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Welkom 

De soms te hoge temperaturen van de afgelopen weken kondigden de komst van de zomer 

al aan. En daaraan gekoppeld de grote vakantie. Een periode waarin menig jonge en 

oudere atleet andere oorden opzoekt: op reis met ouders, kids of vrienden, kampen, … 

Maar de atletiekmolen, die blijft draaien. De komende twee maanden staan er heel wat 

sportieve en extrasportieve activiteiten gepland. Van kampioenschappen over meetings tot 

de Beverse Feesten. Heel wat om naar uit te kijken!! 

mailto:volbe@volbe.be
http://www.volh.be/
http://www.facebook.com/atletiekclubvolharding


   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

’t Volharderken   
Volharding Beveren vzw, Klapperstraat 103, 9120 Beveren 

volbe@volbe.be - www.volh.be - www.facebook.com/atletiekclubvolharding 

             

 

 

j u l i - a u g u s t u s  2 0 1 7  
 

Pagina 2 

 

 

 

 

Kalender juli- augustus 

datum doelgroep activiteit 

za 01/07/17 en 
zo 02/07/17 

Vanaf CADET 
Belgisch Kampioenschap Alle Categorieën te 
Brussel  

zo 02/07/17 ALLEN Dwars door Beveren, start Boerenmarkt 

zo 16/07/17 Vanaf CADET POWERRR-meeting op eigen terrein 

za 22/07/17 
 

Nacht van de Atletiek te Heusden 

di 25/07/17 Vanaf CADET  Memorial Jo Porteman op eigen terrein 

za 29/07/17 JEUGD VAL- jongerentrofee (meerkamp) te Sint-Niklaas 

za 29/07/17 en 
zo 30/07/17 

Vanaf CADET KVV Meerkamp te Dilbeek 

do 10/08/17 JEUGD WDK-meeting te Sint-Niklaas 

di 15/08/17 CADET/ SCHOL KVV te Brugge 

za 19/08/17 
 

BBQ op eigen terrein 

wo 23/08/17 ALLEN Beverse 5 Mijl, start Marktplein Beveren 

wo 23/08/17 
tot zo 27/08/17  

De Hel op de Beverse Feesten 

zo 27/08/17 
 

Volharding op de Olympische Straat, Markt 
Beveren 

zo 27/08/17 Vanaf CADET PK aflossing te Ninove 
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Weetjes en nieuwtjes 

 ° Clubverkoop 

De clubverkoop realiseerde dit jaar een recordverkoop. Er werd een recordtotaal van 1.584 
stuks verkocht.    

De club wenst dan ook alle kopers nogmaals van harte te 
bedanken voor hun bijdrage! 

 
° Beverse Feesten 

Traditioneel kan u ons op de Beverse Feesten weer vinden in de Hel. Onze dranktent staat 
op de Markt achter de bushalte en is alle dagen van de Beverse Feesten geopend (23 – 27 
augustus). 

Op woensdag 23 augustus organiseren wij ondertussen voor de achtste maal de Beverse 5 
Mijl op en rond de Markt in Beveren. Wie wil kan ook 1 Mijl lopen of met een 
aflossingsteam 5 x 1 Mijl lopen. Voor de jeugd is er een aparte wedstrijd voorzien. Leden 
kunnen gratis voorinschrijven via onze website (www.volh.be)  

Nieuw dit jaar is dat wij ter promotie van onze club ook deelnemen aan de Olympische 
Straat op zondagmiddag 27 augustus. Op de N70 naast de hel zal je kunnen sprinten, 
werpen en springen.  

 °Zomertrainingen jeugd 

In tegenstelling tot vele andere sporten, kent de atletiek geen zomerstop, ook niet bij de 
jeugd. Dat betekent dat wij in juli en augustus gewoon verder trainen op woensdag en 
vrijdag, behalve vrijdag 21 juli (Nationale Feestdag), woensdag 25 augustus (Beverse 5 Mijl) 
en vrijdag 27 augustus (Avondmarkt Beverse feesten).   

