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Het eerste woords aan de voorzitter

Beste Walo's, NieuwkerkenWaas 01/04/2016

Wat hebben wij toch een mooie club! Alle gelegen 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 datvij 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 ralsezen 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 'dar 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
zuurstofopnameermogen. 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 compenseet 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 codrdinatie vermindertjrons f
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 emigenabewegen.
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 erreceptie evenals de tee crossorganisaties achter de rug of daar wenken
alweer de meioop, het Waleweekend in Bosberg en de pisteorganisaties. Inderdaad is stilzitten ook
voor onze bestuursleden geen optie.

Gelukkig lengen intussen de dagen in die mate dat de avondloodpesnsiin 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 nod losse pret.

Rik Dhollander



/COLOFON

Bestuur WALO
Rik Dhollander, Voorzitter,

rikdhollander@msn.com
0474/20.14.1903/776.85.02

JeanPierre Verbraeken,
jean-pierre.verbraeken@telenet.be
0479/91.73.33

Patridk Bogaert,
patrick.bogaert@telenet.be
03/766.43.06

Walter Senaeve,
walter.senaeve @telenet.be
0485/39.11.36

Hans Van Havermaet,

hans_van_havermaet@hotmail.com
0490/44.98.83

Herman Verplancke,
hermanverplancke@hotmail.com
0485/38.19.26

Bankrekeningjummer:

BE68 6526 5016 6834
WALO Dhollander

WALQGJeugd
Andre Martens,

amarten@euphonynet.be
03/775.12.91

Website
www.walo.tk

Fa@book:
WALO volwassenen
WALO jeugd

WALQKkledij (Bij Hans):
singlets: 30 EURwintertruien (lange mouw): 40 EUR
trainingsvestje: 40 EUR

Lidgelden WALO:
voor 2016: 35 EUR¢&8ezinslid: 10 EUR korting
MyASdzs tAR oSdlrltd nn 9
na 30/0916 betaal je 45 EUR (lid tot eind 2@}1
kansenpas: 15 EUR korting (geen cumul van korting

Advertenties:
/g blz: 50EUR ¥ blz 80 EUR, % blz 120 EUR

WALO redactie:

Bijdragen(ideale lengte 1 blzJ F 2 { 2
sturen naar WALOredactie@hotmail.com
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Inhoud:

Het eerste woord: p. 3
Rik Dhollander

Mededelingen: p. 5
WALGbestuur

Meiloop en Bosbergweekend p. 7
WALGbestuur

Stercross p.11
Hans Van Havermaet

De Sterberg: p.12

) Herman Vgrglanckg
al N} K2y LI ST ASNJ p.u4
Veerle Hofman

KAVW-uitslagen: p.16
Herman Verplancke

Wedstrijduitslagen: p.19
Herman Verplancke

Puntentabel: p. 20
Rik Dhollander

Jeugdverslagen: p.24
André Martens

Puntentabeljeugd p.31
André Martens

Lopen en hartfalen, Dr Brugada p.33
Rik Dhollander

Eurudike De Beul: p.35
Rik Dhollander

WALO in de kijker: p.36
Robin Michiels

KAVVYkalender: p.37
Herman Verplancke

Wedstijdkalendet p.38

Walter Senaeve
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NIEUWKERKBWNAAS zondag 1 MEI 2016

MEI -loop

WALO

Programma en reeksen

13.45u Jeugdreeksen ben;. 450 m
pup. 675 m
min. 900 m

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

Inschrijvingen Polyval. zaal, @8elstraat, Nieuwkerken,
vanaf 12.45 u
jeugd HXp €
vanaf kadetp €
leden KAVVYV gratis

Naturaprijzen voor alle deelnemers
Omkleden en stortbaden: Sporthal, Gijselstraat, Nieuwkerken
- Verzorging De Wase Hulpdienst

Na afloop is er een aanwezigheidstombola

meto.m.een  BALLONVAART

WIj rekenen op een talrijke
aanwezigheid van onze leden!!




ZakenkantoorNys.oe

Grote Kouterstraat 35 - 9120 Vrasene
www.zakenkantoornys.be

pieterjan@zakenkantoornys.be

Tel: 03/775.27.14

Y

-~ Record

ONGHENA

— since 1973 —

Dorpsplein 5 . B-9100 Nieuwkerken-Waas
T03 780 90 80 . www.onghena.com

recordbank.be

LINGERIE EN BADMODE © NACHTKLEDI VOOR HEM EN HAAR
Professionele begeleiding bij borstprothese en protheselingerie

¢ 5 Womt 2 Y
ZITA
eLINGERIE®

WiJ ZORGEN VOOR U!

\

v/‘ 9100 Nieuwkerken

/

Vrasenestraat 64

Openingsuren:

maandag: 13u30-18u
dinsdag-vrijdag: 10u-18u
zaterdag: 10u-17u

Mogelijkheid tot afspraak na openingsuren
Jessy De Grootte: 0472/60.58.21

met kleur kom je verder...

