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Beste vrienden joggers,

Het jaar loopt op zijn laatste benen en Nederhasselt sluit, als jogging, het
wedstrijdseizoen af op 11 november. Het joggen als massa-gebeuren zit duidelijk in de
lift maar de lokale inrichtingen hebben het niet zo gemakkelijk op enkele
uitzonderingen na. Een pleidooi voor de kleine wedstrijden heb ik al vroeger eens
gedaan en ik wil niet in herhaling vallen. Zo ook was het aantal deelnemers aan onze
Kermisjogging weer minder dan verleden jaar ondanks de harde inzet van alle
bestuursleden en vrijwilligers. Excuses als : de warmte, de omloop etc zijn maar
uitvluchten... We hebben ons nochtans op de meeste van de joggings met velen

van onze club getoond. 15 320 deelnemers van onze club mochten we geregeld
noteren. En toch wil ik een woordje kwijt over de joggings. Het doet enorm

deugd dat de nieuwkomers en jongere elementen van onze club deelnemen aan de
joggings. En toch heb ik het gevoel dat het voor verschillende niet de voldoening geeft
van een training. Ik denk dat het probleem hem zit dat men er een groepsloop wil van
maken zoals op training en dat kan niet in een wedstrijd. Een goede raad : kijk naar
niemand, start traag en loop voortdurend uw eigen tempo. Dan pas ga je aan het eind
van de wedstrijd een euforisch gevoel hebben dat je zelf op training zelfs nauwelijks
ervaart. Loop je slechts “een stapje” boven je eigen tempo om bij je vriend of vriendin
te blijven, ga je in verzuring en is de lol eraf. En die grens van verzuring is geen verschil
van 10 of 15 seconden per km maar slechts één of een paar seconden per km. Daar
ligt de grens tussen genieten en over je toeren lopen. Heb je na een tijdje het gevoel
dat het iets sneller kan , dan houdt niets je tegen zolang je voelt dat je nog reserve
hebt en het kan best om op het einde van de wedstrijd eens “door te gaan”.

Het is enorm gezellig wanneer we voor de wedstrijd wat babbelen. En hoe meer
zielen hoe meer vreugd. Ik hoop dat de nieuwkomers iets hebben aan de visie die ik
erover heb. De nieuwjaarsdrink gaat door in café Miracle op dinsdag 10 januari 2017
om 20u30.


http://joggingcluberwetegem.weebly.com/
mailto:jogging_erwetegem@hotmail.com
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Uit sympathie en met sportieve groeten,

Vice-Eerste Minister Minister van Staat
Alexander DE CROO Herman DE CROO

Titelvoerend burgemeester van Brakel Volksvertegenwoordiger

Ereburgemeester van Brakel

Sien & Paul Van
Breusegem

Uit Sympathie

Kloosterstfraat 16
9620 Zoftegem
Tel.: 09/360.25.76
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29¢ kermisjogging Erwetegem 2016

Op 27 augustus was er opnieuw onze kermisjogging. Opnieuw gingen alle
wedstrijdformaliteiten door in de sportzaal aan de Smissenhoek. Het weer was mooi, maar te
warm om in te sporten (meer dan 30° C), waarschijnlijk hierdoor hadden we minder
deelnemers dan gewoonlijk. Spijtig genoeg raakte toch één deelnemer onwel tijdens de
wedstrijd, gelukkig kon hij snel per ziekenwagen naar het ziekenhuis worden gebracht, waar
hij grondig werd onderzocht. De volgende dag was hij gelukkig reeds aan de beterhand.

De uitslagen, foto’s en video’s zijn te bekijken op onze website. Hieronder een paar
sfeerbeelden. Op naar de 30° ‘Speciale’ editie !!!

Regelmatigheidscriterium 2016

Door de afgelasting van de ‘Egmontloop’ in Zottegem komen er dus 16 joggings in aamerking
voor het regelmatigheidscriterium. Momenteel moet er nog 1 geselecteerde jogging gelopen
worden, namelijk deze op 11 november in Nederhasselt. Met 201 deelnemende clubleden
komen we aan een gemiddelde per wedstrijd van 14. Natuurlijk is onze kermisjogging niet
bijgeteld in deze cijfers, want daar waren 48 leden (werkende, lopende en beiden) present.

Nog even de richtlijnen op een rijtie om in aanmerking te komen voor punten :
Voor deelname aan een vooropgestelde jogging (5 punten):
1. Inschrijven onder de clubnaam “JOGGINGCLUB ERWETEGEM”
2. Lopen in de clubuitrusting
3. Starten op de voorziene startplaats en het voorziene startuur.
Voor aanwezigheid op de training (1 punt)
Elke maand een aanwezigheidsformulier invullen op de website van de club.

