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3. VVoorwoord van de voorzitter

Beste joggingvrienden,

De zomer zou in volle glorie moeten schitteren maar daar hebben we tot nog toe weinig van gezien.
Verschillende joggings zijn reeds gelopen en we hebben ook al een paar trainingen op verplaatsing
gedaan waar de weergoden ook niet altijd aan onze zijde stonden. Verschillende van onze joggers
hebben Brugge gedaan en enkelen lieten zich verleiden om Brussel te lopen. Ook waren we met een
paar lopers en verschillende wandelaars aanwezig op de Sint-Livinusloop in Sint-Lievens-Houtem. 1k
hoop dat de aanpassing van het puntensysteem voor het regelmatigheidscriterium iedereen bevalt en
dat het een nieuwe stimulans mag betekenen.

De start-to-run sessie was een schot in de roos. Nu kunnen we maar hopen dat we op die manier een
aantal nieuwe vaste actieve leden kunnen rekruteren.

De kermisjogging heeft reeds zijn klassieke vaste vorm onder leiding van Noél. Zoals jullie al weten is
de locatie verplaatst naar de jeugdterreinen van KSV Zottegem.

Ik wens jullie nog een prettige zomer en hoop jullie allen te verwelkomen op de Billenjogging op 14
augustus te Sint-Lievens-Esse.

Paul
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4. Regelmatigheidscriterium

Beste leden,
Er verandert wat aan het regelmatigheidscriterium.

Vanaf juni worden er geen aanwezigheden meer opgenomen door een bestuurslid maar
moeten de leden zelf hun aanwezigheden registreren.

Hoe kan dit gebeuren?

Via de website

Op de homepage van onze website is er een knop “ingeven aanwezigheden” voorzien die
jullie naar de juiste pagina leidt. Die pagina vinden jullie ook onder het menu ledeninfo>
regelmatigheidscriterium>registratie_aanwezigheden.

Aanwezigheden kunnen voor de huidige en de 2 vorige maanden gebeuren via de website. De
aanwezigheden kunnen op dag-, week- of maandbasis geregistreerd worden, het is dus geen
probleem dat er meerdere registraties per maand opgestuurd worden. Het elektronische
formulier waarop jullie de aanwezigheid moeten aanduiden dient enkel om de informatie te
verzenden, vorige registraties kunnen hiermee niet opgevraagd worden. De ingegeven
aanwezigheden worden eerst nog gevalideerd alvorens opgenomen te worden in het
regelmatigheidscriterium.

Maandelijks wordt er wel een tussenstand gepubliceerd zodat jullie kunnen controleren of de
aanwezigheden correct werden doorgegeven.

Op de website vinden jullie nog extra informatie over de nieuwe werkwijze.
Op papier

Voor de leden die liever geen elektronische registratie doen voorzien we papieren
formulieren, die te verkrijgen zijn voor de trainingen bij één van de bestuursleden. De
ingevulde formulieren kunnen op dezelfde manier terugbezorgd worden aan een bestuurslid.

Als jullie nog vragen of suggesties hebben kunnen jullie steeds terecht bij Dirk of één van de
andere bestuursleden.

Dirk
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TRAITEUR - SLAGERILJ

TEN EDE 8 - 9620 ZOTTEGEM
TEL. 09/360.20.64
Specialiteit : Huisbereide gerechten
BARBECUES
GOURMET & FONDUE
KAASSCHOTELS
WARME EN KOUDE BUFFETTEN
{LLE DAGEN OPEN
VAN 8u00 TOT 12u30 EN VAN 14100 TOT 18u30
ZATERDAG DOORLOPEND OPEN TOT 18u0i)
ZONDAG VAN 8ul0 TOT 12u30

GESLOTEN OP DINSDAG

VDC EBVBA
VAN DER CLEYEN KAREL
KOPER-,ZINK-, DAKWERKEN
SANITAIR
GSM : 0475/50 51 02
TEL en FAX: 09.360.46.61
BTW: 463 336435

Wijnhuizestraat, 146
9620 Zottegem

karel.vandercleyen@telenet.be
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SPAR

Uw SPAR Supermarkt
Jo & Caroline

Opstalstraat 1a, Velzeke, TEL:
09/2605160 Ramen, deuren, trappen
Sterk in VERS!! Timmerwerken
open: Binnenhuisinrichtingen
di-vr: 8u30-19u Ten Bosse 67, 9620 Zottegem
za: 8u30-18u Sint-Goriks-Oudenhove

09/3605668 — Fax 09/3612186
zo: 8u30-12u

Terbiest 2 - 9550 Herzele (Sint-Lievens-Esse)

Tel. 054/24.30.79 www. ladolcevita-spa.be

Alle schoonheidszorgen en Wellnessarrangementen.
Eigen Lasertoestel voor penmanente ontharing.

