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TEN GELEIDE

| have a dream... vanuit een ziekenhuisbed denkend aan lopen.
Wetende dat joggen in de natuur enig is en dit in alle seizoenen.
De lente, de zomer, de herfst en de winter bieden zoveel moois en
dat kan je best ontdekken al lopend.

Het ontluiken van de lente, gefluit van de vogels , een konijn of
eekhoorntie dat wegspurt, het kleurspel van de bladeren in de
herfst, de sneeuw of aanvriezende mist op de takken en vele ande-
re fenomenen zijn onbetaalbare meerwaarden als je in de natuur
loopt.

Vrienden, mag ik jullie verder aanmoedigen in de loopsport.

Het is de meest eenvoudige en tegelijkertijd gezondste manier om
uw lichamelijke conditie weer op te vijzelen en hart, bloedsomloop
en het spierstelsel te versterken.

“Sporten is gezond, maar al te fanatiek sporten doet meer kwaad
dan goed”.

Een gouden regel: forceer je niet. Doet het pijn, stop.

Als je op je tanden bijt en toch verder doet, maak je brokken.
Sporten moet je traag opbouwen en met mate doen.

Gedenk onze slogan: Traag, trager, traagst.

Dit zijn mijmeringen van op een ziekenhuisbed en van iemand die
droomt ooit nog te kunnen lopen.
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Voor informatie raadpleeg
onze website www.a-r-s.eu

Voor persoonlijke vragen
kan je terecht via e-mail

ars-hugo@telenet.be of
leo.de.ryck@telenet.be

Telefonisch:
LEO: 0496/70 91 03
HUGO: 0495/38 66 84




Nena ging naar Ghana

Il n iOns Loperkeo nummer 12 kondigden w
ge weet wel dat babbelkousje samen met Linske als lerares vertrok naar Ghana.
Hier haar verslag en we hopen haar samen met Linske aldra teruqg bij ons te zien.

Op 8 maart hing ik ergens in het luchtruim boven het Afrikaanse continent. Mijn bestemming was Ghana,

een land aan de westkust van Afrika.

Hier zou ik in kader van mijn opleiding leerkracht lager onderwijs 3 maanden stage lopen.

Mijn buitenlands avontuur startte in Accra, de plaats waar het vliegtuig landde en ik mijn eerste voeten op

Afrikaanse bodem zette. Al puffend, zwetend en sleurend met té zware valiezen ging ik op zoek naar Victo-

ria, de vrouw waarbij ik samen met mijn medestudenten enkele dagen zou verblijven.

We werden meteen van hier naar daar gebracht en er kwamen heel wat nieuwe indrukken op ons af.

Zo waren er de overvolle maar charmante trotro’s ( busjes), de drukke maar toch gezellige markt, de zalige

zeebries aan het strand, de schattige kindjes, ...

Wanneer dit korte verblijf tot zijn einde kwam trok ik met de bus van het zuidelijke Accra naar het

Noordelijke Bolgatanga. Na een hobbelige rit met veel getoeter en te luide afgespeelde Afrikaanse films

kwam ik aan op de plaats waar ik drie maanden zou verblijven. Ik werd opgewacht door Wahab, de man
waar ik nog enkele dagen zou verblijven voor ik naar mijn gastge-

oo RERR FRYE— zin trok. Hij leidde me rond in Bolgatanga en liet me kennismaken
P Y T met allerlei leuke plekjes. Ik greep regelmatig naar mijn fototoestel

BENIN en legde enkele mooie beelden vast.

Na een tijdje kon ik eindelijk kennismaken met mijn gastgezin.

naps

A 1! S Ty & Wanneer ik aankwam in Zaare, het dorpje waar mijn gastgezin
M\ © % N ‘;\ai 1060 | % woonde werd ik vriendelijk verwelkomd door mijn gastvader Kofi
‘ 1 Sz i £ en mijn gastmoeder Agnes.
Se—— /}(; ; | 2 Ik kreeg met tz met bitto , een maismeelpap met een sausje voor-
rar , ] _ f geschoteld. Bij het wegblijven van bestek begon ik dan maar met
COTE Kumas!, i ‘1-,1. ] i—

e . % mijn handen te eten.
DIVOIRE Asamankosa, o -,,i:,:, Beter gezegd met mijn rechterhand, wgnt het !lnkerhand wordt
ratwg  ACCRAR*Tema beschouwd als het vuile hand en mag niet gebruikt worden om te
S Cape o eten. In het begin was dit wel even wennen, maar uiteindelijk vond
o Teerdl - Guitof Guines. ik het best plezierig om met mijn handen in het eten te ploeteren.

