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Van de voorzitter, 
 
 
 

 
Dit is alweer het laatste clubblad van 2009. Echt 
terugblikken ga ik niet want na het baanseizoen 
zijn er in het eerste deel van het winterseizoen 
over het algemeen weinig sportieve activiteiten. 
Een ding haal ik wel naar voren en wel de 
topprestatie van Petra Rasenberg, namelijk 2e 

op het NK marathon vrouwen 40+. Proficiat !! 
Daarnaast wil ik iedereen wijzen op het feit dat 
de tribune een grote opknapbeurt ondergaat. 

Nieuwe dakplaten, roestbehandeling, verven en 
onderhoud van de banken. Een diepe buiging 
voor dat kleine groepje vrijwilligers dat hier al 
maanden aan werkt. 
Vooruitblikken wil ik hierbij wel. Allereerst 
aandacht voor de ledenvergadering waar het 
bestuur zijn plannen neerlegt voor u leden. 16 
december 2009 in de kantine. KOM OOK. Naast 
de gewone begroting met toch een aantal 
veranderingen met betrekking tot 
wedstrijdmateriaal, trainersvergoedingen, 
contributie, zijn er ook de presentaties van; de 
eerste plannen voor het 50 jarig jubileum 2012, 
sponsorpresentatieboekje en huisstijl. 

Er zijn ook vergevorderde plannen om de 
website verder te professionaliseren. Nadere 
berichtgeving volgt hierover zo spoedig mogelijk.  
Onze JUCO Leonoor is druk bezig met het 
organiseren van een nieuwe jury algemeen 
cursus. Heeft u nog geen uitnodiging gekregen 

en wilt u goed opgeleid op wedstrijden een 
handje helpen? Geef u op bij Leonoor. 
 
 
Als voorzitter van uw vereniging wens ik u 
namens het hele bestuur prettige feestdagen en 
een goed eindejaar. Voor het nieuwe jaar alle 
goeds toegewenst en vooral een sportief 2010.  
 
 
 
Mike Nièpce 
Uw voorzitter 
 

 

 

 
 
 

Het bestuur nodigt u uit voor een  

Nieuwjaarsreceptie  
op 

donderdag 7 januari  
20.00 uur in de kantine  
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Secretariaat:  Postbus 1057 , 4530 GB   TERNEUZEN 
Bankrekening:  39.24.70.373 
Gironummer:  2728140 
Contributierekening:  5230083 
Tel. clubhuis sportpark:  06-14980971 
Website:   www.avscheldesport.nl 
 
 

Bestuur: e-mail: adhendriks@zeelandnet.nl 
Voorzitter    tel 
Mike Nièpce    - 
Secretaris  
Ad Hendriks   619963 
Penningmeester   
Ronald Rasenberg   631292 
Com. Beheer en Accommodatie  
Jacques Zaman   621566 
Com. Technische Zaken  
Peter de Munck  0117-454455 
Com. Recreatie  
Theo Knijff    - 
Com. Beleid en ondersteuning  
Ad Hendriks   619963 
 
Technische Zaken: Peter de Munck 
 e-mail: pjademunck@zeelandnet.nl: 
(trainers) 
(wedstrijd organisatie cie) 
(ondersteuning T.Z.) 
 
Beheer en Accommodatie: Jacques Zaman 
 e-mail: jaza@zeelandnet.nl 
terrein en gebouwen-materiaalbeheer 
Leo Kayser, Karst de Vries, Angelo en Manfred van 
Goethem 
exploitatie kantine 
José de Klerk, Wendy Dieleman 
 
Recreatie: Theo Knijff
 e-mail: theoknijff@zeelandnet.nl 
(jeugd) 
(recreatieve wedstrijden) 
(evenementen) 
 
Beleid en ondersteuning: Ad Hendriks 
 e-mail: adhendriks@zeelandnet.nl 
(beleid) 
(bestuurlijke ondersteuning) 
(verenigingsondersteuning) 

Trainers: Tel. 
Chris den Exter 619227 
Emile Fabry 615600 
Marion Goossen 611491 
Gré Hendriks 619963 
Erik de Munck 720755 
Adrienne de Munck 721309 
Jean-Paul Nièpce - 
Karin de Nijs 0114-672415 
Petra Rasenberg 631292 
Ronald Rasenberg 631292 
Patrick Suij 616800 
Karmen de Vries 620396 
 
 
Contactpersonen: 
Mini/B/C/A1/ 
A2 pup :  Erik en Adrienne 
D jun :  Karin de Nijs 
C/B/Ajun :  Ronald Rasenberg 
C/B/Ajun 
loopgroep : Chris den Exter   
Masters Loopgr : Patrick Suij 
Masters : Ronald Rasenberg 
VB-atleten : Karmen de Vries 
 
Diversen: 
Clubrecords : Emile Fabry 
Jury-coordinator : Leonoor Ruiter 
Ledenadmin. : Ferdie de Klerk 
Webmasters : Romain van Hoecke 
  Albert  Platteeuw 
Wedstr.secr. uit : Stefan van Damme 
Redactieadres : Karin van Damme 
  Edisonstraat 10 
  4532 LM Terneuzen 
e-mail :  redactiessp@zeelandnet.

 
 

Contributie m.i.v. 1 jan.  2009 
 

   1e half jaar     2e half jaar 

 

Mini-pupillen ú  40,00   (incl. ú  12,45 AU-contr.)  ú  27,70 
Pupillen:  ú  46,70   (incl. ú  19,15 AU-contr.)  ú  27,70 
Junioren:  ú  57,65   (incl. ú  25,15 AU-contr.)  ú  32,50 
Senioren:  ú  73,90   (incl. ú  33,40 AU-contr.)  ú  40,50 
Recreanten: ú  54,70   (incl. ú  14,20 AU-contr.)  ú  40,50 
Trimmers:  ú  44,20   (incl. ú  14,20 AU-contr.)  ú  30,00 
Studenten: voor inlichtingen, neem contact op met de penningmeester 
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Wintertrainingen 2009-2010 

 
Dinsdag:         

Pupillen:   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.30 uur   Mini/B/C/A1 en A2   Erik, Marion Zaal zelderust 

Junioren   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.45 uur   D junioren   Karin   Atletiekbaan (*1) 

18.30-19.30 uur   C/B/A Junioren   Ronald (*2) Atletiekbaan 

19.15-20.30 uur   C/B/A Junioren (loopgroep) Chris    Atletiekbaan 

Masters:   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.30 uur   Masters     Ronald   Atletiekbaan 

Masters loopgroep Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.30 uur   Masters     Patrick / Gré Atletiekbaan 

Woensdag:         

VB-atleten:   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.45 uur   VB-atleten   Karmen, Marion Zaal Leeuwenlaan 

Donderdag:         

Pupillen:   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.30 uur   Mini/B/C/A1 en A2   Adrienne Atletiekbaan 

Junioren   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.45 uur   D junioren   Karin   Atletiekbaan 

18.30-19.30 uur   C/B/A Junioren   Ronald (*2) Atletiekbaan 

19.15-20.30 uur   C/B/A Junioren (loopgroep) Chris    Atletiekbaan 

Masters:   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.30 uur   Masters     Ronald   Atletiekbaan 

Masters loopgroep: Categorie:   Trainers:   Locatie:   

18.30-19.30 uur   Masters     Patrick / Gré Atletiekbaan 

Zondag:         

Tijdstip:   Categorie:   Trainers:   Locatie:   

10.00-12.00 uur   Loopgroep   Patrick / Gré Atletiekbaan 

Tijdens de reguliere vakanties wordt er aan de pupillen geen training gegeven !!! 