Stand op 01/11/2016

Deze houdt rekening met alle ingaves VOOR deze datum. Gelieve de gedetailleerde stand te
willen nakijken op onze website en de aanpassingen te willen doorgeven via dezelfde site.
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Persoons Patrick 3 1 3 2 2 2 3 3 3 1] 1] 1] 22 1] 22
Petrus Mara 1] 1] 4 o 1 5 o 1] 0 1] 22 27
Reynvoet Rita 1] 1] 1] 0 o 1 7 5 o 1] 0 1] i 10 13
Reelandt Jlozef 7 2 2 13 14 B 11 14 14 18 0 1] B85 30 115
Saclens Steven 1] 1] 2 0 1] 1 1 5 1] 1] 0 1] 4 5 9
Schiettecatte Linda 8 8 10 13 19 29 22 18 13 17 1] 1] 87 70 157
Schoukens Veerle 1] 1] 1] 1] 1] & 10 5 1] 1] 1] 1 5 26
Seghers Rita 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1]
an Breusegem Jele 0 o o 0 5 10 0 5 5 0 0 0 25 25
an Breusegem Wilana 0 o o 0 0 6 5 0 0 0 1 10 11
Van Breusegem Mikita 1] 1] 1] 5 5 21 16 10 5 10 0 1] 7 &5 72
Van Breusegem Paul 1] 1] 1] 5 10 16 16 10 5 10 0 1] 7 &5 72
Van Breusegem Sien 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] b 1 10 1] 1] 2 15 17
Van Caenegem Geert 4 & T T 12 23 15 15 6 11 1] 1] 51 55 106
Van De Walls Evelien & 3 & 6 3 11 g 7 15 ] ] 25 75
Van De Wiels Christa o o o 1 o o o & 0 1 ] ] 3 5 8
Wan Den Berge Senne o 1] 4 8 9 4 2 1] 1] 1] 0 1] 27 ] 7
an Den Berghe Emmy ] 7 & 13 13 18 11 14 B 11 0 1] 69 40 109
“van Den Bossche An 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1]
“van Den Bossche Merel 1] 1] 4 8 B 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 20 1] 20
“van De Perre Kimberly 1] 1] 4 8 B 1] 1] 1] 1] 1] 1] 1] 20 1] 20
Wan Der Cleyen Raf 1] 1] 1] 0 o ] 1 5 o 5 0 1] 2 15 17
Van Heddegem Daniel 3 4 5 9 9 11 18 7 B 9 0 1] 42 50 92
“Van Loo Lindsay 1] 1] 4 8 B 5 ] 1] 1] 1] 0 1] 20 5 a5
Wan Ruyskensvelde  |Rosanne o 0 0 0 0 5 5 0 0 0 0 0 5 5 10
Vereecken Dirk g 2 10 13 12 20 20 16 1] 1] 1] 1] 52 55 107
erlinden Andy 1] 1] 1] 5 5 16 10 11 5 1] 1] 1] 7 45 52
Waeremoes Nogl 0 0 5 18 11 1 5 1 0 0 13 40 59
Watte Wilky o 0 L] 0 0 1 1 5 o 1] 0 1] 2 5 7
26 25 42 43 46 31 49 24 36 29 1 0 66 56 72
INGAVES TOT
01/M11/2016

OPGELET : om organisatorische redenen gaat de Sint-Sylvesterloop in St-Goriks-Oudenhove,
ingericht door Joggingclub Zottegem en Zottegem Atletiek, dit jaar NIET door.
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Ten Ede 8, 9620 Zottegem
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Kloosterstraat 1, 9620 Zottegem
- 09 360 75 60
www.vanvijle.be
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Kort verslag per gelopen jogging.

Brakel — Door werken in het centrum van Brakel, had de start en aankomst plaats aan de
sporthal ‘de Rijdt’ in een grote tent. Hierdoor was het parcours opnieuw gewijzigd. Minder
lastig dan de vorige jaren en we liepen opnieuw door het park ‘De Rijdtmeersen’. Hopelijk
behoudt men dit parcours in de toekomst. We waren ook de grootste groep. (12
clubdeelnemers)

Appelterre — Op onze nationale feestdag zakten we af naar Appelterre onder een loden zon. En
voor je je auto kwijt raakte, had je al een jogging afgelegd. Het was een mooi parcours maar
velen van ons hebben afgezien van de warmte. De prijs was weer bbq vlees maar gelukkig had
Andy ons verwittigd en konden we ons vlees "veilig" naar huis brengen. (15 clubdeelnemers)

Welle — de vertrouwde jogging van SNA Welle op vrijdagavond mocht opnieuw op heel veel
starters rekenen. Goede organisatie en dit jaar verliep de prijsuitreiking en tombola vrij viot,
zodat iedereen op een schappelijk uur huiswaarts kon gaan. (15 clubdeelnemers)

Erpe-Mere — opnieuw veel deelnemers op deze jogging. Een mooi parcours, dat wel, maar een
flauwe tombola. We stellen elk jaar vast dat er van deze club (Fun Runners) bijna geen lopers
aanwezig zijn op onze kermisjogging, zodat we aan het denken zijn deze jogging volgend jaar
te vervangen.

Zwalm — er werd door de organisatoren een nieuw parcours uitgestippeld, langs rustige en
mooie wegen. Een heel mooie jogging maar met één serieuze kuitenbijter erin. Vanaf 800m
ging het ruim 2 km bergop, natuurlijk daarna evenveel bergaf. De hoge temperatuur maakte
het dan nog voor velen extra lastiger. De tombola viel wat tegen, er waren er zelfs die een
rozijnenbrood gewonnen hebben. Dit zit ondertussen in de diepvriezer voor de tombola van
onze Kermisjogging volgend jaar. (19 clubdeelnemers)

Herzele — opnieuw ruime belangstelling voor de Mory-loop, goeie organisatie, accomodaties
en tombola. (18 clubdeelnemers)

Brandweer Zottegem — voor het 2e jaar waren we te gast op de jogging van de brandweer. Dit
jaar beduidend meer deelnemers en goed georganiseerd. (21 clubdeelnemers)

Verslag trainingen op verplaatsing.

Hillegem — Klassieke mooie omloop via Cottem en heel landelijke wegen. Een echte
aanrader! Achteraf een heel gastvrij onthaal van de uitbaters.

