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N Sportzorgmasseur
T SCAS gecertificeerd = =~

~,

Isabellaweg 1

| 4515 SG 1JZENDIJKE
M 18 42 / 06 - 42307084
nail: waesmvan@zeelandnet.nl
idres voor : - Massage
- Taping
- Blessure preventie
- Strech taping
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Kies voor zekerheid
Met onze financiéle diensten en ons advies weet u waar u aan foe bent. D
Maak vrijblijvend een afspraak of kijk op www.raboutenpartners.nl

T: 0117 - 301159 | Markt 5-6, lzendijke

Rabout & Partners

Specialist in Financiéle Diensten
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Voorwoord

Hé Wielingers,

Op 6 mei 2019 schrijf ik dit voorwoord, één dag voor het 35-jarig bestaan van onze vereniging. In 35 jaar is er
veel veranderd, ook qua mediacommunicatie. Toen was men het er ook al over eens; het middel om binnen een
vereniging te communiceren is een clubblad.

Ik dacht dat de eerste redactieleden Peter de Munck en Ina van Vlierberghe waren. Anno nu heet de redactie:
mediateam. Naast een website zijn social media, zoals Facebook en Instagram, de manier om contact te houden met
de achterban. Waar 35 jaar geleden iedere letter werd gespeld in papiervorm, wordt nu het meest online gelezen.

We hebben weer een goed gevulde editie die hopelijk met veel plezier gelezen zal worden. Wat in die 35 jaar echter
niet is veranderd: het lezen blijft, in welke vorm ook.

Lees en geniet!
Met sportieve groet, namens de redactie,

Ronny Versluijs

Colofon

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

Redactie Clubblad:
Ronny Versluijs, George Schanck, Caroline van Tiggelen
en Mariél Goeman-Harkema (Mediateam de Wielingen)

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

Homepage: webmaster@avdewielingen.nl

het auteursteamn. : Opmaak en druk: Mediateam de Wielingen, Durenkamp
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Kijk voor actuele informatie op www.avdewielingen.nl

BESTUUR

=»> VOORZITTER

Frédérique Burkin

Hogedijk 1, 4511 RL Breskens
tel. 06 - 52 33 53 65
frederiqueburkin@hotmail.com

- VICE-VOORZITTER

Marc van Vlierberghe
Poolster 61, 4501 GP Oostburg
tel. 0117 - 4518 55
runningmarc@hotmail.com

=> PENNINGMEESTER
VACANT

=> SECRETARIS
VACANT

- ALGEMENE BESTUURSLEDEN
George Schanck

Oudestad 9, 4501JA Oostburg

tel. 06 - 13 67 07 57
gschanck@zeelandnet.nl

=> Daisy van de Velde

Noordwal 24, 4501 JV Oostburg

tel. 0117-852215/06-1567 75 49
daisy_vd_velde@hotmail.com

Nieuwe leden

Lexie Hamelink
Marjolein de Jonge

llona Lips
Anouk Schol
Isa de Taeye
Dorien Vasseur
Floris Vermue

OVERIGE FUNCTIES

- JURYCOORDINATOR
Johan Huigh
tel. 0117 - 40 21 26 / jwhuigh@zeelandnet.nl

- WEDSTRIJDSECRETARIAAT THUIS
Froukje de Vries
tel. 0117 - 45 47 56 / wil.fro@kpnmail.nl

=> WEDSTRIJDSECRETARIAAT UIT
Anke van der Hooft
tel. 0117 - 45 42 54 / ahooft@zeelandnet.nl

- COORDINATOR TRAINERS
VACANT

- COORDINATOR WINTERLOPEN
Jacky van Cuijck
tel. 0117 - 39 20 63 / vancuijck@zeelandnet.nl

- COORDINATOR ZOMERLOPEN

Evelien Daelman

Stuerboutstraat 26, 4508 AD Waterlandkerkje
tel. 0117 - 45 42 99 / edaelman@zeelandnet.n|

=> VOORZITTER JEUGDCOMMISSIE
Nathalie Steijaert
tel. 06 - 39 67 06 78 / mis.nathalie@hotmail.com

=> VOORZITTER SPONSORCOMMISSIE
Theo Rabout
tel. 0117 - 45 02 04 / trabcar@zeelandnet.nl

- WEBMASTER
Steven van de Veire
steven_van_de_veire@hotmail.com

Opgezegd

Dre Jansen

Peter Slits

Carlo Depre

Jimmy Blaakman

Jan Engelaar

Suzan Hoek - Lucieer
Liselotte Zandstra
Monique de Meijer
Jordy Engelaar
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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 0.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.Q. (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

SEERERD
Cadzand
De Sporthal van Cadzand - Meer dan sport!

Binnen en buitensporten

Klim en klautermiddagen voor de kids Noorddijk 3
Cult}mr 4506 JE Cadzand
Muziek tel: 0117-391854
Gezellige bar Elke dag geopend vanaf 9:00 uur

www.desporthal.com
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Vertrouwenscontactpersonen

Marc van Vlierberghe Jan van de Linde Annemiek Rijnberg Evelien Daelman
runningmarc@hotmail.com  jvandelinde@zeelandnet.nl rijnb@planet.nl evadaelman25@gmail.com
tel. 06 - 1348 15 87 tel. 0117 - 4537 57 tel. 0117 - 46 16 88 tel. 0117 - 45 42 99

Omgangsregels

Hieronder vind je de omgangsregels voor alle leden en bezoekers van de vereniging:

Ik accepteer en respecteer de ander zoals hijis en discrimineer niet. ledereen telt mee binnen de sportvereniging.
Ik houd rekening met de grenzen die de ander aangeeft.

Ik val de ander niet lastig en breng geen schade toe.

Als iemand mij hindert of lastig valt dan vraag ik hem/haar hiermee te stoppen. Als dat niet helpt, vraag ik een
ander om hulp.

Ik maak op geen enkele wijze misbruik van mijn machtspositie.

Ik scheld niet en maak geen gemene grappen of opmerkingen over anderen.

Ik negeer de ander niet.

Ik doe niet mee aan pesten, uitlachen of roddelen, ook niet via social media.

Ik vecht niet, ik gebruik geen geweld, ik bedreig de ander niet, ik neem geen wapens mee.

10. Ik gebruik materiaal waar het voor bedoeld is.

11. Ik kom niet ongewenst te dichtbij en raak de ander niet tegen zijn of haar wil aan.

12. Ik geef de ander geen ongewenste seksueel getinte aandacht.

13. Ik stel geen ongepaste vragen en maak geen ongewenste opmerkingen over iemands persoonlijk leven of uiterlijk.
14. Ik help anderen om zich ook aan deze afspraken te houden en spreek degene die zich daar niet aan houdt erop
aan en meld dit zo nodig bij de trainer, het bestuur of een vertrouwens contactpersoon.

W=

O oo N w

Verjaardagen

= JARIG IN JULI

Marco Scherbeijn 08 Johnny Simpelaar 17 Peter van Erp 27
Anouk Schol 09 Jan Riemens 18 Heleen de Bruijne

Patrick de Boevere 11 Frans Daalman 19 - Colenbrander 28
Jules van Mulken 12 Marc van Vlierberghe 19 Arjen Luteijn 30
Arno van Damme {r) Finn Duijsserinck 23

=> JARIG IN AUGUSTUS

Caroline van Tiggelen 05 Marco Riemens 19 Jan Lucieer 27
Linda Vermeulen 07 Leon Herwegh 25 Guus Picavet 28
Jelle Dierikx 11 Johan van Leeuwe 26 Chloe de Maillie 31

=> JARIG IN SEPTEMBER

Patrick van Quekelberghe 06 Tonny van Mulken 14 Diede van Tarrij 21
Bram Salomé 07 Froukje de Vries 15 Anita Ekkebus 21
Joeri van der Hooft 08 Lars Groosman 16 Jan de Koeijer 23
Steven van de Veire 10 Corrie de Jonge 16 Jan-Piet Flikweert 29
Marjan Hertogs 10 Evelyn Ritico 16
Floris Vermue 10 Wouter Thomaes 20




Kentekens
Alle ING-bankzaken
Staatsloten

1700 verschillende
soorten kaarten

cadeaubonnen

faxrollen
Brouwerijstraat 39 printpapier
4501 CM OOSTBURG

Tel. (0117) 452551 enz.