Voor de wedstrijdatleten (pupillen en junioren) worden in de vakantieperiode aparte afspraken gemaakt. 

(*1) bij slecht weer zal Karin de zaal ingaan, wordt uiterlijk 17.00 uur gemeld aan de D-junioren op de mail,  

als er niks op mail staat is er buiten op de atletiekbaan training !!! 

(*2) Junioren kunnen voor technische training aansluiten bij de Masters groep !!!         
 
 

Leeftijdsindeling (vanaf 15 oktober 2009) 

 
 
Pupillen Junioren 

Mini-pup J/M geb. 2003 D-junioren J/M geb. 1997/98 
C-pupillen J/M geb. 2002 C-junioren J/M geb. 1995/96 
B-pupillen J/M geb. 2001 B-junioren J/M geb. 1993/94 
A-pupillen J/M geb. 1999/2000 A-junioren J/M geb. 1991/92 
 
Senioren Masters 
H/D geb. 1990 e.v. H/D geb. 1975 e.v. 
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Vrijwilligers-activiteiten tribune 
 
In dit voorwoord wil ik graag eens even stil  staan bij de vele werkzaamheden, die de afgelopen maanden zijn 
verricht bij de renovatie van de tribune. Na het nodige voorbereidingswerk zijn we uiteindelijk op zaterdag 10-10-
ô09 begonnen met het verwijderen van de eerste sessie dakplaten. Verder hebben we deze dag ook al loopplaten 
aangebracht en een grote verrijdbare stelling opgezet. Dit alles in verband met de veiligheidsmaatregelen, die we 
uit voorzorg hebben getroffen.  Het is tenslotte wel een hoogte van ± zeven meter. 

 
Het eerste karwei wat we moesten klaren, was het 
reinigen en schuren van de staalconstructie. Doordat het 
pas laat donker werd, kon deze klus in de avonduren door 
Pieter worden uitgevoerd, omdat hij zijn kinderen toch 
naar de training moest brengen.  Doordeweeks werd er 
geschilderd en geschuurd door vutters en mensen die in 
de ploegen zaten; Carlos,Stefan, Ferdie, Karst, Patrick en 
Simon. Laatstgenoemde heeft ons nog behoorlijk laten 
schrikken, want toen hij van zijn werk kwam, werd hij door 
een auto aangereden( hij had hem niet gezien!?). Simon 
werd uiteindelijk pas weer wakker in het ziekenhuis en 
kreeg toen te horen dat zijn voet ook nog eens in het gips 
moest. Voor een fanatieke hardloper snap je dat dit 
natuurlijk wel even een domper was. Eveneens was dit 
voor ons ook een tegenvaller, want hij zou helpen bij het 
schilderen en schuren. Desondanks heeft Simon, met zijn 

voet in het gips, ons toch nog geholpen met thuiswerk; hij heeft 800 schroeven in metalen plaatjes gestoken(dit 
was een tip van Angelo en voor ons was dat erg makkelijk). Inmiddels gaat het al weer beter met hem en hopen wij 
hem weer zo snel mogelijk terug te zien op de baan.  Met Andre Maes, een vaste klusser, die wij ook missen, gaat 
het al weer een stuk beter.  Hij is inmiddels al weer gesignaleerd op de baan.  
Het vernieuwen van het dak was een tijdrovend karwei. Elke zaterdagmorgen probeerden we gezamenlijk 1 
dakvlak aan te brengen. Bij zoôn dakvlak moesten er minstens 130 gaten worden geboord door 5 millimeter dik 
staal. Na verloop van tijd viel dat natuurlijk wel eens tegen (Albert en Jacques!).  
In deze herfstperiode probeerden we zoveel mogelijk, als we nog tijd over hadden, ook nog de baan schoon te 
maken en te houden. Ferdie deed dit doordeweeks met zijn ploeg vutters en Manfred deed het op zichzelf. Echter 
hield hij hier een aparte manier van werken aan over; met 1 hand in de zak en in de andere hand de bladblazer, 
kon hij gerust een paar uur achter elkaar bezig zijn met het opruimen van de bladeren.  
 
Zoals je misschien als gezien hebt, is het ôs avonds nog een stuk lichter op de baan. Wederom heeft Wies de 
stroom aangepast en een extra schijnwerper gemonteerd. Als alle klussen ver zijn afgerond wordt er nog een 
tweede schijnwerper geplaatst. Naast Wies is er ook nog Ebe Blaauw, die niet alleen  goed met een 
brandweerslang overweg kan, maar ook goed uit de 
voeten kan met een hogedrukspuit. Hij heeft heel de 
achterkant van de tribune schoon gespoten. 
 
We hebben doordeweeks en de afgelopen acht 
zaterdagen niet mogen klagen met het weer. Zo was het 
bijvoorbeeld 21-11 ïô09 Ñ 17 graden, echter lag er vorig 
jaar op diezelfde datum volgens Angelo en Manfred een 
dikke laag sneeuw. En dat klopt! De laatste twee weken 
was het zeer slecht weer; veel wind en regen, eigenlijk 
storm dus. Gelukkig zat het dak er toen al op. Het enige 
wat toen nog overbleef, was het schilderwerk aan de 
binnen- en buitenkant, waar ook Bennie zich voornamelijk  
tussendoor mee bezig hield en houdt. De catering was 
ook dit keer weer keurig geregeld; José zorgde elke 
zaterdagmorgen voor koffie met broodjes. 
 
Het afronden van het vernieuwen  van de tribune zal liggen aan het weer en aan het aantal vrijwilligers, dat nog 
bereid is om te helpen. Tot nu toe is alles goed verlopen op een klein ongelukje na. Het valt dan toch op dat 
telkens dezelfde personen weer paraat staan. Ik wil bij deze dan ook iedereen alvast bedanken voor het verrichte 
werk dat is verzet en bedank ook alle mensen hierbij, die ik in dit stukje vergeten ben te noemen.  
         
