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Het eerste woord is aan de voorzitter. 

 
 

 

 

Beste Walo's,       Nieuwkerken-Waas, 01/04/2016  

Wat hebben wij toch een mooie club! Alle geledingen van de maatschappij zijn vertegenwoordigd, en 

alle leeftijdsgroepen. 

Onze jeugdafdeling staat zelfs te blinken met ruim 60 leden. 

Toch stellen wij bij de volwassenen een verschuiving vast ten opzichte van zoveel jaren geleden. Het 

is schitterend dat wij zoveel 'oudere' leden hebben maar we kunnen niet naast de vaststelling dat de 

aangroei van jonge volwassenen sputtert. En voor wat de consequentie van het sporten als 'oudere 

atleet' betreft, kan ik enkel voor mijzelf spreken. Het gaat gewoon niet meer als een aantal jaren 

geleden. Is dat erg? Ja, wanneer ik besluit om er dan ook mee te stoppen. Neen, wanneer ik doorga 

en met hetzelfde plezier mijn teruglopende plaats in de uitslag van de wedstrijd wil accepteren. 

Om even op een rijtje te zetten wat 'ouder worden' voor de sportman precies betekent, ging ik te 

rade bij Eric Mijnster, een Nederlandse sportjournalist die bij dit thema bleef stilstaan. 

De maximale hartslag (220 min de leeftijd) neemt af wat zijn weerslag heeft op het maximaal 

zuurstofopnamevermogen. Dit heeft grote gevolgen voor topinspanningen, veel minder voor 

duurinspanningen. 

De spiermassa neemt af. Dat gaat ook weer vooral ten koste van intensieve inspanningen. In de mate 

dat spierweefsel wegvalt, is ons lichaam geneigd dat te compenseren met vetopslag. Mijnster raadt 

aan krachttraining in te lassen om het spierverval af te remmen. En misschien wat aandacht voor het 

menu om de vettoename tegen te houden. 

Waar wij vaak geen aandacht voor hebben is dat ook onze coördinatie vermindert. Ons fijn 

zenuwstelsel dat de fijne motoriek stuurt, werkt minder optimaal. We gaan wat houteriger bewegen. 

Aan te bevelen is veel en vooral gevarieerd te blijven bewegen. 

Slotsom is: las wat krachttraining in, let op bij de maaltijd en blijf vooral veel en gevarieerd bewegen. 

Maar onthoud dat achteruitgang stoppen onmogelijk is. En het belangrijkste is zeker: blijf van uw 

sport genieten! 

Ondertussen blijven wij ook met WALO wel goed in beweging. Nog maar pas liggen de 

nieuwjaarscorrida en -receptie evenals de twee crossorganisaties achter de rug of daar wenken 

alweer de mei-loop, het Walo-weekend in Bosberg en de pisteorganisaties. Inderdaad is stilzitten ook 

voor onze bestuursleden geen optie. 

Gelukkig lengen intussen de dagen in die mate dat de avondloopjes stilaan in daglicht kunnen 

afgewerkt worden terwijl ook de temperaturen aangenamer worden. De lente doet het inderdaad 

kriebelen om regelmatiger buiten te komen en om met nog meer deugd onze loopjes af te werken. 

Ondertussen  wens ik aan al onze leden nog veel loopse pret.  

     Rik Dhollander  
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COLOFON    Inhoud: 
Bestuur WALO:      Het eerste woord:   p.  3 
  Rik Dhollander, Voorzitter,        Rik Dhollander 

  rikdhollander@msn.com     Mededelingen:    p.  5 

  0474/20.14.19-03/776.85.02      WALO-bestuur 
 

  Jean-Pierre Verbraeken,      Meiloop en Bosbergweekend:  p.   7 

  jean-pierre.verbraeken@telenet.be      WALO-bestuur 
  0479/91.73.33       
      

  Patrick Bogaert,      Stercross:    p. 11 
  patrick.bogaert@telenet.be      Hans Van Havermaet 

  03/766.43.06      De Sterberg:    p. 12 
      

  Walter Senaeve,         Herman Verplancke 

  walter.senaeve@telenet.be     aŀǊŀǘƘƻƴǇƭŜȊƛŜǊ ƴŀ ŜŜƴ ƧŀŀǊ Χ:  p. 14 
  0485/39.11.36        Veerle Hofman 
      