Tot ziens in ons postkantoor,

Maureen de Rijcke
en medewerkers

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

\ "V
muly
\,"

LEKKER VOOR EEN EERLIJKE PRIJS

Administratie & Fiscaliteit

‘van oucke
"< Pouck

Deltahoek 116, Breskens
T+31(0)117-760 056
info@vanpouckefiscaal.nl
www.vanpouckefiscaal.nl

v

de eenhoorn

A.V. de Wielingen maakt gebruik
van de baan gelegen achter
Sportcomplex “de Eenhoorn”

Baljuw Veltersweg 15
4501 AV Oostburg
Tel.: 0117 - 44 00 95
Email: info@deeenhoorn.nl
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De organisatie

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

LEEFTIJDSINDELING PER 01-11-2018 (geldt voor 2019)

Geboren in Naam in NL Naam in Belgié
2012 en later mini pupil -
2011 C pupil microben
2010 B pupil benjamins
2009/2008 A pupil pupillen
2007/2006 D junior miniemen
2005/2004 C junior kadetten
2003/2002 B junior scholieren
2001/2000 A junior junioren
1999 en eerder Senior senioren
1984 en eerder Masters* veteranen

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

TRAININGSDAGEN EN TRAININGSTIJDEN

=> Mini & C Pupillen

Wendy van de Velde en Peter van Erp
Maandag zomer: 18.30 tot 19.30 uur

Maandag winter: 18.15 tot 19.15 uur (Sporthal)

=> Pupillen B
Geeske Hamelink
Maandag 18.30 tot 19.30 uur

=> Pupillen A1 & A2
Daisy van de Velde en Corinne Haeck
Donderdag 18.45 tot 19.45 uur

=> Junioren D
Edwin Huigh met assistentie van Lennart Verheul
Donderdag 19.00 tot 20.00 uur

=> Junioren C, B en hoger

Lennart Verheul en Daniél Dankaert

Maandag 18.45 tot 19.45 uur (junioren C)
Maandag 20.00 tot 21.00 uur (junioren B en hoger)

- Atletiek4fun
VACANT

=> Loopgroep 1
Sjaak Luteijn met assistentie van Rudie Hogervorst

=> Loopgroep 2
Patrick van Quekelberghe

ADRESSEN TRAINERS

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

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

Daisy van de Velde

Noordwal 24, 4501 JV Oostburg

tel. 0117 -852215/06-1567 75 49
daisy_vd_velde@hotmail.com

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

Edwin Huigh
Poolster 166, 4501 GN Oostburg
tel. 06 - 40 02 96 08 / ehuigh@gmail.com

Lennart Verheul
Fr. Hendrikstraat 7,4501 KG Oostburg
tel. 06 - 29 00 13 37/ lithium2005@gmail.com

Frédérique Burkin
Hogeweg 1, 4511 RL Breskens
tel. 06 - 52 33 53 65 / frederiqueburkin@hotmail.com

Daniél Dankaert
Mars 73, 4501 H) Oostburg
tel. 06 - 31 08 27 89 / daniel@sidewalkevents.nl

Rudie Hogervorst
Peurssenstraat 16, 4527BL Aardenburg
tel. 06 - 51 24 76 29 / r.hogervorst@zeelandnet.nl

Geeske Hamelink
tel. 06 - 10 94 25 00 / geeskeh@hotmail.com

Peter van Erp
Eenhoornplantsoen 9, 4501 CL Oostburg
tel. 06 - 31 68 97 52 / vanerp.peter@gmail.com

De leden van A.V. de Wielingen mogen onbeperkt gebruik maken van de baan
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Bakkerij 't Bakkertje

Al 20 jaar een begrip in west zeeuws-vlaanderen
Voor uw dagelijks oven vers brood & Banket

Alles wordt dagelijke ambachtelijk bereid in onze
eigen bakkerijen

Bredestraat 11 * Oostburg * 0117-454945
Zuidzandsestraat 9 * Oostburg * 0117-451858

Elektrotechnisch installatiebedrijf

voor al uw elektrolechnischeinstallatiewerk bij nieuwbouw en verbouwing,

bij particulier of bedrijf.
Maar ook voor kleinere werkzaamheden bent u bij ons aan het juiste adres.
Zoals een extra stopcontact, bel, binnen- en buitenverlichting, inbouwspols,

Wij zijn telefonisch bereikbaar: maandag t/m vrijdag

van 7.30 tot 17.30 uur - 0117 45 22 23.
Vioor 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 alspraak.

Voor meer informatie www.nieuwenhuijze.nl

Nieuwenhuijze Elektro, Industrieweg 19, 4501PM Oeostburg
Email info@nieuwenhuijze.nl

LED verlichting, aanpassing in de meterkast, data-, antenneaansluiting, en........

Bel 0117
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Loopjes t/m september 2019
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Hebben jullie aanvullingen voor 2019? Geef deze dan door aan de redactie!

09-07-2019 2e Zomerloop Nieuwvliet
10-07-2019 9e Sportvissersloop Yerseke
16-07-2019 3e Zomerloop Retranchement
17-07-2019 40e Stratenloop Westkapelle Westkapelle
17-07-2019 Hamerfestival Ertvelde
21-07-2019 Gentse Feesten Meeting Gent

23-07-2019 4e Zomerloop Groede
24-07-2019 36e Bokaalloop Burgh-Haamstede
28-07-2019 Oost-West Cup Tielt

30-07-2019 5e Zomerloop Cadzand-Bad
31-07-2019 82e Boulevardloop Vlissingen
03-08-2019 Memorial Rasschaert Ninove
04-08-2019 Oost-West Cup Aalter
06-08-2019 6e Zomerloop Zuidzande
09-08-2019 35e Strandloop Ouddorp
10-08-2019 15 van Wolphaartsdijk Wolphaartsdijk
11-08-2019 Oost-West Cup Beernem
17-08-2019 Ereprijs Colora / Crop's Zwevegem
18-08-2019 OVL Criterium Lebbeke
20-08-2019 Avondbaanwedstrijd Terneuzen
23-08-2019 Hardloop3Daagse Groot-Valkenisse
24-08-2019 33e Halve Marathon Westenschouwen
28-08-2019 Kreekloop Terneuzen
30-08-2019 10e Kapelsedag Loop Kapelle-Biezelinge
01-09-2019 31e Tilburg Ten Miles Tilburg
07-09-2019 Baanwedstrijd Hulst

07-09-2019 13e Kustloop Vrouwenpolder
13-09-2019 Avondbaanwedstrijd Vlissingen
13-09-2019 24e Stadsloop Goes

15-09-2019 Dwars Door De Zwingeul Cadzand-Bad
21-09-2019 Halve Marathon van Tholen Tholen
22-09-2019 35e Dam tot Damloop Amsterdam
22-09-2019 3e Kraaieloop Lewedorp
28-09-2019 Ten Miles Philippine
28-09-2019 16e Tielemanloop Middelharnis
28-09-2019 Clubkampioenschappen Oostburg

Wielingen

AV'56

Wielingen
Dynamica

AS Rieme

KRC Gent
Wielingen

Delta Sport
AVMO

Wielingen
Dynamica

Vita

HALE

Wielingen
Flakkee

Niet bekend

RCG

Atletiek Zuid West
AC Lebbeke
Scheldesport
Hardloop3Daagse
Delta Sport
Scheldesport
Kapelle Promotion
Tilburg Ten Miles
RKHAV

Kustloop
Dynamica

AV'56

Wielingen

Halve Marathon Tholen
Dam Tot Damloop
Kraaieloop
Scheldesport
Flakkee

Wielingen

Bovenstaand is slechts een uittreksel van de diverse trimlopen, Athletics Champs en baanwedstrijden in de
regio zeeland en een deel van Belgié. Kijk ook eens op:

+  www.avdewielingen.nl

www.zeelandatletiek.nl
www.atletiekzeeland.nl
www.atletiek.nu

www.atletiek.be ( Vlaamse Atletiekliga )

1
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Marathon Rotterdam 2019

Zoals gezegd in het vorige clubblad kom ik terug op
de marathon van Rotterdam 2019 en de voorberei-
ding hierop. Tussen de kustmarathon en de voor-
bereiding voor Rotterdam ben ik niet gestopt met
lopen. Na enkele weken rust heb ik het lopen weer
opgepakt en maandelijks een langere afstand gelo-
pen zoals de 22 km devilstrail in Nijmegen en de 19
km Jules Unlimited. Daarnaast heb ik ook meege-
daan aan de Zeeuwse Crosscompetitie op de lange
cross.

De voorbereiding heb ik weer volgens het schema van
vorig jaar gelopen. In dit schema zijn de crosscompe-
titie, diverse wedstrijden, baantraining en natuurlijk de
steeds langere duurlopen en de andere verschillende
afstanden met bijbehorende tempo's en natuurlijk de
rustdagen dagelijks op rij gezet. Op mijn voeding let ik
verder niet.