——



Wanneer ik klaar was met eten toonde mijn gast-

moeder me het lemen huisje waar ik zou verblij-

ven. Na het ophangen van foto’s en kaartjes van pu—

het thuisfront werd het best een gezellig stekje. ‘ ey (

lk maakte al snel kennis met de kinderen uit de | . A LTI

buurt. | b s

Het raam van mijn lemen huisje gaf namelijk uit op — v

de ‘compound’ ( enkele huisjes bij elkaar waar er :

heel wat mensen bij elkaar wonen) waar er heel ) ‘

wat kinderen woonden. =

Ze hadden al snel door dat ik was aangekomen en Pt

kwamen nieuwsgierig door mijn raam piepen. 15

Nadat ik heel wat kinderen buiten ‘solemia’ hoorde

roepen, wat in het Frafra (de plaatselijke Afrikaanse taal ) ‘blanke’ betekent ging ik eens een kijkje nemen. Ik

werd meteen door de kinderen op sleeptouw genomen en speelde enkele plaatselijke spelletjes met hen.

Nadien zaten de kinderen bijna elke avond buiten op mij te wachten om te spelen en kwam ze aan mijn

raam “Come outside and play ! “ roepen.

Na een tijdje gaven de kinderen me zelfs de Frafranaam ‘Ayinebotema’, wat God houdt van u betekent.

Tijdens mijn drie maanden in Ghana liep stage in de * Great Victory Academy’, een privéschool in Bolgatan-

ga. |k gaf voornamelijk wiskunde en muzische vorming van het eerste tot en met het zesde leerjaar. |

n het begin was het wel even zoeken door de grote verschillen met het onderwijs waar ik gewend aan was.

Zo waren er de grote klassen met een 45-tal leerlingen, heel weinig didactisch materiaal, de andere manier

van lesgeven, ... De kinderen leerden daar vooral door te kopiéren.

Ze moesten heel wat overschrijven van het bord, dingen meermaals herhalen, de leerkrachten nazeggen, ...

Het was niet mijn bedoeling om dingen op te dringen, om enkel rekening te houden met mijn beeld van goed

onderwijs. Daarom probeerde ik zoveel mogelijk rekening te houden met de manier van lesgeven die de

leerkrachten daar hanteerden.

Ik heb niet enkel lesgegeven op school, maar heb ook samen met mijn medestudententen didactische pos-

ters om in de klas omhoog te hangen. Dit tot grote vreugde van de kinderen.

Gedurende mijn stage correspondeerde ik ook met een vierde leerjaar in Belgié. Dit was zowel voor de kin-

deren van het vierde leerjaar in Belgié als de kinderen van het vierde leerjaar in Ghana een fijne en leerrijke

ervaring.

Tijdens mijn verblijf in Ghana maakte ik een rondreis en bezocht ik enkele prachtige plaatsen. |

k bezocht watervallen in WIi, ik spotte nijlpaarden op een riviersafari in Wechiau, ik deed een jeepsafari in

een natuurpark in Mole en bezocht het prachtige Cape Coast.

Het was een heel avontuur, maar zeker de moeite waard.

Uit wat ik hierboven heb geschreven kan je waarschijnlijk wel afleiden dat ik echt genoten heb van mijn bui-
: tenlands avontuur en er met plezier naar terug

kijk. Ik heb heel wat beleefd en nieuwe indruk-

ken opgedaan en wil dit verslagje graag af-

sluiten met een quote die toepasselijk is voor

wat ik daar rondom mij heb gezien “ Don't

worry, be happy !".




UIT HET DAGBOEK VAN GEERT DIERICKX (vervolg)

Toen ik mijn marathonplannen aan de collega’s vertelde, kreeg ik het
nieuws te horen dat marathonman met een nieuw concept bezig was
aan de watersportbaan. Opnieuw zou er een jaar lang een marathon
gelopen worden aan de watersportbaan, maar dit keer niet door hem
maar elke dag door een nieuw individu. |k heb enkele dagen getwij-
feld of ik mij zou inschrijven om deel te nemen aan dit idee. Ik kreeg
er wel een beetje stress van te weten dat ik daar niet mocht falen.
Tevens heb ik héél véél bewondering voor hetgeen marathonman
heeft verwezenlijkt, ik bekijk hem echt wel als een soort idool....dat
werkt ook wel stress verhogend. Uiteindelijk ben ik dan toch gezwicht
voor het concept ‘hero for one day’ en mijn datum vastgelegd op 6
april. Eens de datum officieel was verschenen op de website van
‘hero for one day’ kwam het besef pas echt dat ik mij ingeschreven
had om een marathon te lopen. Dit besef gaf het trainen wel een
@& boost.