  Hans Van Havermaet,    

  hans_van_havermaet@hotmail.com    KAVVV-uitslagen:   p. 16 
  0490/44.98.83        Herman Verplancke 
      

  Herman Verplancke,      Wedstrijduitslagen:   p. 19 
  hermanverplancke@hotmail.com      Herman Verplancke 

  0485/38.19.26      Puntentabel:    p. 20 

         Rik Dhollander 

Bankrekeningnummer:   

BE68 6526 5016 6834     Jeugdverslagen:   p. 24 
WALO Dhollander       André Martens 

       Puntentabel-jeugd:   p. 31 
WALO-Jeugd:        André Martens 
  Andre Martens,      

  amarten@euphonynet.be     Lopen en hartfalen, Dr Brugada: p. 33 
  03/775.12.91        Rik Dhollander 
      

Website:        Eurudike De Beul:   p. 35 
  www.walo.tk        Rik Dhollander 
        

Facebook:      WALO in de kijker:   p. 36 
  WALO volwassenen        Robin Michiels 
  WALO jeugd 
 

WALO-kledij (Bij Hans):    KAVVV-kalender:   p. 37 
  singlets: 30 EUR ς wintertruien (lange mouw): 40 EUR    Herman Verplancke 

  trainingsvestje: 40 EUR     Wedstrijdkalender:   p. 38 
         Walter Senaeve 

Lidgelden WALO: 
  voor 2016: 35 EUR, 3e gezinslid: 10 EUR korting 
  ҦƴƛŜǳǿ ƭƛŘ ōŜǘŀŀƭǘ пл 9¦wΣ  
       na 30/09/16 betaal je 45 EUR (lid tot eind 2017) 
  kansenpas: 15 EUR korting (geen cumul van kortingen) 
 

Advertenties: 
  1/ 8 blz: 50 EUR, ¼ blz 80 EUR, ½ blz 120 EUR 
 

WALO redactie: 
  Bijdragen (ideale lengte 1 blz.)Σ ŦƻǘƻΩǎΣ ŀŘǾŜǊǘŜƴǘƛŜǎ  
  sturen naar  WALOredactie@hotmail.com 

mailto:rikdhollander@msn.com
mailto:jean-pierre.verbraeken@telenet.be
mailto:patrick.bogaert@telenet.be
mailto:walter.senaeve@telenet.be
mailto:hans_van_havermaet@hotmail.com
mailto:hermanverplancke@hotmail.com
mailto:amarten@euphonynet.be
http://www.walo.tk/
mailto:WALOredactie@hotmail.com
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Mededelingen WALO    01/04/16 
 

Lidgelden WALO 2015 ï 2016 

Het lidmaatschap voor WALO bedraagt ook voor 2016,  35 ú 3de gezinslid: 10ú korting. 

Er kan steeds gestort worden op 'Walo-Dhollander' BE68 6526 5016 6834  

 

Een tweede club ñWALOò in het Waasland 

Op de eerste pagina van het verslag van de laatste vergadering van de VAL is te lezen dat in 

Waasmunster een nieuwe club ñWALOò wordt opgericht. 

Rik nam in dit verband contact op met de voorzitter en ondervoorzitter van deze nieuwe club. 

Zij beloven plechtig de naamkeuze te zullen herbekijken. Zij willen trouwens in goede 

verstandhouding met onze club leven en toonden alvast interesse om in de zomer een 

gezamenlijke training te organiseren zowel bij henzelf als bij ons. 

 

KAVVV-borstnummer 

Leden die hun borstnummer niet bij zich hebben op de wedstrijden, betalen 2ú voor een 

papieren nummer. Voor het vergeten van de badge wordt eveneens 2ú betaald. 

 

Maandagavondtraining 

We melden nog maar eens dat  de training start om 19.45u aan sporthal de Mispelaar in 

Nieuwkerken. Er wordt gelopen in 2 groepen, de ene loopt 11 km aan + 11 km/u, de andere 8 

km aan + 9,5 km/u. 

 

Walo-weekend in Bosberg 

De editie 2015 van het weekend in Bosberg was over gans de lijn een meevaller. 