In januari heb ik het schema voor de marathon dan weer
opgepakt en ben met koude en sneeuw de kilometers
weer beginnen maken. De eerste test was dan de Mam-
moet Midwinter Halve Marathon van Cadzand, ondanks
bijna hoog water een redelijk goed beloopbaar strand
en ook de weersomstandigheden waren niet verkeerd.
Aan de finish tevreden met de eindtijd en het gelopen
tempo.

Twee weken later stond de volgende test gepland, de
Scheldeloop in Terneuzen, 25 km langs de buitenzijde
van de zeedijk langs de Westerschelde. Met prima loop-
weer, zonnig en weinig wind in een prima tijd zonder
problemen gefinisht.

De langere wedstrijden waren tot dan toe in goede
weersomstandigheden, de lange duurlopen meestal
niet. Zo was de eerste 30+er er weer een met veel wind
en af en toe wat regen, met tegenwind vertrekken en
proberen zoveel mogelijk open stukken te vermijden en
als het de laatste 8 km dan toch weer tegenwind en re-
genis, ben je er wel klaar mee en denk je aan de kortste
route naar huis ( maar dan heb je te weinig kilometers
dus geen optie) dus toch de geplande route afgemaakt
met de juiste kilometers.

Een week later de volgende 30+er met nog meer wind,
tijdens de duurloop storm en windkracht 9 maar wel

droog. Op afstandmeten een route uitgezet van 34 km
met zo weinig mogelijk tegenwind, maar met zoveel wind
is lopen met zijwind al lastig. Als alternatief dan maar wat
rondjes rond en door Schoneveld en Scheldeveste, niet
een echt aantrekkelijke route en ivm de veiligheid (rond-
vliegende takken) besloten te stoppen, toch nog 28 km
afgelegd.

Na een stormachtige trainingsweek was de Zwinsteden-
loop in Sluis. De wind was iets minder maar toch nog
meer dan genoeg, droog was het gelukkig wel. De eind-
tijd was goed maar de manier waarop was niet goed.
Door de wind had ik teveel verschillende tempo’s en liep
ik geen lekkere wedstrijd.

Er volgt dan nog een laatste 30+ duurloop, dit is gelijk de
langste en zal ongeveer 3 uur gaan duren. Eindelijk lo-
pen met een zonnetje en minder wind was het het laat-
ste stukje toch nog even doorbijten. Toch netjes volgens
het schema binnen de 3 uur thuis.

Na 2 weken van afbouwtrainingen is het dan Mara-
thon-weekend. De weersvoorspelling voor de mara-
thonzondag was in het begin van de week ongeveer 14
graden met mogelijk een buitje en later in de week werd
dit voor de zondag 20 graden en niet veel wind. Het
word dus een van de eerste warme dagen van het jaar.
De zaterdagochtend de spullen bij elkaar pakken en
rond de middag naar Rotterdam. Daar aangekomen
omkleden voor een stukje loslopen, dit word een rondje
rond de Kralingseplas (5 km), niet ver van mijn logeer-
adres. Later die dag naar de stad om mijn nummer op
te halen en een rondje over de expo gedaan.

Dan de grote dag. Op tijd vertrekken met de metro naar
de Coolsingel en dan lopend naar de kleedgelegenheid
en de tassen afgifte op het Schouwburgplein. Nadat de
tas is ingeleverd richting de start, wat best nog een stuk-
je lopen is. Nadat het bij de tassenafgifte al niet snel ging
is het onderweg naar de start ook druk met sporters en
toeschouwers en duurt dit ook wat langer. Aangekomen
bij startvak 2 staat dit dan ook al behoorlijk vol en sta ik
niet waar ik wilde staan.

Dan is het wachten op Lee Towers, die in zijn bakje
hoog boven de sporters zijn “You'll Never Walk Alone”
zingt. Als hij klaar is vuurt hij het kanon af en starten de
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wedstrijdatleten en de goede amateurs. De hekken van
startvak 2 gaan weg en wij mogen doorlopen tot aan de
start. Na een minuut of 6 valt er weer een kanonschot
en mogen wij starten.

Na een aantal kilometers gaat het toch niet heel erg soe-
pel, de benen zijn niet zo goed als ze moeten zijn en
door de plek in het startvak zijn er blijkbaar veel lang-
zamere deelnemers voor mij waar ik doorheen moet
slalommen. Het plan voor een supertijd vergeet ik al snel
en ik ga voor een tijd die nog een mooie pr oplevert. Tot
de halve lig ik nog mooi op schema, maar wat kilometers
verder gaan de benen al zeer doen en gaat zelfs een
nieuwe pr nog moeilijk worden. Hoe verder ik kom hoe
moeilijker het word en ik ga net als vele anderen ook al
af en toe eens wandelen. Missie is dan geworden van
een goede tijd te lopen, tot het uitlopen en genieten van
de mensenmassa langs de kant van de straat. Met nog
2 km te gaan loop ik voor de 2e keer door de feestlijke
Boezemstraat in Crooswijk. Aan de andere kant van de
straat is het nog druk met lopers die nog 12 km moeten
en gezien hun tempo hier nog wel ruim anderhalf uur
mee bezig zijn en zij zijn nog niet de laatste.

Dan op maar de finish onder de kubuswoningen door
de laatste kilometer op naar de Coolsingel en ik zie op
enkele honderden meters de finishklok op 4.00 uur
staan en kijk op mijn horloge en zie dat ik weer ga finis-
henin 3.52 uur.

CLUBBLAD 2 - 2019

Dit was voor de derde keer de marathon van Rotterdam
en drie keer gefinisht in 3.52 uur met een verschil van
de snelste en de langzaamste van 20 sec, wel mooi con-
stant maar zeker niet de bedoeling. Marathon Rotter-
dam word door mij omgedoopt in marathon 3.52.

Een pris het dan wel niet geworden ondanks de goede
voorbereiding (niet ziek, geen blessures), dus dat viel wel
een beetje tegen, maar gezien de hoeveelheid lopers die
hulp nodig hadden van de EHBO, politie en ambulance
onderweg en na de finish en ook terug op het Schouw-
burgplein lagen vele lopers gestekt op de grond en had-
den moeite met opstaan, liep ik er nog redelijk fris bij
werd mij verteld, wel zere benen maar geen kramp.

Waarom is het dan niet gelukt? Was het de warmte?
Bij de start 14 graden, bij de finish 20 graden, normaal
geen probleem. Het enige wat ik kan bedenken: ik had
gewoon mijn dag niet.

Ga ik marathon 3.52 nog eens lopen? Vast wel, het is
een groot feest 42 km lang en die pr, die komt er ook

nog wel.

Francois van de Broecke

Koningsloop 2019

Hoi, ik ben Marit Stellemans en ik ben 8 jaar oud en woon in Oostburg
samen met mijn papa en mama en grote zus Myrthe. Op koningsdag
heb ik meegedaan met de koningsloop in Oostburg. We moesten eerst
inschrijven op de markt en ik kreeg toen een startnummer. Ik had
nummer 10, mama heeft deze toen vastgemaakt. We moesten nog
even wachten en ondertussen hebben we nog de passapas gedanst
op de markt met alle andere kinderen. Daarna liepen we met zijn allen
naar de start op de Kaas-en-Broodsedijk. Samen met Sofie, die ook bij

mij in de groep zit op atletiek, stonden we te wachten tot we mochten
starten. Na het aftellen begonnen we allemaal heel erg hard te lopen,
we liepen achter Lennart aan die ons de weg wees. Na een tijdje zag
ik de finish weer en toen het klaar was kreeg ik een mooie medaille en
ook nog een ijsje! Ik vond het heel erg leuk om mee te lopen.

Groetjes van Marit
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QArvatro-computers <=

Wwww .arvatro-computers.nl Tel:06.20510420 p
info@arvatro-computers.ni 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

I BEKERS, MEDAILLES en TEAMWEAR G
van HUMMEL en ERIMA

Raadhuisplein 10| 4501 BG Oostburg | 06 53335479

openingstijden: Dinsdag 10.00 t/m 17.30

Woensdag 10.00 t/m 17.30

Donderdag 10.00 t/m 17.30
Vrijdag 10.00 t/m 17.30
Zaterdag 10.00 t/m 17.00
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Zeeuws Kampioenschap Baan Oostburg

Na weer een gedegen voorbereiding door onze vrij-
willigers, was het 15 juni weer zover. Het Zeeuws
Kampioenschap baanatletiek in Oostburg.

lkzelf en Sjaak Luteijn waren al vroeg op de baan om alles
piekfijn in orde te maken. Waarbij zeker vermeld dient
te worden dat er ook de avond voordien al de nodige
voorbereidingen gedaan waren door Sjaak Luteijn, Arjen
Luteijn en Jan de Koeijer. Met later nog assistentie van
Steven en Etienne van de Veire om de horden vast ge-
reed te maken voor de volgende dag. Minder zichtbaar
is natuurlijk het voorbereidende werk van wedstrijdlei-
der Marcvan Vlierberghe en de WOC die al weken van te
voren zijn begonnen. Diezelfde ochtend worden ook de
nieuwe verlengsnoeren die door Elektro van Sorgen zijn
gesponsord geleverd door Jeroen van Sorgen.