De miniemen trainen ook op maandag in de vakantie, behalve maandag 14 augustus 
(brugdag O.L.V. Hemelvaart) en maandag 21 augustus (rust).  
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 °Trainingen miniemen 

In het verleden had de polsstoktraining voor de miniemen plaats tijdens een jeugdtraining. 
Sinds dit voorjaar geeft Nelle polsstoktraining op zaterdagmorgen aan de geïnteresseerde 
miniemen. 

Teneinde overbelasting en blessures bij de miniemen te vermijden gelden volgende 
beperkingen voor miniemen die ook polsstoktraining doen:  

1ste jaars miniemen trainen 3 x per week, inclusief de polsstoktraining op zaterdag. D.w.z. dat 
1ste jaars miniemen die op zaterdag polsstok training in diezelfde week één jeugdtraining 
moeten laten vallen.  

2de jaars miniemen mogen max. 4 trainingen per week doen indien er één training polsstok 
bij is, zoniet mogen ze slechts drie trainingen doen. 2de jaars miniemen moeten altijd 
minstens 2 trainingen per week bij de jeugd volgen en mogen ook geen 3 opeenvolgende 
trainingen daags na elkaar volgen.   

 

°BBQ 

Op zaterdag 19 augustus organiseert het oudercomité onze jaarlijkse BBQ. De inschrij-vingen 
lopen deze dagen vlot binnen, dus wacht niet te lang om in te schrijven want het maximaal 
aantal ischrijvingen is 170.  

 

°Nieuw gebouw 

De eerste voorbereidingen van de bouwwerkzaamheden aan ons nieuw gebouw zijn 
momenteel reeds zichtbaar. Aan de ingang van het terrein werd een (school)container 
geplaatst. Deze zal tijdens de bouwwerken dienst doen als kantine. De komende dagen en 
weken zullen er nog een aantal containers (o.a. kleedkamers) worden geplaatst aan de 
ingang van het terrein en op de parking van de bussen.  
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Nieuws van de joggers 

Voor velen zijn onze joggers nog nobele onbekenden. Toch zijn zij een belangrijke groep 
atleten binnen onze club. Geregeld houden we onze lezers op de hoogte van het reilen en 
zeilen van onze joggers. Deze maand krijgt u een overzicht van alle joggroepen en 
begeleiders. Bovendien trachten zij steeds hun joggroepen uit te breiden met verse 
krachten. Verder vindt u dan ook de flyers voor de nieuwe lesreeksen ‘start2run’ en 
‘run4fun’.  
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Paasstage Smart Running team (door Wim Meul en zijn atleten) 

Dit jaar ging ons Smart Running Team op Paasstage. SRT is een groep atleten die focust op 

midden- en lange afstanden. Hun trainer Wim én zijn atleten stuurden ons allebei een 

verslagje. Eén stage, twee verhalen, ongetwijfeld nog vele keren meer gelachen. 

7ÁÔ ÄÅ ÔÒÁÉÎÅÒ ÏÐ ÈÅÔ ÔÒÁÉÎÉÎÇÓÓÃÈÅÍÁ ÚÅÔȣ 

Ma 03/04 3u15: De wekker ten huize Verhaege-Smet gaat. 

Exact 15min later stappen Sven en Karel in een volgepakte 

auto voor een rit van 960 km richting Le Teich (Arcachon, 

Bordeaux, Frankrijk).  

Ma 03/04 9u20: De andere atleten (Michaël, Cédric, Wout, 

Karolien, Filip), ‘aanhangsels’ (Ellen, Roos, Lander, Lotte en 

Lisa) en trainer (Wim) verzamelen aan Beveren station. Op 

het menu: trein – vliegtuig – bus – trein. Ook zo kom je bij 

de zon! 

Di 04/04: De eerste duurloop werd gisterenavond al 

afgelast. Extra kilometers voor iedereen! Nee, we houden 

het rustig en verkennen de omgeving met een duurloop. 