Op de loopband trainen is inderdaad wel saai en warm, maar het grote voordeel was dat ik voldoende eten
en drinken bij de hand had. Heeft binnen lopen op een loopband nu meer voor- of nadelen?

Mijn persoonlijke ervaring heeft mij geleerd dat het in de winter wel aangenamer lopen is. Helaas is er na
een 6% duurloop op de loopband op zondag 10 maart een abrupt einde gekomen aan mijn marathontrai-
ning. Na 3u10 begon ik een vreemd gevoel te krijgen in de rechterkuit. Het rare gevoel werd langzaam
erger, dus het was geen plotselinge pijn zoals een scheur. Een 10-tal seconden later dan maar besloten de
training te staken om erger te voorkomen. Aangezien ik er helemaal niet gerust in was, ben ik de maandag-
ochtend naar de huisarts gegaan. Die kon geen spierscheur vaststellen maar om 100% zeker te zijn een
afspraak gemaakt in Liedekerke voor een echo. Die dokter bleek enorm veel ervaring te hebben met spier-
letsels en ook hij bevestigde dat er geen spierscheur te zien was. Opnieuw dezelfde diagnose nl een con-
tractuur. Uit hetgeen ik begrepen heb wat een contractuur is, is dat een klein deel van een spier plaatselijk
verkrampt. Mijn huisarts schreef kiné voor én rusten gedurende een 5-tal dagen. Om op safe te spelen
maakte ik er een week rusten van. Wat heel opmerkelijk was, is dat overdag bij normale belasting van die
kuit ik niks van pijn of ongemak voelde. Eén week later, maandag 18 maart vol goede moed dus de cruciale
test! Helaas bleek al na 22min dat het rare gevoel opnieuw langzaam opkwam. Verder kiné volgen en een
extra weekje rust was de volgende stap in revalidatie. Aangezien ik overdag niks voelde, was er maar 1
manier om te weten te komen of ik al dan niet hersteld was. Opnieuw een cruciale test op maandag 25
maart na een 2% week rust, helaas na alweer 22 min was dat vervelend gevoel opnieuw aanwezig. Nog
slechts 2 weken te gaan en ik moest een marathon lopen, maar het zag er echt niet goed uit. Na die 2de
test op het internet gezocht naar een sportdokter.

Maar hij voegde er wel aan toe dat het een contractuur was van een groter stuk. Om het herstel te versnel-
len schreef hij pillen voor tegen de verzuring in de spieren nl kininesulfaat en een voedingssupplement van
ETIXX ‘delactic’. Ik mocht donderdagavond 28 maart terug komen en toen zou hij ‘traumeel’ inspuiten. Een
uurtje na die inspuitingen kon ik nog nauwelijks op mijn rechterbeen steunen. De volgende dagen ging dit
pijnlijke en stijve gevoel langzaam weg. Na wat opzoekwerk op het internet bleek ‘traumeel’ homeopatisch
te zijn wat door heel veel sportartsen gebruikt wordt. Na 5 dagen mocht ik van sportarts Scheerlinck een
nieuwe test uitvoeren. Ik heb op maandag 1 april de Roosdaalse jogging meegelopen om te zien of ik er
klaar voor was...en zo sprokkelde ik een puntje en wat kilometers mee voor het criterium. Aangezien ik er
niet gerust op was, heb ik bewust heel traag gelopen tijdens de jogging. Die 5 km gelopen in 45min. Dins-
dagavond 2 april toch nog eens een testje gelopen met de club om te kijken of ik een uurtje kon lopen
zonder pijn of zo. Spijtig genoeg kwam na 45 min het gevoel in de kuit dat ik niet meer wou voelen, zeker
niet 4 dagen voor de marathon! Eens thuis gekomen, onmiddellijk terug gebeld naar Dr. Scheerlinck en
aangedrongen of ik de dag zelf nog mocht langskomen voor een 29 reeks inspuitingen.
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Ik mocht die dag nog langsgaan om 21u30. Zelf heb ik er geen verklaring voor maar deze keer was ik veel
minder stijf in de rechterkuit door de inspuiting. Daar ik al een maand niet gelopen had en 4 dagen voor de
marathon nog inspuitingen had gekregen, heb ik gebeld naar Hugo om te zeggen dat ik niet langer zou
deelnemen aan mijn marathon. Tevens had ik de organisatie van Marathonman al gemaild dat ik niet meer
zou lopen ten gevolgde van een blessure. Alles annuleren was voor mij een mentaal moeilijk moment. Het
kwam zelfs zo hard aan dat ik donderdagavond 4 april besloten had om toch te starten, ik was van mening
liever lopend ten onder te gaan i.p.v helemaal niet te proberen. Dus zaterdag 6 april ben ik gestart maar ik
was er van overtuigd dat ik het niet zou uitlopen door, of gebrek aan training, of door de kuitblessure die nog
niet hersteld zou zijn.