's Morgens is het nog niet helemaal droog, maar wat la-
ter breekt alsnog de zon door.Nadat ik het verlengsnoer
heb afgerold en over de baan heb gehangen vertrek ik
naar huis om mij voor te bereiden op de wedstrijd. Om-
dat het in Oostburg is, heb ik mij ingeschreven voor de
100m, verspringen, 200m, speerwerpen en kogelstoten.
Namens A.V. de Wielingen zijn ook Daisy van de Velde,
Erik-Jan Werkman, Lucas Zandstra en Dimmy Ivens van
de partij.

Het eerste onderdeel is de 100m. Zoals gebruikelijk
staat ook nu weer de wind verkeerd. Na een goede
start rolt er toch nog een tijd uit van 14,78 seconden.
Nog niet de tijd waar ik op mik, maar qua resultaat niet
echt slecht. Daarna volgt het verspringen. Na een aantal
sprongen gaat het wat beter, bij de derde sprong volgt
een PR van 3,46m. Met wat dichter bij de balk afzetten
zou het misschien nog meer kunnen zijn. Dit haalt het
echter niet bij het springen van Joeri van der Hooft, hij
springt met 7,04m meer dan het dubbele. De 200m is
niet bijster goed, al dat springen zorgt er niet voor dat ik
beter ga lopen. Snel door naar het speerwerpen. Na een
paar worpen wordt de afstand steeds groter (misschien
toch eens oefenen?) Daarna direct door naar het kogel-
stoten. Helaas begint het wel weer te regenen. Maar dat
mag de pret niet drukken, het is best gezellig. Ook bij het
kogelstoten gaat het steeds iets beter.

Na het kogelstoten mag ik zowaar ook nog op het podi-
um als Zeeuws kampioen speerwerpen en kogelstoten.
Na de “ceremonie” moet er ook nog wel wat opgeruimd
worden. Uiteindelijk een zeer geslaagd ZK2019.

Alle vrijwilligers bedankt!

George Schank

UITSLAGEN Onderdeel Prestatie Positie
Daisy van de Velde 100 meter 17,42 3
200 meter 38,15 2
Speerwerpen 600 gram 23,71 3
Verspringen 3,31 1
Dimmy Ivens 800 meter 2:25,03 2
Erik-Jan Werkman 100 meter 12,65 3
100 meter finale 12,66 3
Verspringen 5,66 2
Lucas Zandstra 80 meter 13,29 11
80 meter horden 18,88 6
Kogelstoten 3 kilogram 6,13 6
Speerwerpen 400 gram 11,77 9
George Schanck 100 meter 14,78 4
200 meter 33,24 4
Kogelstoten 7,26 kilogram 5,93 2
Speerwerpen 800 gram 14,84 2
Verspringen 3,46 4
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Ride & Run:
samen sporten voor een ponymeisje en een hardloopjongen

Het idee

Erik (Cappon) en ik zijn nu een kleine 10 jaar samen. ledereen kent Erik als een fanatiek hardloper. Ikzelf zit sinds
kind al op een paard. Pony. Want hee, ik moet er toch op zien te geraken met m'n Tm57... En hoewel we altijd elkaars
hobby gesupport hebben - ik ging vaak aanmoedigen bij Eriks wedstrijden, en hij ging regelmatig gezellig mee op rit
(op de fiets) — deden we eigenlijk nooit aan samen sporten. Ik kan niet lopen, want slechte knieén, en Erik ziet zichzelf
toch echt niet op een knol. Tot we opeens stuitten op de Ride & Run. Dit is een wedstrijd die als team gelopen wordt
door een ruiter/paard en een hardloper. Het is geen estafette, maar het is echt de bedoeling dat je gezamenlijk start
en finisht.

De voorbereiding

De Ride & Run. We werden er helemaal enthousiast van! Maar er moest na-
tuurlijk wel worden getraind. We gingen voor de 10 kilometer en een kruis-
snelheid van 4 minuten de kilometer. Kijk, Erik kan dit wel. Maar de pony en ik
moesten aan de bak. Om als koudbloedje met je korte pootjes 10 km lang 15
in het uur te lopen is een hele opgaaf. En dan moet de ruiter het ook nog zien
vol te houden. We hebben een trainingsschema in elkaar geklust, een combi
van de Start-to-Run en een endurance-schema. Minuutjes werden kilome-
ters, en na een paar maanden reden we de 10 km “op snelheid”. Waar we dan
nog wel tegen aanliepen, was het fanatisme van de pony. Die vindt het NIET
goed dat Erik voorop, ernaast, of zelfs maar in de buurt loopt. Madame werd
er rennerig en bokkerig van, en dat is voor de ruiter enorm zwaar om dat 40
minuten vol te houden. De fartlek bood uitkomst. Even een galopje vooruit en
daarna een drafje op het gemak, waar Erik ons inhaalt en wij vervolgens weer
vooruit reden. Zo kwamen we uiteindelijk aan de 15 km/h gemiddeld.

De generale

Een knieoperatie gooide nog bijna roet in het eten. Dit verhaal slaan we even
over, maar het kwam er op neer dat we er een paar weken uitlagen en ei-
genlijk nét niet goed getraind op de generale verschenen. Op 14 april was
het dan zover, de Laurinahoeve in Biervliet organiseerde een Ride & Run en
Ride & Bike. Niet in wedstrijdverband, maar een recreatieve rit. Wij hebben’'m
wel gereden als zijnde wedstrijd om te kijken of we er klaar voor zijn. En dat
waren we! We liepen als een zonnetje. De rit verliep precies zoals we gepland
hadden, en we finishten de 10 km op 40 minuten.

En nu het land in!

We waren dik tevreden en het smaakte naar meer. Ride & Runs zijn vooral po-
pulair in het noorden en oosten van Nederland. Toch hebben we er een paar
gevonden die aan te rijden zijn. 26 mei starten we op de 10 kilometer in Oir-
schot, en 1 juni bij genoeg deelname de 5 kilometer in Nieuw en Sint Joosland.

We trainen lekker door, superleuk om samen te kunnen sporten!

Daniélle Pladdet
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Overeenkomst: beweging.

Maar daar houdt dan ook
allevergelijk op

Wat zoekt u in een
accountant? Haast en spoed?
Soms is dat van belang, maar
in de accountancy zijn focus en
doorzettingsvermogen toch
betere eigenschappen!

Een accountant/adviseur van
WEA Zeeland beweegt uw belang
liever zorgvuldig en weldoordacht
naar de overwinning!

Het verschil maken

Als ondernemer zoekt u
dagelijks naar mogelijkheden om
het verschil te maken. Daarmee
onderscheidt u zichzelf van uw
concurrenten en blijft u ze voor.

Om dat op een goede manier
te doen, daar heeft u lef voor
nodig, daadkracht, visie, overzicht
en steun in de rug van een
onderscheidende accountant/
adviseur.

Voor ondernemers (en sporters) die het verschil willen maken!

WEA Zeeland
WEA Zeeland helpt u
het verschil te maken.
Bent u benieuwd hoe?

Hulst (0114) 38 29 30
Middelburg (0118) 65 63 65
Oostburg (0117) 45 29 59
E-mail info@weazeeland.nl

Internet weazeeland.nl

ZEELAND

wed:«

ACCOUNTANTS o ADVISEURS
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Pupillen-praatjes

Omdat de jeugd de toekomst is, willen we in elk clubblad een pupil
interviewen. Dit keer is dit Florian de Bruyne.

Florian, stel jezelf even kort voor

Ik ben Florian de Bruyne, ik ben 7 jaar. Ik woon in Schoondijke. Ik zit op
de St Petrus de Wegwijzer in Schoondijke, in groep 3. Ik zit bijna 2 jaar op
atletiek, in de groep van Wendy.

Hoe kom je bij AV de Wielingen terecht?

Mijn mama was al heel lang lid. Later werd mijn broer Daniél ook lid en
mocht ik al eens meedoen met de clubkampioenschappen. Dat vond ik
heel erg leuk. Toen ik bijna 6 werd mocht ik ook lid worden.

Heb je al eens een wedstrijd gedaan?