Met sportieve groet, Leo Kaijser 
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Wedstrijdkalender 
 

Crossen 
za 12 dec Dynamica Vlissingen Kustcross 
za 09 jan 10 Delta Sport Burgh-Haamstede Deltacross 
za 23 jan Scheldesport Westdorpe Finlandcross 
za 13 feb Flakkee Middelharnis Pallandtcross 
 

Wegwedstrijden 
Za 09 jan 10 AVô56 Goes Wallenloop 
Zo 07 feb Wielingen Cadzand-Bad 19e Halve Marathon 
Za 06 mrt RKHAV Hulst Krokusloop 
Za 13 mrt Delta Sport Burgh-Haamstede 38e  Pannenkoekenloop 
Za 27 mrt RKHAV Hulst 25 km van Hulst 
 

Trimlopen 
Za 12 dec TrimlopenTnz Terneuzen Scheldoradoloop 
do 31 dec Scheldesport Axel Eindejaarsloop 

Afstanden en start:   500m / 3200m en 6400m om 13.30 uur, 9600m om 14.30 uur 

Inschrijving:             Kantine V.V. Axel 

Organisatie: Scheidsrechtersvereniging i.s.m. A.V. Scheldesport 

Za 13 feb TrimlopenTnz Terneuzen Bodylineloop. 
 

Indoor 
Za 13 mrt RKHAV Hulst pupillen indoor 
 
Wedstrijden nationaal 
do 31 dec St.Sylv.cross Soest 29e Sylvestercross 
Zo 10 jan 10 Le Champion Egmond a/zee Egmond Halve Marathon 
Zo 17 jan Sprint Breda 41e BN De Stem/Mastboscross 
Zo 21 feb St.Mar. Apeldoorn Midwintermarathon  
Zo 14 mrt St.CPC loop Den Haag Fortis CPC loop 
 
 
Voor overige wedstrijden zie ook : www.atletiek.nl en www.zeelandatletiek.nl 

 

 

Afmelden wedstrijden 

 
Bij het niet afmelden door een atleet, die zich heeft aangemeld voor een 
wedstrijd, c.q. zonder geldige reden niet komt opdagen, zal het inschrijfgeld 
worden teruggevorderd. 
 

Afmelden bij Stefan van Damme via het mailadres inschrijvingen@zeelandnet.nl,  
via de telefoon 720344  uiterlijk de avond voor de wedstrijd tot 20:00 uur. 
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JULI ï AUGUSTUS 2009: Zomerperiode en aanloop naar 

de kustmarathon.  

De zomer van 2009 was een vrij droge en redelijk 
warme zomer. Er kon goed door getraind worden 
en na het herstel tijdperk van de Zeeuwsvlaamse 
marathon werden er tot eind juli voornamelijk 
korte wedstrijden gelopen. Dat waren vooral baan 
wedstrijden, 3000 meter, een 5000, Coopertestje 
en de stratenlopen op Walcheren. Op de 10 
kilometer ging het van 36 minuut 30 in Torhout 
(daar was ik niet fit) naar 35 minuut 18 in 
Domburg en onder de 35 minuten in Burgh 
Haamstede. Mooie cijfers. In het begin van 
Augustus komen dan de eerste duurlopen. Lijkt 
allemaal saai en dat is het ook eigenlijk wel. Twee 
of drie uur achter elkaar in een zelfde tempo van 
11 á 12 kilometer per uur. Goed, een mp-3 
spelertje doet de tijd wat sneller gaan voor het 
gevoel. 
 
Al die duur sessies zijn nodig voor het volbrengen 
van de Zeeuwse Kustmarathon, jawel daar is-ie 
weer. Voor de derde keer, want in 2007 en 2008 
ging het fout door blessure leed. 
 
Enkele hoogte punten pik ik er toch even uit. Een 
ñproefmarathonò eind augustus. Vlak na de 
pijlerdam beginnen, windkracht 6 tegen, helemaal 
zoals het moet. Immers, het waait altijd op de dag 
van de wedstrijd. Op het strand loop ik helemaal 
alleen, vechtend tegen de elementen. In Domburg 
pikte Marco Ottjes aan om eveneens een pittig 
traininkje ervan te maken die zaterdag. Vlak voor 
Zoutelande, keert hij terug, ik loop dan nog een 
stukje verder waar Marion mij opwacht, na 27,5 
kilometer. 
 

Echter de grote test volgt nu, een toertje door 
Zeeuws Vlaanderen. Een duurloop die de 
marathon een heel eind benadert. Starten in 
Terneuzen, langs deScheldeboulevard naar het 
sluizen complex richting Hoek. Windje tegen 
weer, maar daar word ik nu niet meer koud of 
warm van. Alles went op den duur. Via Hoek naar 
Biervliet, via het fietspad langs de o zo 
spannende, maar gevaarlijke rijksweg 61. Op naar 
IJzendijke dan, waar men net de molen aan het 
draaien heeft gezet. Dat doen ze in Schoondijke, 
waar ik een half uur later ben, ook. Bij zoveel wind 
malen alle molens. Afslag Groede, net voor 
Breskens, dan komt het eindpunt in zicht. In 
Groede rijdt Marion mij voorbij, om me bij camping 
ñde vijf weeghenò op te wachten. Na 3 uur en 20 
minuten kom ik dan aan, bijna een marathon 
afgelegd, 40 kilometer exact. Dat was de laatste 
en zwaarste test, er volgen nu nog wat baan 
wedstrijdjes, lange baantrainingen o.l.v. Chris den 
Exter. Alles gaat goed. 
 
TOT ZOVER EVEN DE REUZEN BERICHTEN.  
Erik Goossen. 
 

 
 
 De kustmarathon ï de meest bizarre editie
Het bovenstaande kopje geeft al aan dat we nu 
een ruige wedstrijd kunnen gaan lezen. Op 4 
oktober is het weliswaar dierendag, maar de 
meest beestachtige wedstrijd viel een dag eerder. 
 
Tot 2 oktober was het weer zoals het al enige 
weken was: rustig najaars-nazomer weer. Totale 
ommekeer op de derde oktober, de dag van de 
kustmarathon. Windkracht 7 in Zoutelande 's 
morgens, voordat de bus met lopers naar de start 
in Burgh zal gaan. Grauw en grijs, regen is 
voorspeld en een nog verder toenemende wind. Ik 
weet eigenlijk al genoeg: Dit krijgen we niet gratis 
vandaag! 
 

In Burgh Haamstede omkleden, psychisch 
voorbereiden, en naar de start net z'n allen. Het is 
5 voor 12 en het is gaan regenen. Nat voor je 
vertrekt, prettig is anders. Bij het luiden van de 
kerkklok is de start een feit en we zijn weg. Ik zit 
in een groep ergens achteraan, en ga niet met de 
voorste gelederen mee. 
 
Bewust niet, want we zullen over enkele 
kilometers de wind van opzij en dan vol tegen 
krijgen. De eerste kilometers door de Schouwse 
duinen. Beetje op en neer over voornamelijk 
zachte bospaden. Dat het strand op, hoewel het 
water opkomt (springtij) kunnen we het harde 
zand pakken. Dan draaien we in de meest ongure 
omstandigheden de stormvloedkering op. De 
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meeste schuiven zijn gesloten, want het stormt nu 
gewoon. Schuim vliegt door de lucht, hoge golven 
beuken op de kust in. Indrukwekkend ! 
 
