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Daar is de zomewr, daar is ons va%anﬁes%&k}e

We verwelkomen alvast (sedent vorige lijst) drie “oude” nieuwe

leden:
Whetendaele Rona d Verbauwhede ?{f‘is%of an Vaﬂcéezpu%%& Caviet

Kiaé’%} {ﬂagmz}a?s}:

Nog 10 trainings (8 M en 2 5, 't zijn grote maten)
Neg blauwe specsaie_ T-shirts {vijﬁiené b

j\?og roze 5-§mg§e:%'s {g&*a%éﬁ voor de nieuwe leden)
Op is op | '

Als je lets wil ¢

Mensana (nogmaals):
E?'ericiﬁ e rond speciale festen door Mensana

e
4
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A hevrinnert zich het
m%’%ﬁ;ﬁ&f{)e&*& g

Dit gaat uiteindel f—( niet door onder deze noemer, maar de
F:;zﬁaviﬁcie g:;-w:mimc:«% naar da clubs %oc?x zo'n test en betaak van de
50 suro er za§ 30, dus de kost prijs zou stechts 20 euro ziin, We
moater mat cge s;:}{}sﬁ“‘ﬁ;s» nst van %‘r&&*@ ibeke nog een datum
afgp#«ﬁé{eﬂ {waaf*-sciﬁigﬁiijk een Ea%a@*dag b E”‘té’,’? najamﬁ} want voor
die pvils gasﬁ&%{aﬂ we wel aan een Hental g&?ﬂ%‘ewasgee_?&em

Op Hid en stond E{m;;} je nog informatie.
’ 4




Nike loopschoenen:
We zijn ook op zoek naar een gasc?g%k%ﬁ datum (ook ergens in het

ma}cgm*} om Greewt
Eeéu(ﬁfﬁﬁ#a te
onhsangen.

Gieevt komt m%ﬂfe@
geven over
EGO?%CE@G@V&@V&
Nike, met
teshmog el %j%(iﬁgadgn
en {}ﬁ%ij% aanbod.
Tn Lauwe wenrd
zolets een groot
SHMOCES, Wanrom
i"m ons nier

LA hoowt er nog

WA

Wat valt er nog allemaal te lezen in dit nummen
& :jmiaééﬁn@ en aigﬁmeeﬁzedan
& ;@as@{amdig%mg vewass%mgfsfoop 2005
s Verslag Leie Corvida te Lawwe door Quido, aangaw&ﬁ et
enkele wedsh*ijﬁfa%o%
@ “&/}8?‘5{&9 en fo%m’s van Run je Fit
& \/asfs?ag van de Nacht van Viaanderan door Guido
¢ Medische w,ei'e;ﬁﬁwa&mfig eden door Vea@&gamwa ﬁﬁi%ppa
s Alles over anpfa%ssais; de eerste k@p%as uit een verscheiklkelik
mteressant boai{je {ga&sﬂegam varn p%xﬁ%p;:}éz Van Cris), Jn de
volgende Giavertrimumers komt telkens het vervolg. Dus
E}%jgﬁomcéam !
s 1@%{53%%5}5&&ﬂi(.c}mc%%g%ﬂg
® L%%%ﬁ&gaﬁ xfc@#b%%e. maanden

¢ Wedstrijden 3% kwartaal

Veeececeeeel %eeaeeasgeﬁ@%f

vaia ¥




Goeie gewoonten verandert men nist, dus voor de 12% maatl ...

Vrijdag 26 augustus 2005

Plaats: Verrassing
Parkoers: Verrassing
Inrichiers: Verrassing

Juist, de verrassingsloop sluit naar oude gewoonte de
verlofmaanden afl.

We spreken af om 18.30 u aan de sporthal te Harelbeke en
met de auto gaan we naar de officiéle startplaats.

Voor jullie een verrassing, voor ons (straks) een weten.

We sluiten de avond af met spijs, drank & V%ﬁ%ﬁ?