Woe 05/04: Niet zo ver van ons verblijf ligt de grootste 

duin van Frankrijk, Dune du Pilat. Ideaal voor een 

‘dropping’! Veel zand, bos, mooie paden en 23km later zit 

de langste training van de stage er al op! 

Do 06/04: In de namiddag werken we een uitgebreide 

sessie lenigheid en stabiliteit af naast de piste van Gujan-Mestras, op een mooi aangelegde 

grasheuvel. 

Vrij 07/04: De spurters van de groep kunnen hun hart 

ophalen tijdens de enige 

snelheidssessie deze week 

op de piste. Karel en Wim 

fietsen de baai van 

Archachon rond (ongeveer 

75 km inclusief 

boottochtje).  

Voor Michaël en Ellen zit de stage er helaas al op. Nadien zal 

Michaël door supercompensatie zijn wonderbenen thuis 

terugvinden en klaar zijn om te knallen op de 10 miles in 

Antwerpen. 
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Za 08/04: Verspreid over 2 duurlopen malen we vandaag de nodige km’s af. 

Zo 09/04: De laatste trainingen worden afgewerkt: pistetraining voor de pisteatleten, langere 

tempo’s voor de afstandlopers. 

Ma 10/04: De trainingsstage zit erop, de nodige km’s zijn gelopen, met vertrouwen kijken we de 

komende wedstrijden tegemoet! 

Wat er niet op het trainingsschema stond ȣ 

Ma 03/04 03u15: Een auto volgepakt met 

schoenen van de trainersvrouw Roos, rijdt naar de 

zon. De tandpasta van Karel overleeft de start niet 

en blijft platgereden achter op de oprit. Drama nr. 1 

is een feit. Wie weet wat er nog volgt? 

Di 04/04: Goed uitgeslapen, klaar voor een eerste 

duurloop rond het vogelreservaat. Vogels vliegen in 

de lucht, maar Michaël doet ook aan een grondig 

bodemonderzoek na een val over een boomwortel. 

Hij houdt zijn bijnaam op deze manier in ere: ‘den 

duiker’. 

Wo 05/04:  Teambuilding in Bassin-de-loisirs: 

hoogteparcours! Tweede gewonde van de 

trainingsstage is een feit: Cédric loopt een wonde 

op aan de pols en zal ternauwernood een amputatie 

vermijden. 

Vr 07/04:  In de namiddag is het zwembad eindelijk 

open en kunnen we allemaal in het ijskoude water.  

Za 08/04: Na de training beklimmen we de Dune du Pilat met zijn allen. Uiteraard proberen we 

hem zo snel mogelijk op te lopen om daarna te kunnen 

genieten van de ondergaande zon. 

Zo 09/04: Finale ping-pong toernooi: Cédric verslaat 

Karel. Het pokertoernooi blijft onbeslist tussen Filip en 

Cédric. 

Ondertussen is het ook al 30°! Tijd om in het plaatselijke 

meer te zwemmen! 

Ma 09/04 6u59:  Terwijl iedereen nog snurkt gaat Wout 

nog voor een zonsopgangloopje. 
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Ma 10/04:  mooie liedjes duren nooit lang! Na een fast-

city-trip in Bordeaux keren we terug naar het 

thuisfront. Ondertussen leggen Sven & Karel de lange 

weg terug af met de auto richting Beveren. 

 

Meer foto’s van onze stage kun je binnenkort 
terugvinden op http://smartrunningteam.github.io/   
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Paasstage meerkampers( door Jarne Van Houts, meerkamper) 

Maandag 10 april 

Kogelstoten 
’s Morgens stond er kogelstoten op het programma en alle atleten:  Cobe, Thijs, Jarne, 
Renzo, Sara en Wout, tekenden present. Ook meerkamptrainer Rudi en werptrainer Gino 
waren van de partij. De eerste training met camera verliep vlekkeloos en zonder blessures. 
Achteraf werd ook iedereen op z’n fouten gewezen tijdens het bekijken van de beelden.  