Nederbrakel - Na een paar jaren onderbreking, waren we weer te gast bij onze vrienden
ruiters in Brakel en werden er weer heel gastvrij onthaald. We liepen er een mooi parcours in
de Vlaamse Ardennen. Patrick legde zelfs een nieuwe weg aan. Door de netels en distels
geraakten we weer op de openbare weg. Maar daar heeft onze vriend ervaring in, want in
Onkerzele kwamen we langs de achtertuin en de oprit van een huis weer op onze
bestemming.
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7. Er was eens de Dodentocht ...

Eigenlijk begint dit verhaal in augustus 2015 toen mijn neef Johan en zijn vrouw Leen
deelnamen aan de 46° dodentocht, een af te leggen afstand van 100 km. Zonder enige
voorbereiding, zonder de aanwezigheid van een goede fysieke toestand en beiden rokers
zijnde, waren ze er toen in geslaagd om een afstand af te leggen van 42 km. lets waar ik toch
wel bewondering voor had.

Bij de jaarwisseling werd aan mij en mijn andere neef Koen de vraag gesteld om dit jaar ook
mee te doen. Bijna zonder veel twijfel ben ik op die vraag ingegaan met de afspraak dat we
zeer regelmatig zouden trainen. De reden waarom ik niet wou achterblijven was met de
gedachte dat als zij tweeén een marathonafstand al wandelend kunnen afleggen, ik dit zeker
ook zou moeten kunnen en misschien wel iets meer.

Zonder ons te houden aan een vooropgesteld schema, begon onze training op 10 januari met
een afstand van iets meer dan 11 km aan een tempo van 5,7 km/h. Haast ieder weekend
deden we een wandeltraining waarbij de afstand vrij vlug werd verhoogd naar 20 a 30 km aan
tempo’s tussen 5,5 en 6 km/h.

Een eerste moeilijkheid ondervond ik op het einde van een 37 km rondtocht van
Geraardsbergen naar Edingen op 3 april toen ik een eerste maal te kampen had met blaren en
pijnlijke voeten. Ik had me inmiddels ook aangesloten bij een facebookgroep van en voor
dodentochtwandelaars waar ik veel tips kon lezen en vragen kon stellen die voor mezelf van
toepassing waren. Wat heb ik allemaal geleerd om blaarvorming tegen te gaan en die mezelf
verder hebben geholpen? De gevoelige plaatsen insmeren met een compeedstick of een
voetencréme, daarna deze plaatsen intapen met een sporttape en de voeten met talk
inpoederen. Regelmatig (toch zeker om de 20 km) nieuwe, naadloze kousen aandoen en ook
wisselen van wandelschoenen naar loopschoenen. Door deze zaken toe te passen merkte ik
wel een verbetering, maar zou dit geen garantie bieden om volledig gevrijwaard te blijven van
enige hinder.

Uiteindelijk heb ik als voorbereiding zo’n 650 km gewandeld met als uitschieters twee
marathons op respectievelijk 17/07 en in de nacht van 20 op 21/07 om tenslotte een solo-
testwandeling van 60 km te voltooien op maandag 01/08.

Dit alles moest volstaan om voorbereid aan de start van de dodentocht te verschijnen.
Vrijdag 12 augustus 2016, d-day !!

De nacht voordien had ik weinig en onvast geslapen wat misschien wel normaal was, maar
tijdens de dag zelf had ik geen stressgevoel. ’s Namiddags de voeten ingesmeerd met
voetcreme van Gehwohl en de voetzolen en hielen zelf ingetaped. Met ons vieren werden we
opgepikt met de auto want we zouden gevolgd worden door 4 andere familieleden. lkzelf had
de dodentocht zo ingedeeld dat ik zo’n 20 km zou stappen waarna ik zo’n 10 km zou lopen,
afhankelijk van waar de rustposten waren opgesteld op het parcours. Hierdoor vond ik de
aanwezigheid van een volger noodzakelijk om gemakkelijk van kledij en schoenen te
veranderen zonder dit allemaal zelf te moeten meesleuren tijdens het wandelen zelf.

Eerst is een aanloopstrook van +/- 1,7 km tot de reéle start die om 21h00 werd gegeven. Mijn
plan was om rustig te wandelen aan een tempo van zo’n 5 km/h en te lopen aan een
joggingtempo van zo’n 8 a 9 km/h.

Na een kleine 20 km en aan een tempo van +/- 5,2 km/h kwam ik aan de 2° rustpost waar ik
wisselde van kledij om het volgende stuk van 14,5 km te joggen. Daarna terug gewisseld van
kledij om de volgende 18 km terug te stappen. Tijdens deze strook had ik het wel lastig gezien
dit tijdens de nacht was en ik regelmatig het gevoel kreeg om in slaap te vallen. Na 53 km, een
kilometer voorbij de Palmbrouwerij waar ik de tijd heb genomen om een paar sandwiches te

11
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eten met een koffie erbij, heb ik terug mijn loopkledij aangetrokken om 10 km te joggen. Toen
ik na 63 km arriveerde aan de 9° rustpost aan de sporthal in Buggenhout, heb ik besloten om
niet meer te lopen, wat ik nochtans had ingepland, maar de rest van het parcours al
wandelend af te leggen. De moraal zat wel goed, maar ik begon blaarvorming te vertonen aan
de tenen en op de hielen en ik wou op veilig spelen. Zeker omdat ik nog blaarrestanten had
van mijn 60km-testwandeling.