Wil je er terug bijzijn”

Contacteer: Xavier Deprez,

ot email: {naam en gantal
personen vermelden)
Kostprijs: 14,00 euro voor volwassen {%"‘%8} en 10, ﬁé} euro

voor de jongeren..
rrecte b@&%f&@ over ﬁ%&k&%’% ﬁ@.%‘@?ﬁ%ﬁ%fﬁﬁ@:

‘Gelieve het cor
 068-2119988-80 van de Q}ag%m%mg%@fs (naam & aantal
s }'éf&%@ {:i@ﬁ} | S e




Leie-Corrida Lauwe .....

Gisteren zondag 12/6 waren 8 Gavertrimmers aan de slag te Lauwe
tijdens de 17° Leie-Corrida aldaar.

Een nieuwe wedstrijd en dat zullen de Gavertrimmers geweten hebben ..
Immers op 1 mei laatsleden werden wij uitgenodigd voor een
verhraedering aldaar waar hun wedstrijd is voorgesteld geweest.

De club uir Lauwe , die amper anderhalf jaar bestaat , heeft een puike
prestatie geleverd met hun organisatic.

Op een prachtig doch licht heuvelachtig parcours hier en daar , werden
135 atleten op pad gestuurd.

Even daarvoor voor de recreatieloop 119 deelnemers.

Ook de kids kwamen aan hun tekken tijdens de kids-run. 2
Gavertrimmmers , Nadine en Martin , namen deel aan de recreatieloop
van 6,25 km. Op de prestatieloop stonden Johan , Wim , ikzelf , Rony ,
Phillipe Vergauwe en Patrick Verhaeghe aan de start.

De wind was een klein beetje de spelbreker doch er werden mooie
prestaties geleverd. Bekijk gerust eens de uitslagen van federeen in de
selitknamige rubriek.

Nadien was het gezellig vertoeven in de feestzaal die uit zijn voegen
barste tijdens de prijsuirreiking.

Mer een leuk pakketje en sommigen onder ons daar bovenop nog een
leuk tombolaprijsie , keerden we tevreden huiswaarts.

Nu al uitkijkend naar de nacht | straks in Torhout voor alweer een
nieuwe uitdaging !

Guido

WE VULLEN AAN MET EEN GREEP UIT DE LOOPFOTO'S
VAN DE VERSCHILLENDE WEDSTRIJDEN IN DE VOORBIE
MAANDEN. |
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UN JE FIT te Harelbeke,

Ergens voor de paasvakantie hadden we met een aantal Gavertrimmers een vergadering
met de CM (chrisieliike mulualiteiten).

De CM smeedde het snode plan om in Harelbeke in samenwerking (uitwertking dus) met
de Gavertimmers (Erik Kerkhof en Linda Verheys zitten in het CM i}es%:a%z{ en zodus...)
een “Run Je Fit” in ie richten.

Het gaat hem in feite over een groep niet-sportievelingen die we in 10 w&k  tid
,r:sm%}efen ean 5 km-loop tot een goed einde te laten brengen.

De CM zorgde voor de reclame, de inschrijvingen enz. '

Wi zorgden voor een werkschema, een uurrooster, enz.

Negsntien dapperen (17 vrouwen en 2 mannen) begonnen eraan.

Via een plezant en afwisselend wandel-loop schema (steeds meer lopen en minder
wandelen) viogen de tien weken voorbi.

Telkens op maandag en donderdag om 18.30 was iedereen op post.

Helaas vieten er ean ;@a%f a§ {%Wa%s&{en} maar maa&é&g Zi} ;Lzm %ms {ie é" mfaﬁ ar. Via
een mailke werden zovee! mogelijk Gavertrimmers c:g;ge%mmme?@ om ae “ii}i}ﬁﬁméﬁ?%ﬁ
te begeleiden bij hun examen: 5 km lopen.