Zeer mooie natuur met aantrekkelijke loop- en wandelparcours.  

De accommodaties van de Bosberg zijn zeer goed en het eten is er voortreffelijk. 

Wij gaan er terug naartoe van vrijdag 20 tot zat 22 mei. Zie aparte bijdrage.   

 

3-kamp en uurloop KAVVV 

De interclub valt weg. In de plaats daarvan wordt in Beveren een 3-kamp voor kinderen en 

een 4-kamp voor kad. en schol. georganiseerd. Voor de volwassenen is er een uurloop en een 

1000 m. (10 sept.) 

 

Ballonloop 2016  op zondag 4 sept. 

Zelfde parcours   

Nog groter enthousiasme, nog meer deelnemers 

Met opnieuw medewerking van WALO 

  

Aflossing van WALO 2016 

In de toekomst passen wij ons reglement aan: 

Zowel bij de kinderen als bij de volwassenen zal bij elke ploeg een niet-clublid toegelaten 

worden. 

De ploeg die van deze mogelijkheid gebruik maakt, kan evenwel niet eindigen in de top-3. 

Wanneer de gastloper geen lid is van KAVVV moet voor hem/haar wel 5 ú inschrijfgeld 

betaald worden. 
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Levensloop 2016 

Wordt opnieuw georganiseerd op zat 22 en zon 23 okt. 

Met deelname van WALO! 

 

Buitenlandse reis: zondag 30 oktober 

Wij gaan naar Baisieux voor de ñCourse du Chiconò (witloofkoers) 

9.30u  5 km 

9.50u  10km 

10.15u  15km  

Vorig jaar namen aan deze drie wedstrijden samen, 3000 lopers deel. 

Alle deelnemers krijgen bij aankomst een rugzak Quechua (kost op internet 30ú) en een boek 

over witloofteelt. Zij nemen bovendien deel aan een tombola waarbij o.m. een weekverblijf te 

winnen is in Orci¯res-Merlette (2000 m) 

Baisieux ligt op 120 km van Nieuwkerken. 

We brengen in de namiddag een bezoek aan Doornik. 

's Avonds eten we in de Amadeus, Gent.  

Corrida 2016: 

Stekene organiseert zijn grenscorrida niet meer. 

Wij pikken  die datum in. Dit wordt zondag 18 dec. 

 

 

 

 

 

 WALO-kalender   seizoen  2016: 
  

  zon 1 mei 2016  Mei-loop van WALO 

  vr 20 ï zon 22 mei  Walo-weekend Bosberg. 

  zon 10 juli   1ste pistemeeting van WALO 

  zat 30 juli   2de pistemeeting van WALO 

  zon 4 sep    Ballonloop 

  zat 24 sept    Aflossing van WALO 

  zat 22 en zon 23 okt   Levensloop 

  zon 30 okt    Buitenlandse wedstrijd in Baisieux 

  zat 5 nov    Dag van WALO 

  zon 18 dec    Nieuwjaarscorrida 
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NIEUWKERKEN-WAAS   zondag  1 MEI 2016 

MEI -loop 

WALO 
- Programma en reeksen: 

 13.45 u Jeugdreeksen benj.    450 m 

      pup.    675 m 

      min.    900 m 

14.15 u Dam & Her Kad, Sch, Jun, Sen, Mas  5 km 
 15.00 u Dam & Her  Kad, Sch, Jun, Sen, Mas  10 km 

 

- Inschrijvingen: Polyval. zaal, Gijselstraat, Nieuwkerken, 
    vanaf 12.45 u 

     jeugd  нΣр ϵ 

     vanaf kadet  р ϵ 

     leden KAVVV gratis 

 

- Naturaprijzen:    voor alle deelnemers 
 

- Omkleden en stortbaden:  Sporthal, Gijselstraat, Nieuwkerken 
 

- Verzorging:    De Wase Hulpdienst 
 

Na afloop is er een aanwezigheidstombola 

met o.m. een  BALLONVAART 
 

Wij rekenen op een talrijke 

aanwezigheid van onze leden!! 
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BOSBERG 2016 WALOWEEKEND 20  tot 22 mei  
 

Vakantieoord ñDe Bosbergò  

Kelchterhoefstr aat 10 Houthalen (109 km)  