Aan diezelfde post, het was toen 9 uur ’s morgens, kwam ik mij ene neef Koen tegen die wel
aan een hoger tempo stapte, maar ik telkens voorbijstak tijdens het joggen. Mijn andere neef
Johan en zijn vrouw Leen lagen toen zo’n 1h45 achter. Aan rustpost 13 in Oppuurs vernam ik
dat Leen had moeten stoppen na 70 km wegens gezondheidsproblemen (maagproblemen),
waardoor we met drieén nog in koers waren. We waren toen aan km 83 en Koen had nu ook
last van een gesprongen blaar waardoor zijn moraal ook een ferme deuk had gekregen. Zijn
wandeltempo was enorm gezakt en ikzelf kon de pijnlijke voeten nog verdragen. De moraal
zat nog altijd goed omdat ik aan het aftellen was en wist dat ik de resterende afstand fysiek
nog aankon. Johan lag toen 2h15 achter op Koen en mezelf en hij had ook zeer veel hinder
van zijn voeten. Koen en ikzelf gingen verder onze eigen weg, maar ik kon hem steeds
bijbenen omdat ik telkens even wou rusten in iedere rustpost en hij daar telkens doorstapte.
Uiteindelijk heb ik besloten om de laatste 5 kilometer samen met Koen af te leggen om hem
erdoor te sleuren en aan de finish, iets na 18h00, zijn we in elkaars armen gevallen. De laatste
kilometers waren vrij emotioneel te noemen daar ik me toen echt bewust werd van de
enorme prestatie die ik had geleverd qua fysieke uithouding, de grote moraal die ik aan boord
kon leggen en de zwakke momenten die ik had op karakter achter mij te laten. 2h30 later
vielen we beiden in de armen van Johan die onder begeleiding van één van onze vier volgers
ook de finish bereikte.

Een proficiat, een diploma, een medaille, een klein flesje duvel en peperkoek was onze
beloning van de organisatie aan de eindmeet.

Conclusie: ik vond het de moeite waard om deel te nemen aan de 47° dodentocht onder
haast ideale weersomstandigheden, maar het was ook de laatste keer als deelnemer. Maar ik
ben wel enorm fier en trots op mezelf dat ik het gehaald heb. Ik heb teveel het lopen gemist
omdat ik veel liever loop dan wandel. Komt daarbij dat wandeltrainingen een pak langer
duren dan looptrainingen. Ook is het zo dat mijn basissnelheid in het lopen een flinke knauw
heeft gekregen. Maar wie er voor open staat om zich ook eens te wagen aan de dodentocht,
dan kan ik proberen om zoveel mogelijk tips en info te geven. Het belangrijkste als je meedoet
aan de dodentocht is niet de tijd of snelheid, maar wel dat je die uitwandelt en/of —loopt in
24 uren.

P.S.: hierbij ook een dikke proficiat aan clubgenoten Dimitri Haeleydt en Kristof Goossens die
ook de dodentocht succesvol hebben afgelegd!!

Dimitri in een tijd van 14h12

Kristof in een tijd van 18h47

Luc Declercq

Enkele links:

http://www.dodentocht.be

http://cms.digisecure.be/CMS pictures/wandelsportvlaanderen/201611817032117-gids-
dodentocht-2016-web-pdf.pdf
http://blogimages.bloggen.be/bnachttrippers/attach/3247.pdf
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8. 10 vragen die tot op het bot gaan.

Weinig aandoeningen sluipen zo geruisloos je lichaam en je leven binnen als osteoporose, de

stille dief van je botmassa. Hoe bescherm je je hiertegen en wat mag je verwachten van de
nieuwe botvormende therapieén ?

1. Wie moet zijn botmassa zeker laten testen en hoe vaak moet je dat onderzoek herhalen ?

Reumatoloog dr. Stefan Goemaere (UZ Gent)
Dat hangt af van de risicofactoren. Niet elke vrouw in de menopauze moet zich automatisch
laten testen. Wel de vijftigplussers die een botbreuk hebben opgelopen, die een
cortisontherapie volgen — wan cortison zorgt voor snel botverlies -, maar ook mensen met
reumatoide artritis of hormonale aandoeningen, rokers en stevige drinkers. En doe het zeker
ook als osteoporose in je familie voorkomt, bij een vervroegde menopauze of als je een
eetstoornis hebt (gehad).
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Behoor je niet tot deze risicogroepen, dan kan je wachten tot 65-70 jaar voor een eerste
botdensitometrie. Dat pijnloos onderzoek maakt gebruik van een lage stralingsdosis om de
dichtheid van je botmassa te bepalen. Het toestel meet de hoeveelheid calcium in je
wervelzuil en je heupen. Goed meetbare plaatsen waar je bovendien de grootste kans op
fracturen loopt bij osteoporose.

Toont de test aan dat je botdichtheid richting osteoporose evolueert, dan doe je de test best
na vijf jaar opnieuw.

Niet alleen de hoeveelheid bot telt, ook de kwaliteit bepaalt mee je botsterkte. Zo kunnen
mensen met een enorme botmassa toch een verhoogd risico op breuken hebben en
omgekeerd leidt niet elke lage botmassa automatisch tot een breuk. Om je reéle risico op
breuken te becijferen lanceerde de Wereldgezondheidsorganisatie de FRAX-score, die je bij
je huisarts kan laten uitvoeren. De berekening gebeurt op basis van je leeftijd, je gewicht, je
lengte, je geslacht en de al genoemde risicofactoren. Deze benadering is vrij nieuw. De
waarden die worden bekomen geven aan hoeveel procent kans je de komende tien jaar
loopt op een botbreuk. De drempelwaarden voor een behandeling liggen in ons land nog niet
helemaal vast.