Zaterdag 6 april:

7u15:  Vince is wakker, dus wij ook J. Die nacht eigenlijk goed geslapen, geen stress voor de marathon,

8u30:  ontbijt (volle kom comnflakes met sojamelk)

9u00:  nog eens 2 dubbele boterhammen want ik voel dat ik ferme honger krijg door de zenuwen.

9u40:  We vertrekken naar Gent. Fiets voor Elke, gellekes, aquarius, lange broek, muts, jas...

10u20: Aangekomen in Gent. Ik ontmoet marathonman voor het eerst! Ik doe mijn verhaal .

10u45: Ik eet nog snel een energiereep en een banaan, ik ben ook al goed aan het drinken

11u00: Il k starté met | ange broek, een jas

1e ronde 5km: Om geen problemen te krijgen met de kuit, ben ik van plan na elke ronde te strechen
tijdens het opdrinken van mijn beker sportdrank.

2¢ronde 10km  halve banaan, bekertje sportdrank en een 20 tal seconden strechen

3eronde 15km  halve banaan, bekertje sportdrank en een 20 tal seconden strechen, mijn baas komt in zijn
middagpauze even langs om mij aan te moedigen...

4e ronde 20km halve banaan, bekertje sportdrank en een 20 tal seconden strechen. Het gevoel in de
benen wordt zwaar. Nu begint het gebrek aan training zich te uiten. Ik kan het niet
laten om te denken: ik zit nog maar in de helft...Aan de start/finish komen Noél en zijn
vrouw de koude wind trotseren om enkele woorden van moed toe te roepen...
5¢ ronde 25km ik probeer positief te blijven door

6e ronde 30km halve banaan, bekertje sportdrank en een 20 tal seconden strechen, het wordt zwaar
maar ik wil nog 1 ronde het zelfde tempo vasthouden...de hoop groeit...en de koude
wind neemt toe in kracht

7¢ ronde 35km halve banaan, bekertje sportdrank en een 20 tal seconden strechen, ik laat het tempo
zakken want hartslag is boven de 170 gegaan en de bovenbenen zijn verzuurd. On-
verwachte steun van collega Dirk op de fiets... De hoop op uitlopen blijft groeien,
tevens de schrik dat het opnieuw kan foutlopen want nog nooit zo veel km’s gelopen.

8¢ ronde 40km halve banaan, bekertje sportdrank, ik ga niet meer stoppen om te strechen want ik
vrees niet meer op gang te geraken. De bovenbenen zijn compleet verzuurd en doen
pijn.
15u24: Ik |l oop over de finishl! YES | CAN!

alle blessureleed is snel vergeten... De bovenbenen zijn totaal verzuurd door een
gebrek aan training, maar voor de rest is het echt een positief gevoel. Nergens over-
dreven pijn in. Zelfs in de rechterkuit geen pijn! Helaas komt ook al snel het besef dat
ik het vooropgestelde doel van 4 uur niet heb gehaald en dat blijft tot op de dag van
vandaag bitter en voelt soms aan als ‘gefaald hebben'...

Ik wil bij deze gebruik maken om mijn vriendin nog eens extra te bedanken voor haar begrip tijdens de trai-
ningen in de voorafgaande maanden en haar steun tijdens de marathon.



Het wonderjaar van Noél en Lea.

En wie prijkt er bovenaan de |lijst van ons

En samen met zijn Lea kent hij een wonderjaar.

Noél begon het jaar goed en op tweede nieuwjaarsdag werd hij 65 en op 19 maart werd zijn lieftalige Lea
60, wat de feestvreugde nog verhoogde.

En dan komt de kers op de taart want dit jaar zijn zij 40 jaar getrouwd, dus zijn zij een gans smaragd waard.
Zoveel vreugde moest natuurlijk gevierd worden en dat gebeurde dan op 16 augustus in de Waerboom in
Groot-Bijgaarden.