Ja, ik heb al een paar keer meegedaan met een zomerloopje en ook op koningsdag. Ook een aantal keer met de
clubkampioenschappen. Sinds dit jaar mag ik meedoen met de Athletic Champs. We hebben er nu 2 gehad en ik vind
het heel erg leuk. Ik zwem ook graag en elke zomer (sinds mijn 3e) doe ik mee met de Kids triatlon in Knokke. Dit jaar
wordt de 5e keer.

Wat vind je het leukste om te doen?
Hoogspringen vind ik het allerleukste.

Heb je nog andere hobby's naast atletiek?

Ik zwem graag (bij Scheldestroom) en ik zit in een muziekgroepje (OKK kids, Schoondijke). Vanaf september ga ik ook
zelf een instrument spelen (schuiftrombone). Verder vind ik het heel leuk om met papa of opa mee te gaan op de
trekker en te helpen bij aardappels inschuren.

Wil je nog iets zeggen?
Neel! (?? Florian die niet iets te zeggen heeft?)

Athletic champs in Oostburg

Zaterdag 18 mei was het Athletic champs in
Oostburg en die dag was het best wel heet. Je moest
uitkijken dat je niet verbrandde, wat bij sommigen
wel gebeurt is.

En het ging goed, bijna iedereen was blij dat het ging
beginnen, nieuwe kansen op een nieuwe pr (persoonlijk
record). En toen we bezig waren was het heel gezellig
zeker met Leon en Ruyan. En bijna iedereen had een pr.
Vooral vortex ging bij mij goed. Ik had zo 29.5m gegooid.
En we deden veel onderdelen. En we begonnen allemaal
met de team-estafette. Het was heel leuk, een echte top
dag. ©

Groetjes,
Edwin Dekker (10 jaar)
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Fysiotherapie
Sporttherapie
Manuele lymfedrainage
Bekkenbodemreéducatie
Osteopathie
Medische fitness

Therapeuten:
Rink de Houck en Jeannine Jansen

Ledelplein 2, 4501 BM Oostburg, tel. 0117 - 454 000

Welkom in de wereld van Ahimsa!

“
' voor meer info:

www.ahimsawereld.nl

info@ahimsawereld.nl

- Oll7-851279
- 06-83170745

ETEN & DRINKEN 1 —

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

BlJ EIGENWIJS KUN JE OP IEDER 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 KINDERHOEKJE.

OP DE KAART STAAN VEEL KLASSEEKE GERECHTEN DIE MET EEN EIGENTIUDSE EN EIGEN-
WIJZE TWIST GESERVEERD WORDEN. FAVORET ZIUN 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 ETENSDRIN-
KEN IS GASTVRIU, EERLIUK, TRENDY, ANDERS EN DE NAAM ZEGT HET AL, UITERAARD EEN
TKKELTJE EIGENWIJS.

MARKT 6

4501 CJ OOSTBURG

07 - 452512
EIGENWIJSeZEELANDNET.NL
WWW EIGENWIJSOOSTBURG.NL

INSTALLATIEBEDRIJF

an Hal

Nijverheidsweg 15
4529 PP Eede NL

Tel. 0117 49 28 69
Fax -117 49 30 89

www.installatiebedrijf-vanhal.nl
info@installatiebedrijf-vanhal.nl
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Aflossingsmarathon 2019 Terneuzen - Hulst

Team “De (ont)bijters”

Er waren eens, lang geleden, vijf Bressiaanders die voor de start van hun aflossingsmarathon op het idee kwamen
om eerst samen te ontbijten. Hiermee is de teamnaam verklaard. In 2019 bestaat het team niet alleen uit Bressi-
aanders, dus van samen ontbijten...? Laat ik ze even voorstellen. Teamcaptain Ad Murre, starter Francois van de
Broecke, tussensprinter Ronny Versluijs, verlenger Jan Ducaat en finisher Fred Vermeire. Behalve Ronny, die als halve
Terneuzenaar te voet naar de start was gekomen, was iedereen met Ad vanuit het Regiobank kantoor in Hulst naar
Terneuzen gekomen.

Francois mocht aftrappen op de Markt in Terneuzen richting Schapenbout, waar hij het nummer overgaf aan mij. Van
Schapenbout vertrok ik naar de Verkorting. Wat was ik verrast over mijn tijd. Jan mocht nu zijn deel bijdragen, van
de Verkorting naar het derde wisselpunt in het Clingse bos. Vanaf daar zette Fred de eindsprint in richting de Grote
Markt in Hulst. De Grote Markt, die vol stond met enthousiast publiek. Als loper krijg je hiervan een euforisch gevoel.
Traditiegetrouw wachtten we met z'n drieén onze finisher op, om gezamenlijk over de eindstreep te gaan. Van ontbijt
tot finish...de ontbijters hebben de marathon Zeeuws-Vlaanderen 2019 weer verteerd.

Sportieve groet,
Ronny Versluijs

Fintro Knokke 10 km - 1 mei 2019

Mijn naam is Geeske Hamelink, 34 jaar, vooral een mooi weer-loper en trainer van de pupillen B. 5 jaar
geleden ben ik met de start to run gestart, (als je jarenlang met Frédérique op kantoor zit moet je ook
wel! ;)). Sinds die tijd loop ik regelmatig rondjes van 5 km en dat vond ik wel genoeg.

Begin dit jaar startte een vriendin van mij weer met hardlopen en trainde naar de 1-mei loop in Knokke (10 km) om-
dat het zo'n leuke loop zou zijn. Dus ik besloot er ook maar eens voor te gaan. Trainen als je tijdelijk in Retranchement
woont is namelijk helemaal geen strafl Over de wallen, door 't Zwin, langs het kanaal, afwisseling genoeg. Dus die
10 km lukte wel tegen eind april. Op naar Knokke! Het was 15 graden en windstil dus geen excuses... Meer dan 3.000
deelnemers deden er mee van heel jong tot toch best wel oud! Er was een kidsrun, 5km en 10km. Ik liep samen met
ongeveer 1.200 anderen de 10 km. En wat was het leuk! Een hele sliert hardlopers langs de villa's, over de boulevard,
door de bossen, over heuvels en door leuke hofjes. Zo zie je weer eens wat anders dan de Lippenslaan! Langs de route
stonden veel mensen enthousiast aan te moedigen, er was live muziek en vooral veel
verkeersleiders om alle 1 mei toeristen tegen te houden.

Na de finish een Hollandse stroopwafel en een Brugse Zot voor de liefhebbers. Jam-
mer dat het voor velen in Nederland een gewone werkdag is, want dit is zeker een
aanrader om aan mee te doen.

Dus wie weet tot volgend jaar!

Groetjes,
Geeske
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VAN VOREN ACCOUNTANTS

WWW.VANVOREN.NL

BEDREVEN
VAN\YJOREN
BETROUWBAAR

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

Schoenspecialist en schoenconsulent PODO ' UNEA
[] e DAT-PAST !
HENK 'FENJN

Brouwerijstraat 33 - 4501 CM Oostburg Comfortabel lopen
Tel. 0117 - 452726 heeft een naam...

www.henkfenijn.nl

Op Zondag gesloten - Op Maandag gesloten ons ]
Dinsdag, Woensdag, Donderdag, Vrijdag 9.30-17.30 uur VO"E via
Zaterdag 9.30-17 uur o |

Markt 18
4501 CK OOSTBURG
tel: 0117 - 452514
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Op 15 juni 2019 waren er de Zeeuwse Kampioen-
schappen op onze eigen atletiekbaan in Oostburg.
Voor het tweede jaar op rij werden deze kampioen-
schappen door onze vereniging georganiseerd, een
hele klus. Maar net als vorig jaar kon ik als wedstijd-
leider rekenen op de steun van vele handen.

Op vrijdagavond werden de laatste voorbereidingen ge-
daan, zodat de deelnemers op zaterdag in een gespreid
bedje, spreekwoordelijk dan toch, terecht kwamen.

U heeft misschien de krant gelezen, waarin een niet zo
heel positief stukje geschreven stond. En dat is jammer.
Jammer voor de deelnemers, jammer voor de vrijwilli-
gers en jammer voor de organisatie. Natuurlijk, er waren
niet heel veel senioren en masters te vinden op de baan
die dag. Maar met in totaal een kleine 100 deelnemers,
was het beslist geen slechte wedstrijd. En er viel heel
wat te beleven en genieten. Zo hadden we natuurlijk
halve-Wielinger-atleet Joeri van der Hooft, tegenwoor-
dig woonachtig in Amsterdam, die het verspringen met
grote overmacht won. Een sprong van maar liefs 7.04
meter. Wie er niet bij was, heeft echt wat gemist. Wat
er in de krant stond was natuurlijk waar: geen persoon-
lijk record en geen baanrecord. Objectief gezien is dat
helemaal waar. Maar wat er niet bij stond: omdat het
WK dit jaar zo laat is, is het Nederlands Kampioenschap
ook later in het jaar (eind juli). En de atleten die daar
om de medailles strijden, verleggen hun voorberei-
ding dus ook. Er waren op 15 juni slechts 11 atleten in
Nederland die verder sprongen dit kalenderjaar. En dat
zet deze prestatie toch echt in een ander daglicht, als dat
al nodig is.