Wat voel je bij osteoporose ? Zijn er alarmsignalen ?

Dat je botten zwakker of poreuzer worden, daar voel je in de meeste gevallen helemaal niets
van. Het enige echte alarmsignaal is een bot —of een wervelbreuk. Een kleine val die al
meteen uitmondt in een fractuur of een wervelindeuking moet een belletje doen rinkelen. Je
laat dan best een botdensitometrie uitvoeren.

Heeft het zin om na 50 nog veel zuivelproducten te eten/drinken om je botten te
versterken ?

Toch wel. Natuurlijk bouw je je botmassa op tijdens je jeugd, tot 20-25 jaar. Voldoende zuivel
en beweging in deze levensfase is een must. De maximumpiek aan botmassa bereik je rond je
vijfendertigste. Vanaf 40 jaar begin je stilaan botmassa te verliezen. Dat proces manifesteert
zich het sterkst tijdens de eerste vijf jaar na de menopauze, door het wegvallen van het
vrouwelijk hormoon oestrogeen. Na die fase evolueert het botverlies weer trager.

Door ook na je vijftigste voldoende zuivelproducten te blijven eten, kan je dat proces
afremmen. Reken op minimum drie porties zuivel per dag (yoghurt, melk, kaas ...) om aan je
dagdosis calcium van 1200 mg te geraken. Na je vijftigste zorgt calcium niet meer voor
nieuwe botopbouw maar dit mineraal beschermt wel tegen verder botverlies.

Neem je vanaf 50 sowieso best vitamine D en calciumsupplementen ?

Om kalkverlies in het bot te voorkomen is het een goed idee om een vitamine-D supplement
te nemen. Zeker wie een verhoogd risico heeft op osteoporose neemt dit best het hele jaar
rond. Vitamine D is immers nog belangrijker voor je botmassa dan calcium. Zonder deze
vitamines kunnen je darmen de calcium minder goed opnemen. De voornaamste bron van
vitamine D is het zonlicht, maar dat zien we vaak te weinig, waardoor heel wat mensen een
vitamine D-tekort hebben.

Of je ook nood hebt aan een calciumsupplement hangt af van je voedingspatroon. Hier kan je
via je voeding aan je dagelijkse dosis geraken. Lukt dat onvoldoende, dan is een supplement
een goede optie.
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Carmen Pfaff (60)
“Ik heb voor alles trucjes bedacht.
Genieten doe ik nu in slow motion”

Regenweer? Dan ga ik een slechte week
tegemoet, weet Carmen Pfaff die al enkele jaren
aan osteoporose lijdt. Met deze ziekte leren
leven was geen makkelijk proces, getuigt de
vrouw van onze voormalige nationale doelman.

Welke voeding werkt botbeschermend ?

“In het begin was ik op iedereen
kwaad omdat ik mijn vroegere
leven kwijt was. Een paar jaar ge-
leden bleef ik stomweg met mijn
voet aan een tenthaak hangen.
Ik tuimelde voorover en be-
landde op het gazon maar mijn
arm bleek volledig gebroken! le-
dereen vond dat een abnormale
breuk voor zo'n zachte landing,
maar toch werd er niet aan osteo-
porose gedacht. Het bleef niet
bij die ene fractuur, De kleinste
val leverde mij sindsdien een ge-
broken wervel of een barstje op.
Toen ik eindelijk werd getest op
ostecporose, bleek dat de bot-
ontkalking zich al in mijn hele li-
chaam manifesteerde. Zo'n zes
tot zeven ruggenwervels zijn
door de ziekte intussen ingezakt
of gebroken. Met als resultaat
dat ik intussen twee centimeter
kleiner ben en heel vaak pijn
heb. Ik heb een tijdje gehoopt
dat een operatie soelaas kon
bieden, maar dat heeft in mijn
geval geen zin. De dokters lieten
me verstaan dat mijn botten daar
te zwak voor zijn.”

“Toen duidelijk werd dat ik
osteoporose had, kreeg ik van
overal raad en informatie toege-
stuurd. Goed bedoeld, maar
eenzelfde ziekte is bij iedereen
toch wat anders. |k ben veel zelf
gaan uitzoeken. Mijn geval
bleek bovendien wat apart om-
dat ik naast osteoporose ook
een vorm van reuma had. Medi-
catie om mijn botten te bescher-
men kan ik daardoor niet ne-
men, want dit zou mijn reuma in
de hand werken. Osteoporose
tast niet alleen je botten aan, het

zet ook andere problemen in
gang zoals een maagbreuk of
reflux door de gebroken rug-
genwervels. Toen ik besefte dat
het nooit meer zou worden zo-
als vroeger, had ik het daar knap
lastig mee. Stofzuigen, tot ach-
terin de tuin wandelen, koken
voor de hele familie, het lukte
me niet meer. lk voelde me zelfs
geen 100 procent vrouw meer,
Bij een psycholoog kreeg ik
koud te horen dat ik mijn ziekte
en pijn moest aanvaarden. Maar
zo simpel is dat niet, je moet zelf
dat keerpunt kunnen maken en
dat kost tijd.”

“Vandaag probeer ik het
vooral creatief aan te pakken. Ik
heb voor alles trucjes bedacht.
Zoals koken. In het begin een
groot probleem want Jean-Ma-
rie heeft daar geen kaas van ge-
geten. Als ik te lang moet stil-
staan krijg ik pijn, dus schil ik
mijn aardappelen nu al lopend.
Viif aardappelen links en vijf
rechts van het aanrecht en de
pot in het midden zodat ik heen
en weer stap. Om de aardappe
len af te gleten, schakel ik Jean-
Marie wel in, want ik mag niet
meer dan twee kilo tillen. Mijn
ramen poets ik met een spray en
zelfs om een fles cava te ont-
kurken heb ik een methode ge-
vonden. Ook seks hebben kan
nog best, al moet het iets voor-
zichtiger.”