Privé verhuur van Wellnesspalace ook op zondag
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5. Trainingen op verplaatsing

Net als vorige jaren worden een aantal trainingen op verplaatsing georganiseerd. Op die
speciale trainingen worden twee loopparcours (korte en langere afstand) en een
wandelparcours voorzien. Nadien is er de mogelijkheid om na te praten. Noteer volgende data
alvast in jullie agenda:

24 JULI: Hillegem
14 AUGUSTUS: Sint-Lievens-Esse

6. Oproep e-mailadressen

Aangezien onze joggingclub steeds meer gebruikmaakt van e-mails om de leden op de hoogte
te houden van het reilen en zeilen van onze club en om aankondigingen van activiteiten te
doen lijkt het interessant om van ieder lid een e-mailadres te hebben. VVoor onderstaande leden
hebben we nog geen e-mailadres in ons ledenbestand:

BAELE Carine HOLDERBEKE Guy VAN DEN BERGE Senne
BRAEKMAN Xander REYNVOET Rita VAN DEN DRIESSCHE Kris
CALLAERT Mireille RIJK Mathias | VAN DER CLEYEN Raf
DE LOOR Rosette SOLEME Leen VAN DRIESSCHE Hanne
DE SMET Guy STEVENS Viviane VAN GANSBERGHE Flor
DE SUTTER Rita VAESSENS Sandra VERCAUTEREN Berre
EECKHOUT Brian VAN DE KERKHOVE Els WALRAED Jesper
HEYMANS Sibil

Kunnen de leden die onze mails nog niet ontvangen via een ander lid (echtgenoot, echtgenote,
ouders...) hun e-mailadres doorgeven aan Marijke (Dernacourt), Geert (Van Caenegem) of
Dirk (Machtelings) zodat ze onze clubmails in de toekomst ook zouden ontvangen.

Alvast bedankt

7. Verslag Livinusrun Sint-Lievens-Houtem (24/06)

Op zondag 24 juni werd in onze buurgemeente Sint-Lievens-Houtem de derde Livinusrun en
elfde Livinuswandeling georganiseerd. Zowel op de wandeling als op de run was onze club
heel goed vertegenwoordigd. Met 9 inschrijvingen voor de Livinusrun (llse, Christa, Carine,
Daniel, Jozef en Dirk voor de 29km; Kathy, Dolores en Rosanne voor de 12km) waren wij
zelfs bij de top 5 van het aantal inschrijvingen per club.

11
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Zink - Koper - Roofing

Fwwh; Viase Dasmine
Caté DE HERT

Ten Ede 167 Bij Bartel
9620 Zottegem - Erwetegem

Kattenberg 4
0477/78.61.75

Tel. :09/360.77.02
GSM: 0494/89.11.86

'‘DE VAREN' Zottegem
UITVAARTCENTRUM

begrafenissen - crematies -_-.&
advies & voorafregeling R

Traveins 61

gl
Ao e Sint-Goriks
e
i 09/336 82 15
whid 7 'S www _devaran.be
At | (2, info@devaren. be
."l;"m '

henk De Middelear Claudine Placke
&n Van den Bossche Roger De Middeleer
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De weergoden waren ons ditmaal niet echt goed gezind (het heeft de hele voormiddag
geregend) maar dat heeft de deelnemers niet tegengehouden om ’s morgensvroeg om 8u in
Sint-Lievens-Houtem de bus richting Sint-Baafsabdij in Gent te nemen. lets over half negen
startten we dan onze tocht langsheen de talrijke idyllische plaatsjes van de historische
bedevaartroute tussen Gent en Sint-Lievens-Houtem. De deelnemers van de 18, 12 en 5 km
vervoegden ons later op de voormiddag vanuit Gontrode, Oosterzele en *t Hoeksken.