 De ñBosbergò biedt een waaier van interessante 

recreatie - mogelijkheden waar wij in gezamenlijk overleg  

gebruik van maken:  

  een klein overdekt zwembad  

  ontspanningsruimte met verschillende pingpongtafels  

   breng wel  zelf paletten en balletjes mee 

  een volleyveld binnen en buiten  

mogelijkheid tot fietsenverhuur  

  prachtig heidegebied voor lopen en wandelen    

  

De kostprijs voor volpension:  

 Lakens en verblijfstaks zijn inbegrepen  

 Handdoeken zelf meebrengen  

  13j en +  0ï2j   3- 6j    7ï12j  

  117ú  0ú  60ú   80ú  

 
WALOleden krijgen korting :  

 10ú   Alle leden van W ALO en alle kinderen   

 25ú   Aan eind vorig seizoen min. 50 ptn  

     of : 15 of meer dozen truffels verkocht  

 geen optelling van kortingen!!  

 

Ontmoeting:  

Vrijdag avond check - in vanaf 16.00 u.  

Wij eten gezamenlijk om 18 à 19.00 u.  

De vegetariërs worden op hun wenken bediend!  

We blijven tot zondagmiddag in Bosberg ,  met middagmaal.  

 

Fietsen:  

De fietsers vertrekken om 12.00 u bij Rik thuis.  

Francine en Christe l zorgen voor een s topplaats in  de 

ñKronkelingò, Gemelaar 22, 2450 Meerhout (km 79) 

 
Programma:   

Op vrijdagavond plannen we een ee rste wandeling .  

Zat erdagm orgen om 9u botsbal, om 10.15 u lopen.  

Op zat erdag namiddag  plannen we een groepsact iviteit  (??)  

Er zijn t er  pl aatse  fietsen beschikbaar.  

Voor een mogelijke oriëntatieloop of - wandeling zijn er 20 kaarten en 

kompassen beschikbaa r.  

Ook minigolf is een mogelijkheid.  

Zat erdag avond quiz .  

Zondag morgen om 9.30 u lopen, om 10.45 u golf of petanque.  

In de namiddag wandelen naar een cafeetje in de buurt , dit voor de 

achterblijvers.  

 

Opmerking : Laat zo vlug mogelijk weten of je mee gaat. Een maand op 

voorhand moeten we het aantal deelnemers laten weten.  
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www.giec.be        /ƻƴǘŀŎǘΥ info@giec.be 

Tel +32 (0)9 орр фр тн     CŀȄ Ҍон όлύф 355 96 17 
Giec N.V.   -  Industriepark 17/3 ς Mosten, 8  -  B-9160 Lokeren 

 
 

Uw partner voor: 
Installatiewerkzaamheden: industriële elektrische installaties, midden- en laag- en 
hoogspanning, instrumentatie, domotica, beveiligingstechniek. 
 

Bordenbouw: gespecialiseerd in het ontwerp en de bouw van industriële schakelkasten op 
maat  
(vb. stuurborden, PLC- Ŝƴ ǎȅƴƻǇǘƛǎŎƘŜ ōƻǊŘŜƴΣ Χύ 
 

Engineering: hardwarŜ ŜƴƎƛƴŜŜǊƛƴƎ όǎǘǳŘƛŜΣ ǎŎƘŜƳŀƻƴǘǿŜǊǇ ΧύΣ ƛƴŘǳǎǘǊƛšƭŜ ŀǳǘƻƳŀǘƛǎŜǊƛƴƎ 
(procesbesturing, visualisatie, programmering) 
 

Totaalprojecten: uitwerken van totaaloplossingen op elektrisch, mechanisch en stuurtechnisch 
gebied vanaf studie tot bouw, inbedrijfname, training en onderhoud. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

BAKKERIJ  VALAERT 
B.V.B.A. 

 

Vrasenestraat 31 
NIEUWKERKEN-WAAS 

 
Tel. 03/776.05.41 

GSM. 0495/23.89.59 - 0479/55.48.17 
 

BROODAUTOMAAT 
 

 

 

  

http://www.giec.be/
mailto:info@giec.be
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                          foto: Marc Van Hove 

et rasse schreden naderen we het einde 
van het crossseizoen. Ook de Kannibaal 

van Baal telt af naar het einde van het 
moddertijdperk. Veel modder hebben onze atleten 
nog niet gezien. De parklopen worden wel 
geapprecieerd en ook hier worden de prijzen na een 
bitsig duel verdeeld.  
 