Het gaat niet hard, ik zit in een groepje. Om 
enkele redenen ga ik niet voor een plaats of een 
tijd: Daarvoor is het te extreem. Als je deze 
marathon al uitloopt ben je al een winnaar. 
Bovendien was ik in 2007 door een enkelblessure 
niet van de partij en een jaar later vanwege de 
sleutelbeen breuk. Nu ben ik er bij en wil de race 
uitlopen, hoe dan ook. 15 kilometer passage, ruim 
boven het uur. Inderdaad, kan sneller. Het wordt 
droog maar de wind raast onverminderd voort. 
Ook voor de reus uit Terneuzen is dit toch even 
andere koek, ben toch wel iets gewend. 
 
Het strand op, veel mensen hier om te zien hoe 
hier het geploeter reeds is begonnen. Complete 
zandstormen en hoge golven en rondvliegend 
schuim. We worden gezandstraald, maar de 
diesel kan blijven gaan, al heeft dit niet veel meer 
met hardlopen van doen. Domburg, strandtent de 
Piraat: I've survived the horrible beach! Ja maar er 
komt meer nog aan om te 'surviven'. We lopen de 
Manteling-route richting Domburg op, waar we 
wat luwte hebben. Duurt niet lang, want bij steile 
beklimmingen pakt de wind goed om ons heen. Ik 
ben nu na 25 kilometer zelfs mensen aan het 
inhalen. Net voor het badpaviljoen van Domburg 
zie ik Anjolie Engels wandelen: ze is gestopt, kon 
het niet meer aan. 
 

Onderweg veel support, dat doet goed. Trap 
lopen leer je in deze marathon ook: je krijgt 
ongeveer 300 treedjes of meer te nemen. 
 
Bij kilometer punt 36, Westkapelle gaat het bijna 
fout: zij- en tegenwind, maar omdat daar de 
zeedijk heel breed is, en vlakker is komt ook de 
wind langs onderen. Je benen klappen tegen 
elkaar. Ook bij deze reus. Het bloed er zo'n beetje 
uit. Ach, dat voel je niet, je moet je zelf staande 
houden, en dat is bijna niet te doen. Dan val ik 
bijna, omdat ik even wil wandelen of zelfs kruipen, 
dan vang je minder wind..... dat werkt niet en ik 
word alsnog een paar meter opzij geblazen. Nou, 
lopen maar weer, intussen zand en zout etende. 
 
Nog 4 kilometer, de duinen zijn hier boven de 30 
meter hoog en smal. Bovenop ligt een pad 
waarover de laatste kilometers gaan. De 
duinkammen zijn maar 4 meter breed, dus als je 
hier eraf waait, is het einde  oefening. Langzaam 
komt, na kilometer punt 40 het einde in zicht. Nog 
eens het strand op voor de laatste 1500 meter, 
het strand af, nu de boulevard van Zoutelande op, 
om in de Langstraat achter de duinen over de 
finish te gaan. Dan kom er nog een klein sprintje 
af, Fred Rabout kondigt mijn finish aan met een 
tijd van 3 uur 39 minuten en 14 seconden. Een 
52ste plaats. Niet de snelste marathon, maar wel 
de mooiste en om die ruige zee, schuim golven en 
't stuivende zand te zien, wel de spectaculairste 
marathon. Volgend jaar weer? Liever wel met iets 
minder wind, gaarne. 
 
ERIK GOOSSEN. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Te Koop: 
 
LOTTO trainingspak meisjes  (9 ï 11 jaar) 
Kleur: wit met licht blauwe lijntjes (jasje) en zwart met wit streepje op heuphoogte (broek) 
Goede staat 
Prijs: ú 20,- 
 
Een paar spikes   
maat 39 ½  van merk Asics (valt kleiner uit); 
Vraagprijs 20 euro.  
 
Tel: nr: 0115 ï 61 32 36 (sôavonds) 
Liesbeth Hagenaars 
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BERENLOOP ï HALVE EN HELE MARATHON OP TERSCHELLING. 

8 NOVEMBER 2009. 
 

Zo ruig en onstuimig als de kustmarathon was, zo 
rustig en kalm waren de weersomstandigheden 
op Terschelling tijdens de halve en hele 
marathon. Editie 2009 kenmerkte zich door mist 
en kou. Maar alles beter dan storm en regen. 
 
We maken er altijd een najaarsuitje van samen 
met Romain en Levina. Alleen de wedstrijd lopen 
en weer terug daar ligt de locatie toch iets te ver 
voor uit de buurt. Daarom op 5 november door 
richting Harlingen en van daar met de boot naar 
Terschelling. Speciale gast dit weekend was de 
hond Noorah, bordercollie van Romain en Levina. 
Op 8 november was het te doen. Voorgaande 
dagen nog aardig wat wind en regen, maar op de 
wedstrijddag kwam de atmosfeer helemaal tot 
rust. In mistige omstandigheden startte om 12.00 
uur de halve marathon, waar één van reuzen, 
Marion aan mee deed. Anders als  anders, want 
voorgaande jaren startte de hele marathon om 
12.00 uur. Zodra de halve op weg was, 
verzamelden de lopers voor de hele zich in de  
startvakken. Start om 12.35 uur. Hierin startten 
Peter Nielssen, een kennis uit Almere die we vorig 
jaar hebben leren kennen en die andere reus uit 
Terneuzen. Voor Peter werd het zijn allereerste 
marathon. Ook nu koud en mistig. De 
gevoelstemperatuur zal vast wel rond nul hebben 
gelegen. Romain van Hoecke staat bij de eerste 
spons/bekertjespost, tussen 4 en 5 kilometer. 
 
Zo'n 800 deelnemers zijn hier op de marathon 
gestart. Levina besloot met mij mee te fietsen, 
later zou Romain naar Peter fietsen om hem te 
coachen. 
 
Tjonge, dat liep al van begin af aan erg lekker en 
ik was ondanks de kou, snel op temperatuur. De 
eerste 5 kilometer net binnen 20 minuten. Jammer 
van de mist, je kon niet , nu dat nog mogelijk was 
ñvan het landschap genietenò. Als je 100 meter 
voor je kon zien was 't al veel. Maar toch, het 
draaide allemaal erg goed. Een 10 kilometer in 42 
minuut 35. 15 kilometer net boven het uur, we 
gaan dan natuurreservaat de Boschplaat op. Hier 
is het duin op duin af en verder niemand om je 
heen. Dat alleen zijn duurt dan tot na het halve 
marathon punt, ik passeerde dat in 1 uur 26 
minuten en 35 seconden. Na 26 kilometer komt er 
nieuws van de andere marathon-man, Peter 
Nielsen. Via de gsm hoort Levina dat hij op de 16 
kilometer zit en dus aan het Boschplaat avontuur 
is begonnen. De mist wil maar niet optrekken. In 
de dorpje Midsland en later terug aan de 
noordzijde van Formerum (30 kilometer) staat 

altijd veel publiek en ook nu weer, zelfs compleet 
met een orkestje. Aha, daar doemt de duinopgang 
op bij Midsland aan Zee, na 33 kilometer. Het 
strand op. Nou lag dat er niet zo bij als andere 
jaren: veel muller dan anders. Wie heeft hier 
lopen harken? Maar zo af en toe toch wat steviger 
zand, gelukkig. 
 