“Osteoporose houdt mij niet
tegen om van het leven te biij-
ven genieten, alleen doe ik het
nu in slow motion. De ziekte zit
in de familie, mijn moeder had
het ook. Intussen hebben onze
drie dochters zich laten testen
en bij een van hen is de ziekte
Jammer genoeg eveneens aan-
wezig. Ze neemt nu preventief
medicatie om de aandoening af
te remmen.”

Voedingsmiddelen die veel calcium of vitamine D bevatten. Naast zuivel zijn er ook heel wat
calciumrijke groenten zoals broccoli, rucola, spinazie, boerenkool, bonen. Verder vind je
calcium ook in bepaalde minerale waters, in sojamelk, tofoe, vijgen en ingeblikte sardines.
Vitamine D zit vooral in eierdooiers en vette vis zoals zalm of makreel.

Kan lichaamsbeweging je botten versterken ?

Zeker. Krachtoefeningen die de spieren versterken zijn een aanrader, al doe je die
oefeningen best onder begeleiding van een kinesitherapeut. De spieren oefenen immers de
grootste kracht uit op je botten en stimuleren op die manier je beenderen. Getrainde spieren
zullen het bot ook beter kunnen vasthouden. Dat kan voor betere reflexen zorgen bij een
plotse val. Vooral de beenspieren en die rond het bekken zijn in dat opzicht belangrijk.
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Ook oefeningen voor je codrdinatie, evenwicht en algemene uithouding zijn nuttig om je
botten te ondersteunen en de valkans te verminderen. Ook wie al osteoporose heeft, blijft
best in beweging. In de jeugdjaren stimuleert lichaamsbeweging je botopbouw, na 50 jaar
houdt het vooral botafbraak tegen. Als iemand door een blessure tijdelijk niet meer kan
bewegen, lezen we dat snel af op de botdensitometrie.

Is osteoporose een vrouwenzaak ?

Neen, maar vrouwen krijgen er wel vaker mee te maken. Zij lopen drie keer meer breuken
op. De voornaamste reden hiervoor is dat mannen uitgerust zijn met een sterker
beendergestel. Zij bouwen tijdens hun jeugd meer botmassa op en kennen natuurlijk geen
menopauze.

Mannen verliezen hun botmassa daardoor langzamer. Fracturen treden bij hen op latere
leeftijd op maar de impact van zo’n breuk is dan weer veel groter en het risico op
complicaties en een slechte afloop ook. Zij lopen quasi dezelfde risico’s als vrouwen,
aangevuld met een tekort aan mannelijke hormonen. Mannen die omwille van
prostaatkanker een antihormonale therapie volgen, ondervinden hierdoor versneld
botmassaverlies en moeten een preventieve behandeling volgen. Dat geldt eveneens voor
vrouwen met borstkanker die een antihormonale therapie volgen.

Zijn vrouwen na drie zwangerschappen beter beschermd tegen osteoporose ?

Het klopt dat vrouwen die één of meer zwangerschappen hebben doorgemaakt, na de
menopauze beter beschermd zijn tegen botverlies dan vrouwen zonder kinderen. Vroeger
werd lange tijd het omgekeerde gedacht.

Wat kunnen we verwachten van de nieuwe revolutionaire geneesmiddelen die niet alleen
botafbraak voorkomen maar ook botmassa aanmaken ?

De nieuwe botvormende therapieén op basis van antilichamen beloven voor een heel grote
verandering te zorgen. De studies hieromtrent lopen nog volop maar uit botdensitometrie
blijkt wel dat deze middelen de botmassa en de botsterkte erg positief beinvloeden. Mensen
met een lage botmassa zagen die opnieuw toenemen. De huidige medicatie remt vooral het
botverlies af en versterkt de beenderen en wervels. Daarmee kan 30 tot 50% van de breuken
worden voorkomen. De nieuwe middelen lijken een stuk doeltreffender maar zijn ook
beduidend duurder.

Welke vormen van sport of beweging zijn aanbevolen bij osteoporose ?

Best combineer je conditie -, evenwichts —en krachttraining.

Conditie. Zwemmen wordt soms aangeraden maar is zinloos. Kies een sport die je botten
belast. Joggen indien mogelijk, anders snelwandelen of aerobic, steps en zumba. Of intensief
fietsen zoals spinning. Probeer dit drie tot vijf keer per week vol te houden en start met een
sessie van 20 minuten.

Kracht. Je kan starten met een lichte krachttraining, maar een zware variant is effectiever. De
toename van je botmassa is recht evenredig met het werk dat je tijdens een krachttraining
verzet. Doe dit op een veilige manier, onder begeleiding. Combineer dit met oefeningen om
de houding te verbeteren, zoals Briigger-oefeningen. Train twee tot drie keer per week, met
telkens 48 uur rust tussen.