Ondanks het slechte weer kunnen wij toch melden dat alle deelnemers, zowel die van de
29km als die van de 12km, de run volledig hebben uitgelopen. Als dat niet getuigt van
karakter!!!

Een dikke proficiat voor alle deelnemers maar zeker een speciale vermelding voor onze drie
nieuwe leden die zich niet hebben laten afschrikken door de laatste 12km van de tocht, de
lastigste van het parcours, te lopen.

Tijdens het napraten in café Pallieter (met een Leffe of een cava) werden er al plannen
gemaakt om volgend jaar (30 juni 2013) opnieuw deel te nemen aan dit mooie evenement.
Hopelijk kunnen we dan opnieuw rekenen op een talrijke aanwezigheid van onze clubleden.

Dirk

8. Kermisprogramma café 't Kelderke Erwetegem

Vrijdag 24 augustus 2012
19 u. Opening kermis door de Ertegemse trekkers
20u30 Levend kickertornooi(max) 10 ploegen

Zaterdag 25 augustus 2012

14 u. Jogging kids

15u. Jogging volwassenen - afstanden 2,4-6,6-10,8-15 km.
Inlichtingen 09/360/95/87- 0495/15.84.60

18 u tot 22u. Barbecue op z’n Ertegems met tante Benny

23 u. Foute party met dj Daddy Cool & Wim Van Brabant

Zondag 26 augustsus 2012

10 u. Paarderijinge

14 u. Petanquetornooi op z’n Velzeeks en kinderanimatie
15u. Koers open categorie

18 u. Optreden “Goosething”

20 u. Grote retroparty met dj Cubberja

Maandag 27 augustus 2012

10 u. Accordeonist tussendoor nen ‘boot met huflakke’
15u. Koers junioren

18 u. Toplessbediening & dj Danny

13
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mBOUWWERKEN
MONSECOUR

KATTENBERG 22 - ZOTTEGEM
TEL. 09/ 360 45 68

BOUWWERKENMONSECOUR.BE

Uit sympathie

NI

NODIG IN VLAANDEREN.NUTTIG IN EUROPA.

Vlaams volksvertegenwoordiger

Ma tthias DIEPENDAELE
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25° KERMISJOGGING

J.C.Erwetegem

Zaterdag 25 augustus 2012

START EN A ANKOMST PRACHTIGE

Kattenberg-Erwetegem

TOMBOLAPRIJZEN

Kinderjogging: 3 euro.Inschrijving van 13 uur tot 13u55.
Volwassenen: 5 euro.Inschrijving van 13 uur tot 14u55.
Inschrijven: Jeugdterreinen Sv Sottegem Kloosterstraat 24a,Erwetegem (dicht bij kerk).

Trofeeén Jeugd: elke reeks, eerste drie meisjes, eerste drie Jongens, eerste Erwetegemse
eerste Erwetegemnaar

Y

Kinderjogging: ka/[m!mﬂ ,

Meisjes 0 - 7jaar 400 m. Start: 14.00.u.
Jongens 0-7jaar 400 m. Start: 14.10.u.
Meisjes 8-11jaar 800 m. Start: 14.20.u
Jongens 8-11jaar 800 m. Start: 14.30.u.

Massajogging start:15 uur.Afstanden: 2,4 - 6,6 - 10,8 -15km.
Frisdrank bij aankomst,verfrissing onderweg

Aandenken en gratis tombola met waardevolle naturaprijzen

Trofeeén volwassenen: voor elke afstand, eerste aangekomene
(m en v) eerste veteraan (m en v) eerste Erwetegemnaar (m en v)
Medaille: 2e en 3°. GROEPEN: eerste, tweede en derde
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9. Kalender juli — oktober 2012

Juli 2012
Zondag 01.07.2012
14:30 — 15:30 Jogging Duizend Appels Sinaai 1-5-10
14:30 — 15:00 Vredesboom Jogging Lebbeke 7-11.4

Dinsdag 03/07/2012
19:30 Training in Onkerzele

Verzameling : Kerk Onkerzele

Vrijdag 06.07.2012
6de jogging regelmatigheidscriterium

20:00 Kermisjogging

Inschrijving start en aankomst café 't Perron aan het station van Schendelbeke

Schendelbeke 2,7-55-11.2

Info: 0478/406433

Zaterdag 07.07.2012

19:00 - 20:00 8ste abdijbierenloop Merelbeke - Melsen 1.5-3-4.5-6-12
17:00 Joggingstratenloop Herman Mignon Waarbeke 4-8-12
Zondag 08.07.2012

7de jogging regelmatigheidscriterium

15:00 Raploperkesjogging Brakel 5-95-14

Inschrijving en start Tent marktplein Brakel
Jeugdlopen om 14u30.