De laatste etappe is na het strand en passage van 
36 kilometer de lange en daarom beruchte 
longway richting finish. Die draafde ik op, na 
afgezien te hebben het strand. Dar moest de 
vierwielaandrijving en dito extra vermogen worden 
aangesproken. 
 
Maar op die longway gebeurde er iets 
onverwachts. Ik lag al de hele tijd op een vijfde 
stek en ik werd ingehaald door één die aardig 
werd opgejut door twee meefietsende coaches en 
veel te kort op de loper zaten. Die ging er van 
door en ik zag er nog één aankomen maar die 
zou me niet meer pakken. Daar heb ik 
hoogstpersoonlijk een stokje voor gestoken door 
stevig te versnellen. Even doortrappen, Levina! 
Het was nog 4 kilometer en volgens een snelle 
rekensom kon ik onder de 3 uur binnen zijn. Dan 
moest er wel nog even gas worden gegeven. 40 
kilometer in 2 uur 51. Dat moest toch haalbaar 
zijn. Nog 1 kilometer te gaan. Alles kwam uit de 
kast. In volle sprint over de rode loper. Finish: 2 
uur 59 minuten en 12 seconden. Gelukt, 6de 
plaats, later gecorrigeerd naar de 5de plaats. Mijn 
dag was meer dan goed. 
 
Op de halve marathon liet Marion een verbeterd 
persoonlijk record noteren, namelijk 1 uur 51 
minuten en 55 seconden. Dat gaat ook elk jaar 
beter want nu gingen er ruim 3 minuten af van de 
vorige tijd. 
 
Dan is het nog even wachten op Peter die zijn 
marathon debuut op Terschelling maakte. Dat viel 
enorm mee, want 4 uur 48 minuten en 44 
seconden is een tijd om mee thuis te komen. ñDat 
smaakt naar meerò zei hij, en dat zei ik ook na 
mijn nu 19de uitgelopen marathon. Nadien nog 
enkele dagen bijkomen en chillen. 
 
GROETJES DE REUS (Erik Goossen 
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Uitslagen 
 
    Pupillen/Junioren 
    Dames-Heren/VB-atleten 
 
 

VB-Wedstrijd in Lier op 27 september 
 
Zondagochtend vertrok ik vanuit huis. Onderweg Yunus en Otto op gepikt. Daarna  op weg naar Shirley , 
Dominique, Ronnie en Jacqueline. 
Toen we compleet waren vervolgde we de weg naar Lier. Daar aangekomen moesten we even zoeken waar 
de baan was. 
We hebben onze nummers gehaald en kregen daarbij nog een kaartje waarmee we 2 consumpties, 2 
broodjes, een vlaaipunt en een ijsje konden halen. 
Dominique begon met de 60 meter en daarna Jacqueline, Ronnie en Yunus.  De 200 meter was spannend 
omdat Shirley als tegenstander Marianne Verdonk had. Met de 1500 meter had Shirley een tegenstander die 
bij lange niet zo sterk was. Otto daarentegen had een grotere groep. 
Wat heel spannend was de estafette die we heel goed hebben gelopen.  
De medailles werden uitgereikt door 3 voetballers. 
We hebben de dag met heel veel plezier afgesloten en kijken uit naar de wedstrijd op 10 november in 
Mechelen. 
Karmen de Vries. 
 
 60m 100m 200m 1500m Ver Kogel estafette 
Dominique de Brouwer   11.48                                                         - - - 2.55 4.45 (4kg) - 
Jacqueline Lange                12.38 - - - 2.24 5.09(4kg) 67.34 
Ronnie Harlaer                    12.52 - - - 2.64 5.65(4kg) - 
Yunus Ozden                       10.23 - 33.13 - - 9.88(4kg) 67.34 
Shirley Kerkhove     - 15.50 31.62 5.33.12 - - 67.34 
Otto de Vriendt                                  - 14.59 - 5.40.80 - - 67.34 
 
 
Mentalympia ï Mechelen 10-10-2009 

Heren 60m 100m 400m 3000m Ver Kogel Bal 
Alex Dieleman - 26.42 - - 0.47 - 6.55 
Ronnie Harlaer 11.37 - - - 2.92 4.82 - 
Yunus Ozden - 16.13 - - 3.60 9.21 - 
Caesar Schrandt - 17.80 92.80 - - 3.55 - 
Otto de Vriendt - - - 12.18.69 4.29 6.38 - 
Dames 60m 100m 3000m Ver Kogel Bal  
Dominique de Brouwer 10.57 - - 2.65 5.14 -  
Saskia Hopmans - - - - 5.00 21.13  
Shirley Kerkhove - 15.07 11.52.11 - - -  
Jacqueline Lange - 21.54 - 2.35 5.72 -  
Vicky Stevendael - 16.10 - - 7.20 -  
Nathalie Wijsevelde - - - - 8.53 20.82  
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Appelgaardloop- Terneuzen 17-10-2009 

 
Jeugdloop 12/14 jaar  10 km    
Mariska Bouterse 3.20 Niek den Exter 34.47   
5 km  Ebe Blaauw 44.10   
Joris Suij 20.12 Stefan v Damme 46.25   
Jaap vd Veen 20.17 Ferdie de Klerk 47.44   
Leo Kaijser 21.40     
Romain v Hoecke 26.06     
Wies de Waal 27.59     
Carlos Verbuijt 28.30     

 
Inkelcross ï Kruiningen 24-10-2009 
 
Meisjes pup A1 980m Jongens C 2905m 
1 Mirthe de Zeeuw 4.05 3 Joris Suij 11.23 

Jongens pup A1 980m 4 Lyam Jones 11.35 
1 Robin vd Veen 3.44 8 Dorus vd Brink 12.25 

Meisjes pup A2 980m Meisjes B 1465m 
1 Waeoby Jones 3.40 5 Shirley Kerkhove 8.04 
2 Maaike de Kreek 3.57 Jongens B 3910m 
3 Amber Boutens 4.15 3 Sebastiaan Bouterse 14.45 

Meisjes D 980m Dames K.Cross 1945m 
1 Tessa vd Brink 5.13 1 Esther Platteeuw 7.33 
2 Maureen Sprenkels 5.41 5 Liselot Kaijser 8.54 
6 Aisha van Es 6.04 Heren Sen. 9030m 

10 Caya Murre 6.18 1 Erik Goossen 30.05 
19 Stephanie vd Veen 7.16 Heren K.Cross masters 2905m 
20 Charlotte de Cooman 7.21 6 Alwin de Zeeuw 11.12 
Jongens D 1945m 7 Jacques Zaman 11.16 
3 Kris de Kreek 7.06 8 Jaap vd Veen 11.32 