Polsstokspringen 
5 Uur later is er polsstok gepland, waarop alle jongens aanwezig zijn (Sara heeft geen 
polsstok in de zeskamp). Wout moet na de turnoefeningen op de mat de training staken 
door misselijkheid. Voor de anderen verloopt de training goed. Zeker bij polsstok, toch wel 
de meest technische discipline van de meerkamp, is de nabespreking met beelden zeer 
gewenst. 

Dinsdag 11 april 

Discuswerpen/speerwerpen 
De volgende ochtend mogen alle 6 de meerkampers terug gaan werpen. Cobe, Thijs en Jarne 
wierpen met een discus, onder het alziend oog van Gino. Dit terwijl Renzo, Sara en Wout de 
speren zo goed mogelijk probeerden te lanceren, met behulp van Rudi. 

Horden 
Bij de volgende training met Gert en Rudi waren we nog maar met 4 atleten, mits Sara in 
Stekene trainde en Thijs last had van zijn knie, waardoor hij de rest van de trainingstage 
moest laten schieten. De training liep voor de aanwezigen zeer goed, deze keer wel zonder 
nabespreking. 

 

Donderdag 13 april 

Verspringen 
Na een dagje rust konden we er weer volop tegenaan en gingen we met hetzelfde kwartet 
van dinsdagavond naar de verspringbak. Onder leiding van trainster Caroline en cameraman 
Rudi verliep ook deze training zonder blessures of andere problemen. Achteraf was het ook 
weer zeer handig om de beelden nog eens te bekijken. 

Speerwerpen 
Enkele uren later stond er ’s middags speerwerpen op het programma.  Na de vijf 
voorgaande trainingen begonnen bij iedereen de benen te wegen en ook na de laatste  
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training werden we weer op onze fouten gewezen  door Rudi. 

Ten slotte wil ik , uit naam van alle meerkampatleten,  alle deelnemende trainers 
bedanken. Bij uitstek Rudi Morjaen, die de hele trainingstage aanwezig was en ook de 
rest van het seizoen heel veel tijd opoffert voor z’n atleten. BEDANKT!! 

Paasstage Vennebos (door Maya Hendrickx, hoogspringster) 

Deze paasvakantie was het weer een trainingskamp in Vennenbos.  

De atleten van de halve fond en springers reden 90 km met de fiets. Na het installeren in 
de bungalows, werden we gelukkig verwend door de kookvrouwen! 

De volgende dagen zouden we ‘s morgens al vroeg onze spieren voelen, al voor het ontbijt! 
Inlopen en dan in ijskoud water tot net boven onze knieën. Drie keer per dag lieten Marc, 
Erik en François ons serieus zwaar afzien. Leuk detail was de mooie bosrijke omgeving en 
de leukste training vond ik o.a. de run-bike-run.  

’s Avonds mochten we met z’n allen richting subtropisch zwembad voor gezamenlijke 
ontspanning. In het centrum is gelukkig wifi dus bleven we nog even om onze berichten te 
checken. Om elf uur was de dag te einde en werden we slaapwel gezegd door de trainers 
of was het gewoon controle van aanwezigheid? 

Dinsdag was het vrijaf dus iedereen heeft kunnen uitslapen. Donderdag hebben we onze 
fluo-oranje truitjes gekregen en foto’s genomen.  

Ik voelde mij goed thuis in de ‘meisjes bungalow’. We werden verondersteld deze zelf 
deftig te houden... wel wat moeilijk wanneer het zo amusant is met z’n allen. 

De terugkeer was de kers op de taart. Het kostte geen moeite om die 90 km naar huis te 
rijden met een superleuke groep! In Antwerpen hebben ze het geweten: goeie muziek op 
en in een grote groep over de Meir! 

Nu terug naar de gewone trainingen..... 

Dankjewel Marc, Erik, François en de lieve kookvrouwen! Dit was mijn eerste keer ik 
hoop dat het volgend jaar ook zo leuk wordt.    Groetjes Maya J 

Vennebos 
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Smaakmakertjes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PK jeugd 

Westmalle  
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Dwars door 

Beveren 
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