Inschrijving : 5 euro (Voorinsch. 4€)
Info: 0478/406433 of peter.de.smet@bressers.be

Vrijdag 13.07.2012

20:00 Avondjogging Zevergem(De Pinte) 5-10

19:00-19:30 Nieuwburgjogging Assenede 3,8-7.6-11.4-15.2
Zondag 15.07.2012

15:00 1ste RTS Stenenmuurloop Sinaai 3,6-7,2-10,8
Zaterdag 21.07.2012

14:30 — 15:00 32ste Dender en Scheldejogging Grembergen 2-4-8-11,7

Dinsdag 24.07.2012

19:30 Training in Hillegem

Verzameling : Café Gemeentehuis

Vrijdag 27.07.2012

8de jogging regelmatigheidscriterium

19:30 Jogging SNA Welle Welle 3-6-11,9
Inschrijving :Basisschool kerkplein Welle Inschrijving : 5 euro

? Jeugdlopen om 19u00. Info: 053/66.85.70

Vrijdag 28.07.2012

19:00 — 20:00 2e Dorpsjogging Dorpsfeest Melsele  Melsele 10
Zaterdag 29.07.2012

16:00 Jogging Wijkkermis Eke-Landuit Nazareth-Eke 5-10
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Augustus
Vrijdag 03.08.2012
20:00 Stratenloop Erondegem Erondegem 5-10-15
Vrijdag 10.08.2012
9de jogging regelmatigheidscriterium
20:00 Steenbergjogging Erpe-Mere 3.5-7-10.5
Inschrijving :Sportcomplex, Steenberg Inschrijving : 5 euro
Jeugdlopen om 19u30. Info: 0486/548.126
Zaterdag 11.08.2012
14:15/15:00 Loopkoerse Feeste 't Ename Ename 45-119

Dinsdag 14.08.2012
19:30 Training in Sint-Lievens-Esse

Verzameling : Ter biest 2 (bij Paul)

Vrijdag 17.08.2012

19:30 Kapellekensjogging Grembergen 0.45-1.5-3-6-9
19:30 Jogging van JV De Pinte De Pinte 3,6-7,2-10,8-14,4
Zaterdag 18.08.2012

10de jogging regelmatigheidscriterium

15:30 32ste Egmontloop Zottegem 3,7-7-10,3
Inschrijving : Stedelijk Sportstadion Kastanjelaan Inschrijving : 5 euro

Jeugdlopen om 15:00 Info: 0474/97 15 47

15:00/ 15:30 Smouteriejogging Overmere 3-9-11,5

Vrijdag 24.08.2012

15:30 6de Vlaschaard-jogging Zele 1-5-10

Zaterdag 25.08.2012

15:00 25°'¢ Kermisjogging
Inschrijving: Jeugdterreinen KSV Zottegem
[Jeugdlopen om 14:00

Erwetegem

Inschrijving: 5 euro

2,4-6,6-10,8-15

Zondag 26.08.2012

10:30 Firstfitrun Lokeren 0,6-1,2-5-10
16:00 Kermisjogging Voorde-Ninove Voorde 3-6-9-12
Vrijdag 31.08.2012

18:30-19:00 Kermisloop Nevele Nevele 1-5-10-15
19:00 Dwars door Nazareth Nazareth 5,5-11-16,5
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September

Zaterdag 01.09.2012
14:45/15:00 Runners Evergem Halve Marathon
Zaterdag 08.09.2012

11de jogging regelmatigheidscriterium

15:00 Zwalmjogging

Inschrijving : Parochiaal centrum De Zwaluw, Decoenstr.
Jeugdlopen om 14:30

15:00 Ledebergse Feesten Jogging
14:45/15:30 Jogging Sint-Niklaas
16:00/16:45 Kermis Jogging