Meisjes C 980m 9 Walter Murre 11.38 
7 Maria Strogova 8.38    

 
 
Maas Afbouwloop ï Terneuzen 07-11-2009 

 
5 km    
Wies de Waal 27.03   
10km    
Herman Kuijer 41.01   
Bennie Bouterse 44.12   
Leo Kaijser 45.05   
 
Moerschanscross-Hulst 07-11-2009 
 
Meisjes pup A1 950m Jongens D 1900m 
3 Mirthe de Zeeuw 3.01 4 Kris de Kreek 7.12 

11 Maria Dalampeki 4.44 Meisjes C 1900m 
Jongens pup A1 950m 9 Maria Strogova 8.25 
1 Robin vd Veen 3.44 Jongens C 2450m 

Meisjes pup A2 950m 9 Lyam Jones 9.59 
1 Waeoby Jones 3.34 11 Joris Suij 10.07 
2 Maaike de Kreek 3.42 Meisjes B 1900m 
6 Amber Boutens 4.06 4 Shirley Kerkhove 7.53 

Jongens pup A2 950m Jongens B 2950m 
19 Mike Dierkx 4.25 2 Sebastiaan Bouterse 16.17 
Meisjes D 1500m Dames K.Cross 1900m 
1 Tessa vd Brink 5.51 2 Esther Platteeuw 7.46 
2 Maureen Sprenkels 6.17 7 Liselot Kaijser 8.48 
8 Aisha van Es 6.44 Heren K.Cross 3000m 

12 Caya Murre 6.56 1 Niek den Exter 10.18 
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Heren K.Cross masters 3000m    
8 Alwin de Zeeuw 12.05    
9 Jacques Zaman 12.07    

10 Walther Murre 12.16    
11 Jaap vd Veen 12.20    
 
Elderschanscross- Aardenburg 28-11-2009 

 
Meisjes pup A1 900m Meisjes B 2025m 
1 Mirthe de Zeeuw 3.59 5 Shirley Kerkhove 8.50 
Jongens pup A1 900m Jongens B 4500m 
1 Robin vd Veen 3.41 3 Sebastiaan Bouterse 19.09 
Meisjes pup A2 900m Dames K.Cross 2025m 
1 Waeoby Jones 3.29 2 Esther Platteeuw 9.01 
2 Maaike de Kreek 3.49 4 Liselot Kaijser 9.34 
3 Amber Boutens 4.02 Heren K.Cross masters 3375m 
Jongens pup A2 900m 5 Alwin de Zeeuw 13.45 
7 Mike Dierkx 4.16 8 Jacques Zaman 14.01 
Meisjes D 1730m 9 Walther Murre 14.06 
1 Maureen Sprenkels 7.19 10 Jaap vd Veen 14.13 
2 Aisha van Es 7.38    
5 Caya Murre 8.03    
19 Stephanie vd Veen 9.27    
20 Charlotte de Cooman 9.30    
Jongens D 2025m    
2 Kris de Kreek 7.54    
Jongens C 2530m    
6 Lyam Jones 14.18    
8 Joris Suij 14.41    
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

GALERIE ï LIJSTENMAKERIJ-ATELIER 

 

TROUVAILLE 
 
Axelsestraat 104 0115-619741 
4537 AN Terneuzen  

 trouvaille@zeelandnet.nl 

http://www.art-frame.nl 

 

 

http://www.art-frame.nl 

mailto:trouvaille@zeelandnet.nl
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Rekken en strekken is voor dwazen en gekken. 

Rekken en strekken als warming-up is leuk voor tussen de oren, maar leidt niet tot minder blessures. Je 

gaat ook niet beter presteren, maar juist slechter. Toch worden rek- en strekoefeningen nog steeds als 

warming-up voorgeschreven. 

Sportfysiotherapeut Maarten de Fockert, gooit de vraag maar eens in de groep die bij de gelegenheid bestaat 

uit zoôn dertig atletiektrainers : waarom doen jullie voorafgaande aan een hardlooptraining rek- en 

strekoefeningen ? ó Om de doorbloeding te verbeteren en de spieren op lengte te brengen ó, zegt de een. ó Om 

even lekker het lichaam te doorlopen en te kijken of alles het nog doet ? ó, zegt een ander. ó Dus eigenlijk om 

blessures te voorkomen en te kijken of alles het nog goed doet ó , concludeert De Fockert. ó Ok, maar veel meer 

dan dat laatste, stretching of the mind, is het ook eigenlijk niet. ó 

De nieuwe warming-up  

¶ De nieuwe warming-up, die circa twintig minuten moet duren, heeft niet tot doel de spieren op 

lengte te brengen ( lukt toch niet ), maar het lichaam voor te bereiden op de inspanning die geleverd 

gaat worden. Voer de voor de sport benodigde beweging in een gewricht uit : 

¶ Doe de warming-up op de ondergrond waarop je later ook sport. 

¶ Na de warming-up direct doorgaan met sporten. Neem geen pauze, dan is het effect weg. 

¶ Bedrijf je sport waarin wordt gepauzeerd, dan zul je de oefeningen na de rust eigenlijk opnieuw 

moeten doen. 

¶ Doe alle oefeningen tien keer. 

¶ Begin met oefeningen die de lenigheid vergroten van de gewrichten die nodig zijn. Spieren luisteren 

naar informatie die zen van je gewrichten krijgen, je gewricht luister naar jou. 

¶ Bij hardlopen zitten de gewrichten die van belang zijn in : grote teen, enkel, knie en heup. 

Meer informatie over de oefeningen vind je in het boek ó Hardlopen zonder blessuren ó van Tjitte 

Kamminga. 

Bron: deel uit artikel PZC 23 november 2009 

Een goede loper laat geen voetsporen na. 

 Waarom hardlopers zo vaak blessures oplopen ? Omdat ze door verkeerde techniek verkrampt 

bewegen, zeggen aanhangers van de oosterse looptechniek ChiRunning. Hoe het anders kan, vertelt de 

Nederlandse instructeur Marion Meesters 

Hardlopen is als een oude vriend die er altijd is als je hem nodig hebt om je op te beuren. Het is een mooi beeld 

dat de Amerikaanse Danny Dreyer schetst in ChiRunning ï Een revolutionaire benadering voor moeiteloos en 

blessurevrij hardlopen. Via zijn boek wil hij hardlopers behoeden voor pijntjes en blessures als gevolg van het 

lopen. Met ChiRunning pretendeert Dreyer een oosterse hardlooptechniek te hebben ontwikkeld, die lopen 

makkelijker maakt en blessures voorkomt. 

De basis van ChiRunning : 
¶ Goede houding 

¶ Ontspannen ledematen 

¶ Losse gewrichten 

¶ Actieve kernspieren 

¶ Aandachtige geest 

¶ Goede ademhalingstechniek 
Danny en Katherine Dreyer ï Chirunning, een revolutionaire benadering voor moeiteloos en blessurevrij 

hardlopen. Uitgeverij Gottmer 

Bron :  deel uit een artikel PZC 20 juli 2009. 
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INSTALLATIEBEDRIJF

W.J.  DE  BRUIJN B.V.