Bij de jeugd viel er nog veel meer te genieten. Dat haalde
de krant dan weer niet. De jeugd kwam er in de krant
toch echt wel slecht van af met aandacht. Zo was er bij de
jongens D op het onderdeel verspringen een sprong van
5.11 meter te meten. Dat is gewoon de derde prestatie
in deze leeftijdsgroep van heel Nederland. Gewoon op
onze eigen baan te zien. Angelo de Nooijer uit Den Haag
liet deze sprong noteren. Jeffrey Rijkhals van Dynamica,
Nederlands Kampioen verspringen, wierp zichzelf de top
20 van de jongens C junioren in met een afstand van bijna
40 meter met de speer. In diezelfde leeftijdsgroep werd er
overigens hard gestreden om de medailles. Tim de Bruijn
van RKHAV is ook gewoon Nationale top in deze leeftijds-

groep en onderstreepte
dat met de Zeeuwse
titel op de sprint. En tus-
sen die Nationale top-
pers hield onze eigen
Erik-Jan  Werkman zich
knap staande. Met een
bronzen medaille op
de 100 meter en een
enorme verbetering van
zijn  persoonlijk record
bij het verspringen, deed
hij prima zaken. Zijn 5.66
meter bij het verspringen
was echt super. Dat is
‘gewoon” top 20 van Ne- S
derland. Ook van buiten — F i W e e
onze provincie zag men deze wedstrijd op de kalender
staan. Zo waren er deelnemers die speciaal hierheen
kwamen om hun beste prestatie te verbeteren omdat
ze deel willen nemen aan het NK bij de junioren. En ze
slaagden daar regelmatig ook in. Op die kampioenschap-
pen laat men maar een bepaald aantal deelnemers toe,
dan is een betere prestatie soms net doorslaggevend.

Helaas was dat de verslaggever allemaal niet opgevallen.
Of hij mag van zijn bazen niet over de jeugd schrijven,
dat kan natuurlijk ook nog het geval zijn. Heel jammer.
Want ook bij andere leeftijdsgroepen bij de jeugd waren
er prima prestaties te zien. De vraag van de verslaggever
in de krant “ of men dit kampioenschap nog wel moest
organiseren in de toekomst”, durf ik met een volmondig
en gemeend “ja" te beantwoorden. Als je zoveel plezier,
zulke mooie prestaties op de baan ziet bij de jeugd, dan
kan daar geen twijfel over bestaan.

Na 2 jaar geef ik wel het stokje als organisator door aan
een ander. Niet omdat het niet leuk is, niet omdat de
atleten niet naar Oostburg willen komen. Ook andere
clubs moeten de kans krijgen om deze mooie wedstrijd
binnen te halen en te organiseren. En mochten jullie de
kans hebben, ga tijdens het ZK eens kijken als publiek.
Dan zien jullie zelf waarom deze wedstrijd meer dan de
moeite van het organiseren waard is.

Marc Van Vlierberghe
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Marathon Zeeuws-Vlaanderen: je was geweldig!

Zo startte mijn facebookbericht nadat ik in 3:39:43 over de finish was gekomen! Een tijd waar ik alleen maar
van kon dromen in de voorbereiding. Nadat ik deze marathon in 2013 gelopen had, stond deze een aantal
jaar later weer op mijn bucketlist. Waarom dezelfde zou je denken en waarom niet een marathon in de stad?
Ik loop gewoon graag door het Zeeuws-Vlaamse landschap.

Afgelopen januari kwam het idee om misschien maar eens door te trainen naar 13 april. Dit met de gedachte dat ik
er bij goede weersomstandigheden toch echt niet langer dan 4 uur over ging doen en het liefst nog met een pr ook.
Ik heb me op zaterdagochtend een aantal keer aangesloten bij de loopgroepen van deze marathon. We vertrokken
vanaf Najade bij de Clingse bossen en zo heb ik in deze groep de meeste lange duurlopen gedaan. Mijn tempo bleef
z0 laag en ik leerde nieuwe mensen kennen die allemaal hetzelfde doel hadden als mij: genieten van de marathon
en Hulst halen!

Mijn voorbereiding bestond uit vier keer in de week verschillende hardlooptrainingen, twee keer zwemmen bij Schel-
destroom en trouw mijn core stability oefeningen doen om de kans op blessures te verkleinen.

Op 13 april was het zo ver, de temperatuur was goed, mijn haas was er klaar voor en we zijn rustig vertrokken rich-
ting het ziekenhuis. Drie wisselpunten van de estafette marathon en vervolgens liepen we af op de finish. Mijn race
verliep geweldig en er waren regelmatig bekenden langs het parcours. In het midden van de Clingse bossen kon ik
de laatste 8 km versnellen en dat zorgde er uiteindelijk voor dat ik als 3e Zeeuws-Vlaamse dame over de finish kwam.
Geen idee wat mijn tijd was, want ik wilde ‘gewoon’ lekker lopen, zonder een druk van tijd. Het resultaat was een pr
van 19 minuten en een heel gelukkige hardloopster. Wat de toekomst brengt weet ik niet, nu weer lekker verder
trainen bij Patrick.

Sportieve groeten,
Evelien de Visser
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Berichten uit het bestuur

-»> Zeeuws Kampioenschap

We hebben weer een zeer geslaagd Zeeuws Kampioen-
schap achter de rug, met mooie prestaties. Daarmee
hebben we als vereniging toch weer een mooi visite-
kaartje afgegeven. Dit zou echter niet gelukt zijn zonder
alle betrokken vrijwilligers.

=> Zomerlopen

Bij het schrijven van dit bericht is de eerste De Feyter
Recycling zomerloop in ljzendijke weer met goed gevolg
afgesloten. Met 177 deelnemers was dit een goede start
van de serie De Feyter Recycling zomerlopen van 2019.
ledereen die deel gaat nemen veel succes!

=> Vrijwilligers

Zoals al eerder door ons vermeld draait A.V. de Wielin-
gen op veel vrijwilligers. Zo ook het bestuur en de di-
verse commissies die de vereniging rijk is. Om allerlei
verschillende redenen maar vooral omdat de bestaande
vrijwilligers jarenlang hun diensten hebben aangeboden
maar het nu tijd vinden om te stoppen, zoeken wij nieu-
we bestuursleden en commissieleden.

Wie zorgen ervoor dat wij kunnen blijven doen wat we
doen? Namelijk, de vereniging besturen, helpen bij de
organisatie van wedstrijden (op de baan, Koningsloop,
Natuurlopen en Zomerlopen), jeugdtraining te geven,
onderhoud van de baan en zo zijn er nog meer vrijwilli-
gers nodig voor diverse functies.

Als bestuur hebben we een inventarisatie gemaakt van
de leden die al vrijwilliger zijn. Omdat misschien niet ie-
dereen op de hoogte is van de mogelijke bijdrage die
geleverd kan worden ( Hoe klein ook ! ) Gaan we bin-
nenkort onze leden ook actief benaderen om een aantal
functies in te vullen.

Lijkt het je wel wat?
Mail naar frederiqueburkin@hotmail.com.

-» Waar zijn wij nou allemaal mee bezig (geweest)
Organisatie van “De Feyter Recycling Zomerlopen.
De nieuwe website is een heel eind rond, deze
moet natuurlijk nog wel gevuld worden.
Het werven van vrijwilligers.

A. De Munck Waarderingsbeker

Op donderdag 11 april kreeg onze voorzitter, Frédérique Burkin, uit handen
van de vice-voorzitter de A. De Munck waarderingsbeker uitgereikt. Deze
trofee geeft de VZA aan personen die zich bijzonder verdienstelijk gemaakt

hebben voor onze mooie sport.