Evenwicht. Tai chi zorgt voor aanvullende evenwichtstraining. Recent onderzoek heeft
aangetoond dat evenwichtstraining het valrisico bij 50-plussers met de helft terugdringt.
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‘BOUWWERKEN
-MONSECOUR

KATTENBERG 22 - ZOTTEGEM
TEL. 09/ 360 45 68

BOUWWERKENMONSECOUR.BE

BVBA SCHRIUNWERKERIJ

PERSOONS

Ramen, deuren, trappen
Timmerwerken
Binnenhuisinrichtingen

Ten Bosse 67, 9620 Zottegem
Sint-Goriks-Oudenhove
09/3605668 — Fax 09/3612186




ainbiketocht door Zottegem

der Vlaamse Ardennen.

WTC DE HERT - ZOTTEGEM

ZONDAG 27 NOVEMBER 2016

Qost-Vlaamse veldtourtochten
TREKCUP - WOWOW CHALLENGE WINTER 2016-2017

40 km
45 - 35 -25 - 15 km

INSCHRIJVING en VRIJE START van 8.30u tot 11u (15/25/35/40/45 km)
(15 km) starten om 9.30u (onder begeleiding)

Bevegemse Vijvers 1, 9620 Zottegem
Ruime parking - Bevoorrading - Douches - Materiaalpost

HTTP://WTCDEHERT.WEEBLY.COM/

Voor wie graag eens aan een mooie mountainbiketocht wil deelnemen heeft hiertoe de kans
op zondag 27 november. Deze tocht wordt ingericht door WTC DE HERT, waarvan
clubsecretaris Geert Van Caenegem ook bestuurslid is. Meer info op
http://wtcdehert.weebly.com

10.Data om te noteren.

- nieuwjaarsreceptie : dinsdag 10 januari 2017
- ledenfeest : zaterdag 11 februari 2017
- lentewandeling : nog te bepalen

- eetinge : zaterdag 22 en zondag 23 april 2017

11.Heraansluitingen 2017

Om lid te blijven van joggingclub Erwetegem (we hopen natuurlijk dat iedereen dat wil) en om
volledig in orde te zijn bij SPORTA vzw (0.a. voor de verzekering) vul je VOOR 28 DECEMBER
2016 het (her)aansluitingsformulier achteraan dit nummer in.

Het lidgeld bedraagt € 18, en dit betaal je bij de afgifte van uw aansluitingsformulier aan
clubsecretaris Geert Van Caenegem of aan penningmeester Luc De Vuyst. De storting kan
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ook gebeuren op de rekening van de club IBAN BE73 0688 9452 7660, met vermelding
LIDGELD 2017.

Je ontvangt in februari ter gelegenheid van ons ledenfeest je lidkaart (model bankkaart) met
daarop uw lidnummer. Dit kaartje is een bewijs van aansluiting en verzekering. Wij willen er
ook even op wijzen dat bijna alle ziekenfondsen het lidgeld voor sportclubs terugbetalen.
Even navragen !!!

VAN HOLDER

APOTHEEK

Godveerdegemstraat 58 - 9620 Zottegem
09/360.17.22

KINE PRAKTIJK
Het Oefenpunt

Ragestraat 97
9620 Loftegem
09360 18 89
info@hetoefenpunt.be
www.hetoefenpunt.be
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Uit Sympathie
Jenne DE POTTER

Burgemeester

Uit Sympathie
Matthias DIEPENDAELE

Vlaams

volksvertegenwoordiger

Uit Sympathie
Kurt DE LOOR Uit Sympathie Uit Sympathie
OCMW voorzitter, Peter ROMAN Sandra DE ROECK

scheépenandatezaken Eerste schepen, Derde schepen,

huisvesting, schepen sport en schepen jeugd,

communicatie, ci : %
> Clty tewerkstelling. onderwijs en cultuur.

marketing en toerisme
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12. Marathon lopen voor dummies

Steeds meer 50-plussers beginnen te joggen met als ultieme doel: een marathon. 42,195 km
lopen, is dat niet schadelijk voor de gezondheid?

Voor je hart moet je het alvast niet laten. Een Canadese studie uit 2012 toont aan dat de
hartschade na een marathon bij iedereen dezelfde is. "Tijdens zo'n zware inspanning loopt
het hart altijd schade op. Dat is normaal. Na een week rust is je hart weer helemaal hersteld.
Het goede nieuws is dat de schade en de herstelperiode bij twintigers en vijftigers gelijk is",
stelt dr. Tom Teulingkx, sportarts van het Sportlab in Westerlo en de Sportsclinic in Lier,
gerust.

Het grote verschil zit hem eerder in de staat van het spierweefsel. "Vanaf de leeftijd van 35 a
40 jaar wordt het spierweefsel minder elastisch en neemt het af. Dat merk je vooral bij
contactsporten zoals voetbal waar we meer spierblessures zien. Hoe ouder de sporter, hoe
gevoeliger hij is voor letsels. Bij langeafstandslopen kan je de belasting van je spierweefsel
beter doseren en controleren, maar toch is het oppassen voor overbelastingsletsels."

Doseren

Dat doseren moet je leren. "De meeste marathonlopers raken gekwetst tijdens de
voorbereiding. Intervaltrainingen - waarbij traag lopen wordt afgewisseld met sprintjes
trekken - zijn erg efficiént om je conditie snel op peil te krijgen en je basissnelheid te
verhogen, maar voor oudere sporters raad ik ze af", zegt dr. Teulingkx. "Het overbelast de
spierweefsels te veel en mogelijk ook het hart. Wie na zijn veertigste nog conditie wil
opbouwen, mikt best op duurtrainingen. Het resultaat laat misschien langer op zich wachten,
maar je zal minder snel uitvallen door blessures en je sport 'hartveilig'."