Licht - en krachtinstallaties
Besturingsinstallaties
Automatiseringstechniek
PLC besturingen
Data ðen domotica
Tekenwerkzaamheden 
Ontwerpwerkzaamheden

Telefoon: 0115-618520

Website:  www.wjdb.nl
Email:      info@wjdb.nl

Sanitaire installaties
CV installaties
Gasinstallaties

Waterinstallaties
Lood- en zinkwerken

Dakbedekkingen
Keuringen en inspecties



De Scheldesporter 19 December 2009, nr. 181 

Interview met Niek den Exter 
 
Nadat Niek de Elderschanscross in Aardenburg 
bij de senioren heeft gewonnen rijden we samen 
met Esther en Jolanda mee met Liselotte die de 
avond daarvoor haar felbegeerde rijbewijs heeft 
opgehaald. Veilig achterin is een mooie 
gelegenheid voor een interview met Niek, onze 
clubgenoot die het afgelopen jaar niet alleen 
opviel door zijn goede prestaties, maar ook door 
zijn selectie voor de nationale ploeg. 
 
ñNiek, hoe was het afgelopen jaar en wat was het 
hoogtepunt ?ò 
Niek: ñHet was best een redelijk jaar met als 
hoogtepunt natuurlijk mijn deelname aan de 
Koninkrijkspelen op Aruba met de Nederlandse 
ploeg voor B-junoren.ò 
ñOp grond waarvan werd je daarvoor geselecteerd 
?ò 
Niek: ñIk had de 5

e
 plaats behaald op de 

Nederlandse kampioenschappen. De eerste twee 
mochten naar de EYOF, een soort Olympische 
jeugdspelen die tweejaarlijks in Europa worden 
gehouden. Voorts werden er nog twee 
geselecteerd voor de Koninkrijksspelen, nummer 
3 op het NK wilde niet en zo kwam ik in 
aanmerking om daar de kleuren van Nederland te 
vertegenwoordigen en daar was ik natuurlijk 
hartstikke blij mee.ò 
ñEn daar heb je goed gepresteerd ?ò 
Niek: ñJazeker, ik werd daar 2

e
 op de 1500 m en 

3
e
 op de 800 m, maar heel belangrijk is dat de 

bondscoach me nu volgt en dat ik daar regelmatig 
contact mee heb.ò 
ñHoe lang zit je nu bij de nationale ploeg ?ò 
Niek: ñRuim een jaar.ò 
 
ñNiek, hoe lang doe je eigenlijk al aan atletiek, en 
heb je altijd al goed gepresteerd ?ò 
Niek: ñAl vanaf de minipupillen en ik was altijd al 
bij de besten van mijn leeftijdsgroep, ook bij de C- 
en D- junioren presteerde ik al goed op de 
Nederlandse kampioenschappen.ò 
ñVandaag liep je bij de senioren, maar je bent nu 
17 en A-junior ?ò 
Niek: ñJa, ik word 15 februari 18 jaarò  
ñHoe lang is je vader Chris nu je trainer en hoe 
bevalt dat ?ò 
Niek: ñSinds vier jaar en dat bevalt heel goed, mijn 
vader is heel prestatiegericht.ò 
ñJe ziet soms bij ouders die hun kinderen trainen 
of aanwijzingen geven dat dat botst.ò 
Niek: ñBij ons gaat het heel goed en ik heb er 
enorm veel voordeel van. Hij kent mij natuurlijk 
door en door en we kunnen alles steeds goed 
doorspreken.ò 
òJe kunt wellicht ook zaken bespreken die je met 
een ander als trainer niet zou doen, jullie praten 
thuis wellicht ook vaak over atletiek en je 
trainingen ?ò 
 

 
Niek: ñJa dat is bij ons thuis dagelijkse kost, we 
hebben het er ieder dag over.ò 
 
ñTrain je graag ?ò 
Niek: ñIk vind de wedstrijden veel leuker en 
belangrijker dan trainen, maar ja het hoort er 
natuurlijk wel bij. Als het in de winter een keer 
heel slecht weer is heb ik ook wel eens geen zin 
om te trainen, maar  ik weet dat ik moet trainen 
om goed te presteren en zeg dan tegen mezelf: 
doe het nu maar zo !ò 
ñHet is vast goed dat er nu nog wat anderen bij 
gekomen zijn om mee te trainen ?ò 
Niek: ñJa, Jeroen Tijselink is er nu bij gekomen en 
met hem kan ik wat snel werk trainen, en 
natuurlijk Marco Ottjes die van RKHAV bij ons is 
gekomen is een goede partner voor het duurwerk. 
En verder Angelo Postma die nu weer terugkomt 
van een blessure en natuurlijk Erik Goossen,  zo 
hebben we toch een aardig groepje om te 
trainen.ò 
ñHoeveel keer train eigenlijk per week ?ò 
Niek: ñ5 keer per weekò. 
 
ñWat zijn je doelstellingen voor het komende jaar 
?ò 
Niek: ñIk wil mij weer richten op de 
middenafstanden en mijn tijden daarop 
verbeteren, de 1500 m in 3ò55 min, waarbij ik ook 
wel tevreden ben met 3ò58 min. en de 800 m in 
1ò53 min.ò 
ñWat zijn je persoonlijke records op deze 
afstanden ?ò 
Niek: ñ4ò06 min. op de 1500 men 1ò56 min. op de 
800 m. 
òDan zet je ze behoorlijk scherper, met die tijden 
doe je mee aan de nationale  top ?ò 
Niek: ñJa, dan moet je mee kunnen doen.ò 
ñWat vind je nou zo leuk aan atletiek ?ò 
Niek: ñIk hou er vooral van dat ik er goed in ben, 
goed kan presteren en wil dat steeds verbeteren. 
Natuurlijk vind ik het lopen op zich ook leuk en je 
voelt je er fit bij, maar vooral de mogelijkheid om 
een topper te worden drijft me enorm.ò 
ñHeb je ook een voorbeeld in de atletiek ?ò 
Niek: ñHicham El Guerrouj, de Marokkaanse 
wereldrecordhouder op de 1500 m in 3ô26ò00 
min.ò 
 
ñHeb je nog andere hobbyôs behalve atletiek ?ò 
Niek: ñIn de zomer ga ik graag een eind fietsen. 
Komende zomer ga ik ga ik samen met mijn vader 
op de fiets de Mont Ventoux beklimmen. Daarna 
gaan we nog een weekje naar zee en daar wil ik 
dan wat surfen.ò 
òOmdat je zo serieus met je sport bezig bent ga je 
vast ook niet zo vaak op stap ?ò 
Niek: ñJa dat klopt en als ik ga wordt het ook niet 
zo laat.ò 
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òHeb je ook een vriendin ?ò (vraag op verzoek van 
enkele vrouwelijke clubgenotes) 
Niek: ñJa ik heb een vriendin, ze heet Maxime.ò 
ñZij staat er ook achter je zoveel met lopen bezig 
bent ?ò 
Niek: ñJazeker !ò 
 