Vrijdag 14.09.2012
19:00
Zondag 16.09.2012

18 de scheldevallei jogging Melsen

Evergem

Zwalm

Inschrijving : 5 euro
Info: 055/61.01.19

Ledeberg
Sint-Niklaas

Berlare (Uitbergen)

Merelbeke - Merlsen

1-6,7-21,1

5-10,5-21

5-10
1-5-10
1,5-6-10

3-6-9-12

15:00 Kalen Blasiusloop Landegem 3,1-6,2-9,3-12,4
Vrijdag 21.09.2012

19:00 Corrida van de Leievallei Deinze 6-12

Zondag 23.09.2012

10:00 bosmarathon buggenhout 21-42
14:00/15:00 Familiemarathon Gent Gent 5-10-
11:00/10:00 21-42
Zondag 30.09.2012

12de jogging regelmatigheidscriterium

15:30 Groenloop Aalsters Stadspark Aalst 3-6-12
Inschrijving : Osbroekstadion, Frans Blanquaertdreef Inschrijving : 5 euro

Jeugdlopen om 15:00 Info: 053/78.57.02

14:30/15:30 4de jogging Hamme Hamme 1-5-10
10:00-16:00 Vitesse Trial run Beveren 1-4-8

Oktober

Zaterdag 06.10.2012

13de jogging regelmatigheidscriterium

15:00/15:45 Moryloop Herzele 3,3-6,3-12,3
Inschrijving : De Steenoven, Kerkkouter 40 Inschrijving : 5 euro

Jeugdlopen om 14:30 Info: 054/50.06.99

Zondag 07.10.2012

14:45/15:30 Jogging Sint-Pauwels Sint-Pauwels 1-5-10
15:00 Jogging 80 Dilbeek 7-14-21
Zondag 21.10.2012

10:00 Herfstloop Deinze 4-8-13
14:00 1le Schelde en polder jogging Dendermonde 5-10-21

Zondag 28.10.2012
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14:00 Omega Pharma halve marathon Nazareth 0.6-1.5-5-10-21

10.Vragen over lopen

o |k ben flink verkouden, verstopte neus, veel snot. Hoesten van los zittend slijm. Kan ik
hiermee verantwoord hardlopen? Ik loop 2 keer per week 8-10km

De stelregel gaat meestal uit van de neck check: als de klachten boven je hals zitten,
kun je gaan lopen, maar moet je onderweg wel naar je lichaam luisteren en de training
eventueel aanpassen. Zitten de klachten daaronder, dan is er meer loos, en moet je
eerst opknappen. Bij griep of bij koorts is lopen absoluut niet aan de orde, want dan
riskeer je een gevaarlijke ontsteking van je hartspier.

o Door middel van hardlopen wil ik afvallen. Moet ik dan een speciaal dieet volgen?

Een speciaal dieet is niet nodig. De looptrainingen zelf zorgen vaak al voor
gewichtsafname. Als je daarnaast een gebalanceerde voeding tot je neemt en de meest
verstorende factoren weghaalt, zul je nog meer afvallen. Verstorende factoren zijn
onregelmatig eten, geen ontbijt, alcohol, snoep, chips, frisdrank en vet beleg als worst
en kaas.

o |k (man) heb snel last van bloedende tepels. Wat kan ik daaraan doen?

Zweet bestaat uit water, zout en mineralen. Als het water verdampt, blijft het zout
achter in je hardloopshirt. Als je shirt langs je tepels schuurt, is het net schuurpapier.
Plak je tepels voor het hardlopen af met pleisters of smeer ze in met vaseline.
Vrouwen zijn ook gewaarschuwd. Een sportbeha moet een goede pasvorm hebben en
van het juiste materiaal zijn — geen katoen.

o Door de week kan ik alleen 's ochtends vroeg hardlopen. Moet ik voor of na het lopen
ontbijten?

De keuze hangt af van je doelen. Er zijn genoeg mensen die zonder ontbijt op pad
gaan, maar het doel van je training is dan anders. In het eerste geval ben je vooral
bezig met je gewicht: afvallen. Prestaties leveren zonder energie aan boord kun je
echter vergeten.

Noél
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