De toekenning van deze prijs is bijzonder want het komt regelmatig voor dat de
VZA besluit om de prijs in een jaar niet uit te reiken omdat men van mening is
dat er geen “uitzonderlijke bijdragen waren die in aanmerking komen”. Tijdens de
jaarvergadering van maandag 8 april is de naam van Frédérique bekend gemaakt
als laureaat. Voor aanvang van een training aan het strand is, in het bijzijn van
een Kklein groepje mensen die voor onze voorzitter haar erg aan het hart gaan, de
bijpehorende trofee overhandigd. Ze kreeg de prijs vanwege haar actieve sport-
loopbaan op hoog niveau die ze, en dat is uniek, combineert met een bestuurs-
functie die ze actief vorm en inhoud geeft. Daarbij is ze een drijvende kracht in een
relatief kleine vereniging. Ook haar optreden na een cross waarbij “een opstoot-
je" tussen anderen ontstond en waarbij Frédérique een sussende rol aannam die
erger kon voorkomen en de natuurlijkheid waarmee ze dat deed, speelde een rol.

Als bestuur zijn we trots op deze blijk van waardering vanuit de VZA voor Frédérique
en we feliciteren haar van harte met deze “oeuvreprijs” van de Zeeuwse atletiek.

Marc Van Vlierberghe
Vice-voorzitter AV de Wielingen
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Halve marathon Damme-Brugge-Damme 28 april 2019

Een aantal jaren geleden begon ik met hardlopen.
Fijn, een sport die uitgevoerd kan worden op elk ge-
wenst moment, lekker buiten en eventueel gezellig
samen met een ander. Ik begon elke keer fanatiek
waarbij ik netjes een schema volgde en ik 3 keer per
week ging lopen. Dit hield ik een week of 4 vol, om
daarna voor een half jaar mijn hardloopschoenen
weer in de kast te gooien.

In januari 2017 begon ik maar weer eens opnieuw, sa-
men met een paar vriendinnen dit keer. Gezamenlijk
conditie opbouwen is immers gezelliger dan alleen. Dit
ging goed. Ik hield het vol en kreeg de smaak te pakken.
Ik merkte dat ik vooruitgang begon te boeken en werd
hierdoor steeds gemotiveerder. In maart tikte ik voor
het eerst 10 km aan (voor mij echt een mijlpaal) en dit
smaakte naar meer. Ik schreef mij in voor de 10EM van
Tilburg, maar door de drukte van een studie naast mijn
werk kon ik niet voldoende trainen terwijl ik wel de no-
dige kilometers wilde opbouwen. Dit resulteerde in een
flinke blessure, waardoor ik echt voor een paar maan-
den klaar was met het lopen.

In januari 2018 een nieuwe start. Dit keer écht elke week
netjes 3 keer per week lopen met daarnaast krachttrai-
ning voor het versterken van mijn spieren ter voorko-
ming van blessures. Het opbouwen ging goed en op-
nieuw tikte ik de 10km aan. Dit keer bleef ik blessurevrij
en werd de 10 km langzaam uitgebouwd. Al enige tijd
speelde het door mijn hoofd om misschien toch eens te
kijken of een halve marathon zou lukken. Want hoe gaaf
zou het zijn om 21,1 km te kunnen hardlopen, dacht ik.
Ik voegde daad bij het woord en ik schreef me in voor de
halve van Cadzand, op 3 februari 2019. Geen tijdsdoel,
gewoon genieten en uitlopen. Want alleen dat al zou
toch een prestatie zijn voor iemand die ooit begon met
hardlopen ‘omdat het toch wel goed is om iets aan sport
te doen'. Uitlopen lukte en met een tijd van 02:03:05
kwam ik over de finish. Een tijd boven verwachting!

Tijdens mijn voorbereiding voor de halve van Cadzand
werd ik lid van De Wielingen. Intervaltrainingen zijn niet
de leukste en ik als leek heb er geen verstand van. Door
deze trainingen in groepsverband te doen, wordt deze
zware en minder leuke training toch weer leuk en het
lopen in groepsverband zorgt ervoor dat ik elke week
opnieuw toch weer net iets meer uit mezelf kan halen

dan tijdens een loopje alleen in de polder. Waarbij ik in
eerste instantie dacht het lopen van een halve marathon
één keer te doen, wist ik meteen toen ik over de finish
kwam: dit ga ik nog eens proberen! Na goed hersteld
te zijn begon ik opnieuw met trainen en koos Damme -
Brugge - Damme als volgende doel.

Opnieuw 21,1 km hardlopen. Dit keer een “vlakke” loop,
geen heuveltjes en strand zoals in Cadzand, maar twee
rondjes van 10 km (en een extra lusje) voornamelijk over
geasfalteerde stukken. Een geheel ander parcours, dus
ik was benieuwd hoe dit me af zou gaan. Dit keer stelde
ik wel een tijdsdoel voor mezelf: zou het lukken om te
finishen binnen 2 uur?

De weersverwachting voor 28 april was niet heel positief.
Daar waar de thermometer de week ervoor temperatu-
ren rond de 20 graden aangaf, was de voorspelling voor
deze dag voornamelijk nat en windering. De buienradar
werd op zaterdag non-stop in de gaten gehouden en
deze werd met het uur positiever. Uiteindelijk een dag
van ongeveer 14 graden, windkracht 2/3 en geen regen.
Prima loopweer dus!

De weergoden waren ons dus goed gezind en met de
bijpehorende zenuwen vertrokken ik, samen met Wendy
en mijn man (Wietse, die na lang zeuren van mij besloot
mee te lopen) naar Damme. In het startvak aangekomen
werden de zenuwen toch iets meer, waarbij de gedach-
ten ‘ga ik dit echt nog een keer doen?’ en ‘waar was ik bij
m'n gedachten toen ik dacht dat dit een goed idee was?'
door mijn hoofd spookten.

Om 14.00 uur klonk het startschot en vertrokken we
voor onze halve marathon. Voor mijzelf had ik besloten
om de eerste 10km niet harder te lopen dan een tempo
van 540" per kilometer. Dit lukt niet en voor mijn gevoel
lag mijn tempo het eerste stuk echt te hoog: het ging nu
goed, maar hetis nog zo ver.

Rond de 8km besloten Wietse en ik tempo terug te ne-
men en Wendy liep uit. Het tempo terug nemen lukte
niet; het tempo bleef schommelen tussen de 520" en
5'30". Eigenlijk voor mijn gevoel nog te hoog, want ik was
bang dat de man met de hamer zou komen op een punt
nog te ver voor de finish. We besloten het tempo toch
aan te houden en we dachten ‘we zien het wel'.
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Aan het einde van het eerste rondje kwamen we terug in
Damme. Eerst een smal bospaadije en hierna een straat
met kasseien. Een zwaar stuk, maar met de nodige toe-
schouwers aan de kant deze ronde nog goed te doen.
Er werd een kleine lus gemaakt door Damme en via het
fietspad kwamen we opnieuw op het stuk waar we ge-
start waren. De eerste helft erop en we begonnen aan
ronde nummer 2.

De kilometers bleven voorbijgaan en het ging nog steeds
goed. Maar de man met de hamer kwam toch: bij kilo-
meter 18. Het zonnetje kwam erdoor en die maakte het
warm en zwaar. Hierbij wel fijn om te weten welk stuk er
nog zou volgen en wat ons nog te wachten stond. We
konden gaan aftellen en we moesten nog ‘maar’ 3 kilo-
meter.

Het laatste stukje konden we nog wat mensen voorbij.
Dit motiveerde en het lukte om het tempo nog iets om-
hoog te gooien. Tot het laatste stukje kwam: het bos-
paadje en de kasseien. Vooral de kasseien op het laatste
stuk waren loodzwaar. Niet echt een fijne ondergrond
en met al 20 km in de benen ging dit niet meer zo ge-
makkelijk.

Uiteindelijk kwamen Wietse en ik over de finish na een
tijd van 01:53:04. Trotser dan trots op deze tijd. Ik had
vooraf nooit gedacht dat deze tijd tot de mogelijkheden
behoorde.

Op naar de volgende?

llona Lips - de Bie
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Roparun 2019

Al een paar jaar zeg ik dat ik wel eens een Roparun
zou willen lopen. Waarom? Ten eerste om mijn
steentje bij te dragen aan het inzamelen van geld
voor mensen die de palliatieve zorg nodig hebben,
maar ook om mezelf als sporter uit te dagen. Toen
ik hoorde dat ik er een plekje bij team 240 Leef
vrij kwam, heb ik mij dan ook meteen aangemeld
en na een intensief, maar leuk trainingsweekend
heb ik de knoop doorgehakt. In de tussentijd werd
voor de tweede keer binnen een jaar longkanker bij
mijn oom geconstateerd en werd duidelijk dat zijn
overlevingskans gering is. Om die reden heb ik ook
besloten deze run aan hem op te dragen. Hij zou
mijn drijfveer worden tijdens deze run.