Te snel lopen is dus niet aan te raden, maar je loopt ook best niet te veel. Bij elke pas die je
zet tijdens het lopen, incasseren je knieén en heupen immers een schok. Hoe meer je weegt,
hoe zwaarder deze impact is - de zwaartekracht in onverbiddelijk. Ook de repetitieve
bewegingen van het lopen zijn een extra belasting van de pezen en de spieren. Wie veel
kilometers afmaalt, kan daardoor overbelastingsletsels krijgen. Daarom voorzie je best
minstens één of twee dagen rust tussen twee trainingen. Dr. Teulingkx: "Je moet je trainingen
altijd afstemmen op de belasting van je lichaam en niet op een standaard hardloopschema.
Daar wil het soms wel eens wringen. Wie meer tijd heeft om te trainen, gaat soms ook té vaak
lopen. Bovendien is wie een marathon wil gaan lopen, erg gemotiveerd om te trainen en snel
vooruitgang te boeken. In die val mag je niet trappen."”

Niet voor iedereen

Ben je van plan om aan een marathon of een andere duurloop deel te nemen, dan ga je best
eerst langs bij een (sport)arts voor een medische test. "Sporten is gezond, maar ga ook eens
na of je gezond genoeg bent om te sporten”, raadt dr. Teulingkx aan. "Misschien neem je
bepaalde medicatie of heb je hartproblemen gehad waardoor je een aangepast
trainingsschema moet volgen. Met sommige aandoeningen is het onmogelijk om nog voor
een marathon te beginnen trainen. Bij artrose, een knie- of heupprothese kan je dokter je
adviseren welke sporten je wel nog kan beoefenen." Via de vragenlijst op de website
www.sportkeuring.be weet je meteen of een bezoek aan een (sport)arts noodzakelijk is.
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Bovendien is niet iedereen gemaakt om een marathon te lopen of aan duursporten te doen.
Dat hangt samen met het maximale zuurstofopnamevermogen, uitgedrukt in VO2 max. Hoe
hoger die is, hoe meer aanleg je hebt om langdurige fysieke inspanningen te doen. Je
maximale zuurstofopnamevermogen wordt voor een groot stuk genetisch bepaald. Door te
trainen (en te vermageren) kan je je resultaten 10 tot 30% verbeteren. Feit blijft dat wie start
met een VO2max van 20 wellicht moeilijker een marathon zal kunnen uitlopen. Dr. Teulingkx:
"Bij vrouwen ligt het maximale zuurstofopnamevermogen van nature gemiddeld 20 a 25%
lager dan bij mannen. Ze hebben ook meer vetweefsel en minder spierweefsel. En er is nog
een bijkomende beperking: door hun bredere heupen lopen ze meer kans om spierblessures
op te lopen van heup en knie. Hen raad ik aan om hun conditie heel traag op te bouwen en te
luisteren naar de signalen van het lichaam."

Op het ritme van je hart

Stel: je bent fit genoeg bevonden om een marathontraining aan te vatten, dan is het zaak om
heel gestaag op te bouwen. "Wie voordien nooit intensief gesport heeft, moet rekenen op
minstens een jaar voorbereiding", stelt Dr. Teulingkx. "Je begint met een start-to-run van 5
km en bouwt zo op naar 10 en 20 km. Maar ook wie vlot 20 km kan lopen, loop nog niet
meteen een marathon. Die 42,195 km is niet zomaar even 2 x 20 km, maar eerder het
equivalent van 3 x 20 km."

De truc is om niet te snel te lopen. Je hartslagzone mag niet in het rood gaan. Die zone is voor
iedereen anders en wordt bepaald door een inspanningstest. De omslag naar de 'rode zone'
gebeurt op het moment dat je spieren niet meer voldoende hebben aan het verbranden van
suikers door zuurstof (aerobe inspanning) maar dit gaan doen zénder zuurstof (anaeroob). De
spieren gaan dan melkzuur produceren en dat is een zeer verspillende manier van
energieverbruik waardoor de benzinetank snel leegloopt. Om dit te controleren, draag je
tijdens het lopen best een hartslagmeter en blijf je ver onder je omslagpunt. "Een marathon
moet een gezellig loopevent zijn. Je moet tijdens de tocht kunnen praten en met de glimlach
over de eindstreep komen. Het is geen wedstrijd tegen iemand anders, je doet het voor
jezelf!", vindt dr. Teulingkx. "Anderzijds is het ook niet gezond om al te lang over de afstand te
doen. Het blijft natuurlijk een zware inspanning. Wie vijf uur nodig heeft om de eindmeet te
halen, denkt er beter aan om kortere afstanden te gaan lopen."

Minder marathon

Want 'korter' betekent niet per definitie 'minder' conditie. "Wie drie keer per week 5 of 10 km
gaat lopen of stevig gaat wandelen, bouwt evengoed zijn conditie op., maar we mogen ons er
ook niet blind op staren. Soms is het beter om terug te schroeven en voor een kortere afstand
te kiezen in het belang van je gezondheid, want dat moet de hoofdmotivatie zijn voor sporten
vanaf je 50ste."
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— federatie vzw
Secr. : Boomgaawdstiraat 22 Bus 50
2600 Berchemw
Afdeling : Viaamse Onmnisporitfederatie Tel. - 03.286.58.60 - Fax:03.286.58.09

e-mail : federatie(@sporta.be
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RIJKSREGISTERNUMMER ... Lid van een andere sportclub : JA / NEEN*

Statuut : competitief lid / recreatief lid / scheidsrechter / trainer / bestuurslid / commissielid *

* schrappen wat niet past Gelieve alles duidelijk in BLOKLETTERS in te vullen a.u.b.
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