De mooiere veldlopen mogen steeds rekenen op een 
verhoogd aantal deelnemers, want zeg nu zelf, aan 
een mooie tafel is het toch lekkerder eten. Met enige 
fierheid mogen we toch onze eigen Sterloop 
vermelden in dit selecte clubje. De enige hindernis is 
de afstand die afgelegd dient te worden vanuit de 
stad naar de parking. Maar ach, de afwezigen 
ƘŜōōŜƴ ƻƴƎŜƭƛƧƪΧ!ƭǎ ŀƭƎŜƳŜƴŜ ǊŜǇŜǘƛǘƛŜ ǾƻƻǊ ƘŜǘ 
veldloopkampioenschap kon deze editie wel tellen.  
 

Het concept met start en aankomst op de piste was 
toch wel een aangename verbetering. Zeker de jeugd 
kan bij slecht weer snel veiligere oorden opzoeken. 
Enig nadeel is de saaie toer op de binnenpiste. 
Misschien moeten we eens nadenken wat die kleine 
pagadders extra kan motiveren. 
 

De grote atleten mogen wel richting De Ster. In het 
bos is het draaien en keren en reikhalzend werd er 
uitgekeken naar een scherprechter. In de verte 
doemde het amfitheater op, maar lobbywerk van 
een niet nader genoemde minderheidsgroep kon 
opnieuw dit monster terugdringen. Maar de lokroep 
wordt steeds luider en de macht brokkelt beetje bij 
ōŜŜǘƧŜ ŀŦΧ  
 

IŜǘ ǇŀǊŎƻǳǊǎ ǿŜǊŘ Ωǎ ƳƻǊƎŜƴǎ ƛƴ ƪƛƭƭŜ 
weersomstandigheden opgesteld. De zandbak werd 
vakkundig door Pascuale onder handen genomen. 
Op deze manier kregen de fanatiekelingen dan toch 
een beetje hun zin. Tegen de middag bleek de klus 
nog niet geklaard. Enige onduidelijkheid in het 
parcours zorgde voor vertraging en dit leek ons bijna 
zuur op te breken. Uiteindelijk werd tegen 13u het 
parcours vrijgegeven... De medewerkers schrokten 
hun met liefde klaargemaakte boterhammetje naar 
binnen. Een half uur later startte de eerste wedstrijd. 

Een leuke opsteker was de talrijke aanwezigheid van 
de Nieuwkerkse jeugd. 
 

Bij de volwassenen zagen we een sterke prestatie 
van nieuwbakken WALO, Melissa Van Eetveld. Door 
de onpartijdige jury tot WALO van de week 
gekroond. Met de kampioenschappen in het 
vooruitzicht een waardige titelkandidaat. Met 
Caroline, Malou en Ingrid kleurden de dames reeks 
opvallend Waas. Zo zien we het graag. 
 

Bij de seniors zagen we een ex-WALO de overwinning 
grijpen. Stiekem blijft Jorn nog een Walo.  

  Pascuale in volle inspanning. 
 
Een sterke bezetting werd waargenomen bij de 
masters 50+ met Herman, Fred en Guy. En wat dan 
te zeggen over de masters 60+ met Jozef, Paul en 
André? 
 

Terloops werd er nog een ballonvlucht verloot. Je 
mag twee keer raden wie deze hoofdprijs 
ǿŜƎƪŀŀǇǘŜΧ 
 
Op de volgende,  
 
Jacques Trappist. 

 

M 
Stercross, 13 februari 2016 
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WALO 

medaillewinnaars 
ŦƻǘƻΩǎΥ www.kavvv-atletiek.eu 

  

  

Startlijn KAVVV crosskampioenschap 

1. Dames: Juniors, seniors, masters 

2. Heren: Masters 

3. Heren: Juniors, seniors 

 

ŦƻǘƻΩǎ aŀǊŎ ±ŀƴ IƻǾŜ 