Tal van onze recreatiesporters waren er aanwezig om natuurlijk te vieren tot diep in de nacht.

Hoe is Noél verzeild geraakt bij onze Affligemse recreatiesporters?

Hij heeft nooit gesport en was wel een kettingroker.

Om het roken te stoppen heeft hij op aanraden van zijn dokter een sessie “start tot run” in 2009 aangevat en
het lukte.

Zelfs kreeg hij de smaak te pakken en nu koestert hij zelfs ambities om een halve marathon te lopen.
Bovendien is hij al 8 kilo afgevallen.

Wat meer is, hij wordt vermoedelijk onze volgende criteriumwinnaar.

Geen wonder als men een enthousiaste supporter als echtgenote heeft.

Maar Lea supportert voor alle recreatiesporters.

Alleen kan het wel eens gebeuren dat zij in druk gesprek zijnde bij de aankomst manlief niet eens heeft zien
passeren .

En nu een bijzonder weetje?

Lea is nog kampioene boogschieten geweest en zelfs in 1997 uitgeroepen door de Affligemse sportraad als
sportvrouw van het jaar.
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Indrukwekkend was toen zijn palmares:

Nationaal kampioen (1997)

Provinciaal kampioen (1997)

Grote Prijs Aarschot (1st€)

Beker van Belgié 1994 Roeselare

3 plaats Europees kampioenschap 1995 te Herentals.

Wel, wat denk je daarvan?

En om nog meer te vertellen over Lea...ze heeft groene vingers.

Zij werd zelfs laureaat van onze Affligemse bloemenwedstrijd met haar tuin in de Geukenshage.

Ja, dat zijn allemaal prestaties van de in Asse gekende dochter van de gekende familie van“Pietje wortel”
en “Jappen de visboer”.

Zij hielden thuis café” 't Hoekske” op Koutertaveren .

Daar moet Noél zijn charmes getoond hebben en zij trouwden met een nationale drasj op 20 juli 1973 in
Ternat. Het huwelijksfeest ging door in de zaal “Ons Huis” en op de tonen van “Du” van Peter Maffay stap-
ten zij het huwelijksleven in.

Met hun huwelijksreis zochten zij de zon op in Majorca.

Hun nageslacht: dochter Peggy en de kleinkinderen Lars Jens en Caro.
Zij genieten nu zalig van hun pensioen nadat Noél als installateur van Alcatel zij beroepsleven adieu ge-
zegd heeft.

Geert en Dimitri hebben samen een marathon gelopen, alleen was Dimitri iets te snel vertrokken en kreeg
last van zijn knie.

* * *

Marleen en Sabine (vriendin van hugo)werken op het zelfde kantoor, alleen in een andere blok.
Ze hebben dit nu maar pas ontdekt na een aantal jaren.

*

Johan en Stefaan hebben het huishouden een beetie moeten overnemen van hun vrouwen, want die
lagen met een been in de gips.

* * *

We hebben lang moeten wachten op onze zomer en toen de zomer kwam kregen we te maken met hitte-
golven en dat was niet zo best voor ons lopers.

* *

Leo moet na een loopcarriére van bijna 60 jaar stoppen met lopen om medische reden, maar hij blijft
voorzitter.

* * *

Op Bleregemkermis hebben onze lopers Luc zoveel moge-
lijk geholpen, wat een pluimpje waard is.

Isaline en David zijn wettig getrouwd op 6 september in
de nieuwe raadzaal van het gemeentehuis van Affligem
voor onze Leo als ambtenaar van de burgerlijke stand en
gaven de ringen in de Kluiskapel , waarna zij vervoerd
werden met een heuse huifkar.




Jogcriterium Affligemse Recreatiespori¥aBSTRIJDEN CRITERIUM 2013

TUSSENSTAND
Plaats Naam Score
1 Crabbé Noél 20

Dierickx Geert 18

Stassijns Hans 15

Huybens Marleen 11

Van Bellingen Stefan 1

—_
—_

Pessemier Johan

Vermeiren Hugo

De Poorter Dimitri

De Nil André

De Bousser Gerrit
De Nil Mara

De Waele Els

Van Hemelrijk An

De Kerpel Glenn

De Ryck Pieter

Neckebroeck Anita

Raes Francis
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Bellemans Riet

—_
o

Wouters David

—_
o

de Laat Stefanie

—_
o

Verpaelst Amo

De Telder An

—_
o

—_
o

Van Delm Evelien
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—_
o

Van Delm llse

—
o
N

Goetvinck Stefaan