ñVorig jaar kwam je soms uit voor de Belgische 
vereniging AV Duffel, ben je daar nog lid ?ò 
Niek: ñNee niet meer, omdat mijn vader nu in 
Breda werkt heeft hij geen tijd meer om daar met 
mij helemaal naar toe te rijden. Ik had daardoor 
ook een Belgische licentie kon dan meedoen aan 
wedstrijden voor de Belgische en Provinciale 
kampioenschappen en bovendien kon ik daar 
trainen met veel goede lopers.ò 
 
ñNog even over de wedstrijd van vandaag in 
Aardenburg, waarom doe je nu opeens een lange 
cross, dat is toch niet bepaald een middellange 
afstand waar jij voor traint ?ò 
Niek: ñJa het is eigenlijk een beetje gek, maar een 
uur voordat ze doorgingen haalde Esther mij via 
msn over om mee te gaan naar Aardenburg. Ik zie 
het een beetje als een krachttraining voor de 
aflossingsmarathon van volgende week. 
Het was wel lang, 6 rondjes met in totaal 10,5 km. 
Ik kon tot het laatste rondje bij de Belgische 
winnaar 35+ en overall-winnaar Christian Plume 

blijven, toen hij in de laatste ronde even versnelde 
moest ik hem laten gaan maar het gat werd niet 
groter. Een sympathieke jongen trouwens die mij 
nog complimenteerde. Ik had wel last van mijn 
enkels door de vele bochten en te lange punten.ò 
(spikes 12 mm) 
ñWaarom doe je trouwens niet mee aan de 
Zeeuwse crosscompetitie ?ò 
Niek: ñVoor de competitie moet je 5 wedstrijden 
hebben en daar kom ik niet aan. Ik wil soms lang 
en soms kort lopen en soms heb ik trainingen met 
de nationale selectie.ò 
 
Laatste vraag: ñJe doet nu examen op het VWO 
en daarna wil je gaan studeren, je moet dan ook 
elders gaan trainen en je vader kan je dan 
waarschijnlijk geen training geven ?ò 
Niek: ñJa ik wil economie gaan studeren in 
Rotterdam of Amsterdam en dan daar bij een club 
trainen. Mijn vader kan me daar geen training 
geven, maar we spreken elkaar wel heel veel en 
ik wil wel zijn methoden en hoe ik nu steeds 
getraind heb blijven volgen want daardoor ben in 
ik nu zover gekomen !ò 
ñNiek, bedankt voor dit interviewò 
      
    
Jacques Zaman 

 
 

 
Foto Niek op de Koninkrijk Spelen Aruba ï 

fotograaf onbekend 
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Zeeuws Kampioenschap Veldloopestafette Vlissingen 17-10-2009 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
Foto gemaakt door Karin de Nijs 

Junioren C/D jongens, 4x 1800m 

Pl. nr. Vereniging Tot.tijd Deelnemers 

1 30 AV'56  ZK 28.47 Patrick de Vos, Joost Gevaert, Lindy van Anrooy, Franklin van Anrooy 

2 32 Scheldesport 29.42 Aisha van Es, Kris de Kreek, Tessa van den Brink, Maureen Sprenkels 

3 36 Dynamica-1 30.10 Dion Pluijlaar, Daan Meijers, Emiel Lous, Jurre Bannenberg 
 
Scheldesport heeft goed gepresteerd tijdens de start van het winterseizoen. Ze werden op de Zeeuwse 
veldloopkampioenschappen als jun D1 tweede in de categorie jun. CD. Prima gedaan. 

 Warandeloop te Tilburg  21-10-2009 
 
De Scheldesporter waren goed van de partij en succesvol tijdens de cross in Tilburg. 
 
Mirthe de Zeeuw werd 4de bij de meisjes pup A1. 
Waeoby Jones kwam bij de pup A2 na een spannend gevecht als 2de over de streep. Maaike de Kreek werd 
in deze categorie 12de en Amber Bouterse 22ste. 
De 4 meiden hebben ook meegedaan met de estafette. Waeoby kwam als slotloopster 2de over de finish. 

 
Caya Murre werd bij de jun D 1 22ste. 
Kris de kreek kwam tot een goede klassering bij de jun D2. Hij 
werd 5de. 
Bij de jun C2 werd Lyam Jones 39ste. 
 
Op zondag was Niek den Exter van de partij. Hij liep mee in de 
korte cross mannen. Als jun A liep hij tot een goede prestatie. 
36ste overall. 
 
 
 
 

Fotoôs en tekst Karin de Nijs 
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Reacties op clubkamp 3&4 Oktober te Renesse: 
 
Ik vond het heel leuk. 
En hoop dat het volgende jaar net zo leuk is. 
Maar dan wat langer slapen. 
 
Ik vond het erg leuk. 
We deden leuke dingen. 
Ik kom volgend jaar weer. 
 
Ik vond het wel leuk op het strand maar niet 
echt. 
Voor de rest was het wel leuk. 
EN het was ook lekker (met het eten dan) 
Het was heel gezellig in de avond. 
De volgende keer wil ik wel komen (weer) 
 
Ik vond het leuk. 
En hopelijk is er volgend jaar ook weer een 
kamp. 
 

Ik vond het leuk. 
Ik had verwacht dat we andere dingen zouden 
doen 
maar ik vond het wel leuk. 
 
Het kamp was leuk. 
Behalve de spelletjes op het strand. 
Ik ga de volgende keer weer. 
 
Het was echt super leuk. 
Ik kom de volgende keer zeker weer! 
 
Het kamp was super ;-)! 
 
Ik vond het kamp leuk alleen het weer op het  
strand was slecht. Te harde wind! 
 
Ik vind het avondspel leuk. 
Ik vond alles leuk! 
 
Het kamp was super. 
 
 

Kamp was super maar de wind op het strand 
en begeleiders in hutten was niet zo leuk. 
 
Het was erg leuk, met al die leuke spellen. 
Alleen waren de waterspellen en regen minder 
leuk. 
 
Ik wist niet wat ik me erbij zou moeten 
voorstellen, 
maar ik vind ôt echt superleuk! En ik ga 
volgende keer  
ook mee. 
 
Ik vond het erg leuk. 
Het was gezellig. 
En er waren leuke dingen te doen! 
 
Groetjes van 
Caya, Simone, Robin, Waeoby, Mirthe,Mike, 
Mariska, Latisha, Stephanie, Dominique 
Lyam, 
Otto, Joyce, Dorus, Stijn, Maureen, Luca, 
Anouk, Gerlinde, Nathan, Joey, Maria, Lydia 
 
Fotoôs: diverse leden van onze vereniging. 

 
 
 