Op vrijdag 7 juni begon mijn eerste Roparun-avontuur.
Met een team van bijna 30 man vertrokken we vanuit
Bergen op Zoom richting Parijs om ons eerste basis-
kamp op te zetten. Vanuit hier zouden we vertrekken
naar de start en dit zou tevens onze eerste basiskamp
worden tijdens de run. Vooraf vond ik het moeilijk in te
schatten wat ik van de Roparun zou moeten verwach-
ten. Wel ging de vraag door mijn hoofd of ik het aan zou
kunnen, hoe zou ik omgaan met de vermoeidheid en
zou ik de run blessurevrij kunnen voltooien?

Gedurende de gehele run hebben we met twee teams
blokken van ongeveer 50 kilometer gelopen. De lopers
liepen elke keer 1500 meter en in de run-bike-run
stukken liepen de lopers 1000 meter. Ondanks dat de
blokken gemiddeld 4,5 uur duurden, vloog de tijd voorbij.
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Dit komt omdat je steeds maar 1,5 kilometer loopt en
dan weer je rust pakt. In de bus is het ondertussen een
feestje en druist er harde muziek uit de boxen. Op het
moment dat het andere team gaat lopen, heb je tijd
om te eten en te rusten. Al moet ik toegeven dat ik in
die 48 uur maar 4 uur heb geslapen. Maar ondanks het
slaapgebrek ga je door. Je haalt kracht uit je team, de
mensen om je heen, de sfeer en het feit dat je dit wilt
volbrengen.

Onze start was gepland op zaterdag 8 juni om 13.42uur.
Toen we het startterrein opreden kreeg je pas de eerste
indruk hoe immens groot dit evenement is. Hoeveel
mensen zich inzetten voor deze vreselijk ziekte en hoe
mooi het is dat we daar allemaal met hetzelfde doel
staan. Het gehele startterrein stond vol met bussen,
campers, vrachtwagens etc. Overal waar je keek wer-
den de sporters gemasseerd, zodat ze “fit" aan de start
konden de staan. De start zelf was één groot feest. De
mensen van de Roparun waren goede sfeermakers en
het was zo bijzonder om onder die startboog te staan
met het teamlied “Leef” op de achtergrond en te zien
dat iedereen er een feestje van maakte. Doordat de
busjes niet overal mochten parkeren, startten we ook
met een run-bike-run in Parijs. We gingen van start met
drie lopers op de fiets, twee fietsers en een loper. Op
dat moment gutst de adrenaline door je lijf en kan je
ook niet wachten totdat je eindelijk mag gaan lopen. Het
eerste blok is dan ook voorbij geviogen en dat terwijl het
een blok van ruim 70 kilometer was. Ik heb van elke stap
genoten en mijn ogen uitgekeken.
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Mijn eerste run tijdens de nacht was ook onbeschrijfe-
lijk. Als je voor je kijkt zie je een reeks van rode lamp-
jes van alle fietsers en lopers die op de route zitten.
Doordat het donker is zie je minder goed waar je berg
op gaat (dit voel je natuurlijk wel) en is het soms ook
zoeken waar je busje staat om je af te lossen. Maar hoe
bijzonder is het als je door het Franse landschap loopt
en langzaam de zon op ziet komen. Wanneer je bij de
volgende wissel komt en je merkt dat je al 24 uur niet
geslapen hebt, merk je dat je bio-ritme totaal verstoord
is. Je merkt ook dat je lichaam de sportvoeding lang-
zaam een beetje beu is en dat het eten steeds moei-
lijker wordt, want inmiddels ben je 24 uur op de been,
ben je aan het sporten en non-stop aan het eten. Als je
dan ook nog eens te horen krijgt dat je basiskamp ver-
plaatst moet worden en je even geen rust kan pakken,
zakt de moed wel even in de schoenen. Je staat bijna
aan de start van het derde en tevens zwaarste blok. Je
hebt niet geslapen, je bent misselijk van al het eten, de
zon begint te branden en je weet dat er weer een blok
van 50 kilometer op je staat te wachten. En dit was met
recht het zwaarste blok. Naast dat ik intens heb geno-
ten, waren er ook zware momenten. Hier in Nederland
lopen we redelijk vlak, dit is dan ook een groot contrast
met de route in Frankrijk en Belgié. Het berg op- en af
lopen vergt veel van je lichaam en dit in combinatie met
het slaapgebrek zorgt ervoor dat het derde blok een
immens zwaar blok is. Je lichaam is op, je bent mentaal
op en toch moet je door gaan. Je moet blijven lopen en
dat is zwaar.

Je gaat letterlijk je meters tellen. Dat in combinatie met
fysieke pijntjes heeft er wel voor gezorgd dat ik mij heb
afgevraagd of ik de run wel zou kunnen volbrengen.
Sommige heuvels heb ik ook werkelijk vervlioekt! Zo blij
dat mijn 1500 meter er weer op zat. Maar hoe dichter
we bij Nederland komen, des te groter de aanmoediging
werd. De doorkomsten door bepaalde steden en dor-
pen zijn ware feestjes.
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Je wordt op handen gedragen door het publiek en dat
zorgt ervoor dat je zo'n boost krijgt en niet wilt opgeven.

En hoe bijzonder is het dat je bij de doorkomst in Zele
wordt verrast door je gezin. Totaal niet verwacht dat ze
daar zouden staan. Dat heeft zo'n boost gegeven. Ik had
weer energie voor 10!

Het was een geweldig avontuur. Ik had het voor geen
goud willen missen. We hebben gelachen, gehuild,
genoten, elkaar gesteund en een top prestatie neer
gezet. Zo'n prestatie kan je alleen neerzetten als alles
klopt. Als loper heb je de fietsers nodig voor je veiligheid
en de navigatie. De fysio voor eventuele kwaaltjes en je
verzorging. De chauffeur en navigator om je van a naar
b te brengen en alle mensen van het basiskamp om te
zorgen dat alles op rolletjes loopt, je kan eten en even
kan slapen. Ik zeg volgend jaar ben ik weer van de partij.

Marly de Lijser - Hannink
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Dwars door Brugge

Op 12 mei was het zo ver, Dwars door Brugge! Mijn eerste loop in Belgié. Op de weg er naartoe was ik best
wel nerveus, terwijl ik dat normaal nooit heb bij een loop. De zon scheen en de temperatuur lag rond de 15
graden, dus het weer zat in elk geval mee.

De 5km vertrok van een andere plaats dan de 15km en de kidsrun. Dit was wel fijn want deze omgeving was veel
interessanter. Voor de aanvang van de loop kon ik nu genieten van het uitzicht aan het Minnewater. De ene na de
andere wandeltour liep verbaasd voorbij: “wat doen al die hardlopers hier”. Het was heerlijk wachten in het zonnetje.
Op naar het startvak! Ik weet van mezelf dat ik niet de snelste ben, dus in het startvak stond ik ook wat verder ach-
teraan. Dit was achteraf gezien de perfecte plaats voor mij, nu liep ik tenminste eens mensen voor bij, in plaats van
dat ik continue werd ingehaald! Daarnaast was ik gewaarschuwd dat het parcours wel eens over kinderkopjes kon
gaan, aangezien je die veel hebt in Brugge, dus hier had ik me mentaal al op voorbereid. Ik zou hem gewoon op het
gemakje lopen in plaats van proberen een PR te halen.

Het eerste stuk van het parcours liep dwars door de drukke smalle straten in het centrum van Brugge. Overal ston-
den mensen langs de weg om je aan te moedigen. In de bochten werd je tempo wat beperkt, aangezien het net iets
té smal was voor zo veel lopers. Hier lagen inderdaad wel kinderkopjes, maar het waren gelukkig fatsoenlijke wegen.
Of lopers er bij de 15km meer last van hadden weet ik niet. Eenmaal het centrum uit stond er her en der muziek
langs de kant, en liep je over asfalt. Vooral de doedelzakken waren leuk! Hier ging ik zelfs harder van lopen omdat
het tempo zo lekker was.

Na een lang stuk over de vaartdijk gingen we naar het station. Ik had geen idee wat voor tijd ik zou lopen want ik had
Strava niet aan staan. Een paar honderd meter voor de finish was de finishboog te zien. Doordat ik op het gemakje
liep had ik nog wat energie over voor een eindsprint. Ik kan mijn eindtijd nog steeds niet geloven, 30:00! Ik heb ge-
woon een PR gelopen! Dat had ik van tevoren echt niet verwacht. Zo zie je maar, door die baantrainingen ben ik een
stuk sneller geworden!

Ik heb het echt super naar mijn zin gehad tijdens Dwars door Brugge. Volgend jaar staat hij dan ook weer op mijn
lijstje. Zie ik jou dan in Brugge?

Marjolein de Jonge
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