WALBURGSTRAAT 81 - 9100 SINT-NIKLAAS - T 03 766 03 23 - F 03 766 13 62

INFO@KOPIE-EXPRESS.BE

DIGITAAL PRINTWERK
KOPIEERWERK

PLANKOPIE - PLOTSERVICE
POSTERPRINTING

WWW.KOPIE-EXPRESS.BE

INBINDWERK
GELEGENHEIDSDRUKWERK
HANDELSDRUKWERK
STEMPELS

CURSUSDIENST VOOR SCHOLEN

PLASTIFICEREN

ank & Verzekerin

| e

2
ARGENTN

Frank Mertens bvba

frank.mertens@argenta.be

Nieuwkerken Sint-Niklaas
Ten Bos 11 Breedstraat 1/16
03 766 85 99 03 766 42 20

FSMA103163 cA-cE ON BE0894 982 373
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BOSBERG 2016WALOWEEKERND tot 22 mei

Vakanti eoord fiDe Bosbergo
Kelchterhoefstr aat 10 Houthalen (209 km)
De fiBosbergo 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
13jen + 0i 2j 3- 6] 7112
11740 ou 600 80U

WALOIeden krijgen korting
100 AlleledenvanW ALO en alle kinderen

2 5 0 Aan eind vorig seizoen min. 50 ptn
of : 15 of meer dozen truffels verkocht \

geen optelling van kortingen!!

Ontmoeting: \ f

Vrijdag avond check -in vanaf 16.00 u.

Wij eten gezamenlijk om 18 a19.00 u.

De vegetariérs 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 | zorgen voor een s topplaats in de

AKronkelingo, Gemelaar 22, 2450 Meer

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 oriéntatieloop of - wandeling zijn er 20 kaarten en

kompassen beschikbaa .

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.



AVA GIEC..

Generoal Integrations & Electrical Confracting

www.giec.be in®@didc.Qei Y
Tel+32 0O) D pp dp TH 35596 1CIF E bo
Giec N.V. - Industriepark 17/3¢ Mosten, 8 - B-9160 Lokeren

Uw partner voor.
Installatiewerkzaamhedenindustriéle elektrische insdllaties, midden en laag en
hoogspanning, instrumentatie, domotica, beveiligingstechniek.

Bordenbouw gespecialiseerd in het ontwerp en de bouw van industriéle schakelkasten op
maat
(vb. stuurborden, PLGSY &a&y2LJiA&a0OKS 062NRSYy> X0

EngineeringhardwarS Sy 3AySSNAYy 3 6a40GdzRASE aO0OKSY!Il 2y
(procesbesturing, visualisatie, programmering)

Totaalprojecten uitwerken van totaaloplossingen op elektrisch, mechanisch en stuurtechnis
gebied vanaf studie tot bouw, inbedrijfname, #&ining en onderhoud.

PETROLEUMPRODUKTEN
VAN LEUVEN

Carrefour

Esso): market
b i

Brugstraat 58 -9120 VRASENE
037757911

A= NIRYZAWA: Service-Station
B.V.B.A. TOTAL :)

Vrasenestraat 31
NIEUWKERKBMAAS

Bettens - Van Hove

24u/24u
Tel. 03/776.05.41 van 7.00 tot19.00
GSM. 0495/23.89.590479/55.48.17 met bediening

Klapperbeekstraat 148

BROODAUTOMAAT

9100 Sint-Niklaas
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M et rasseschreden 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
bitsigduel 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 enigiadernis is

de afstand die afgelegd dient te worden vanuit de
stad naar de parking. Maar ach, de afwezigen
KS600Sy 2y3aStie|iXx!ta
veldloopkampioenschap kon deze editie wel tellen.

Het concept met start en aankomst op de pisteswa
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 mogemvel richtingDe 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. Maale lokroep
wordt steeds luider en de macht brokkelt beetje bij
0SStesS I X

I S LI NDO 2 dzN& g SNR Qa
weersomstandigheden opgesteld. De zandbak werd
vakkundig door Pascuale onder handen genomen.
Op deze manier kregen de fanatiekelingen dachto
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.

€3S

foto: Marc Van Hove

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

Bij de volwassenen zagen we een sterke prestatie
van nieuwbakken WALO, Melisgan 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 zageve een eXWALO 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 YéydeR Sv¥rdle mastérs 601 dt So2ef, Paul en

André?

Terloops werd er nog een ballonviucht verloot. Je
mag twee keer raden wie deze hoofdprijs
ST LIGSX

Op de volgende,

Jacques Trappist.
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Startlijn KAVVV crosskampioenschaj
1. Dames: Juniors, seniors, masters
2. Heren Masters

3. Heren: Juniors, seniors

F2i20a al N

WALO

medaillewinnaars
T 2 (i @wiviaivvatletiek.eu

12