Massaal waren jullie sanwezig en we stellen dat fen z@ag’;ﬁe op. yfzzs

Achteraf was het gﬁzeiz g tosven op hst ie-fraﬁ ‘é&%’} het cafetaria mef een naije en ean
droogie. . L e e

Voigend jaar doen a&e i‘i&iﬁ mgsmﬁsaﬂ wei {}gmseisw

Het leverde de @aveﬁr*mwamﬁa& @ﬁa leuk {:em;za {}g,}
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‘% ... ominte kaderen !

Voorbije vrijdag “De nacht” terug meebeleefd te Torhout,

Als atleet begriip je het wel ais iemand spreekt over “De nacht” ...

Vorig jaar was ik er al eens bij , samen met Xavier en toen hebben we al
eens geproefd van die unieke sfeer en dat smaakte inderdaad naar meer,
veel meer zelfs U

Sarmen met Liane, Xavier en chauffeur van dienst Serge {bedanki nogmaals)
wwamen we in Torhout aan na wat aanschuiven op T laatst.

Tussen sen enorme massa volk {de krant vrijdag laatst sprak over een 10000
mensen) baanden wij ons een weg om de formaliteiten te vervullen.

Een nieuwe wedstrijdcommissaris had niets aan het toeval gvergelaten om
alles in goede banen te feiden .. Proficiat trouwens t was ook wel in orde 1l
Ook Lode en Claude Callens waren ter plaatse en al gauw hadden we ook dia
2 collega’s opgemerkt tiidens de opwarming.

Meer dan 1100 lopers voor de 10 km aan de start en dan spreken we nog
niet over de overige afstanden nl. de marathon en de 100 wm,

Tenslotte nog een boal wandelaars om de groep compleet te maken.

Met rijen toeschouwers zou het wel eens kunnen dat de krant het bij het
rechite eind had over de publiekstoetoop te Torhout.

De wedstriid verliep voor iedereen behoorlijk goed, niesttegenstaande het
drukkend weertje.

De uitslagen kunt u straks wel eens nakijken.

Nadien was het gezellig vertoaven om en bij de markt te Torhout met een
pita broodje en een braadworst in de hand om het feest compleet te maken U
Bij sen drankije konden we genieten van de aankomst van de marathon,
Spiitig genceg konden we de doortocht van de 100km niet meemaken op die
plaats want ze kwamen daar niet voordij ..

Pus de doortocht van Wim Callens {Hulstenaar en aan zijn 2% 100km toe in
amper 2 weken tijd) hebben we niel meegemaakt.

wim, (regeimatige deelnemer aan de criteriumwedstrijden te Harelbeke) we
ziin benieuwd naar je uitslag en sorry dat we nigt even in de buurt waren om
ie aan te moedigen ..

Fen stuk in de avond/nacht reden we mice maar voldaan huiswaarts.
Geiukkig geen stuk in ons voeten 1

Op naar een volgende ... wat mij betreft was dat vandazsg reeds te Gavere,
Daar wel de kortere afstand gelopen (4,3km} 't Kan niet alle dagen kermis
zijn i

Guido
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HYPONATREMIS AMONG RUNNERS IN THE BOSTON MARATHON
New England Journal of Medecine, April 14, 2005

Beste medaiopers,

Bovenstaande titel trok mijn aandacht als beginnend marathonioper en
als medicus. Dit tiidschrift wordt de wereld rond gelezen en wordt
aanzien als é8n van de top Uidschriften over algemene geneeskunde.

Marathonlopen is relatief vellig : minder dan 1 dode per 50.000
deeinemers. Sommige overliidens ziin te wijten aan harlziekten meestal
aangeboren afwijkingen. Andere niet accidentele overlijdens zijn meer
gevarieerd : hitteslag en extreme spierafbraak met nlerproblemen... deze
overlijdens ziin te voorkomen door voldoende hydratatie (drinken dus).
Dit leidde tot het idee om zovee! mogelilk te drinken en zeker voor men
dorst krijgh.

B

Wat waren de bedoelingen en vasisteliingen bij derze studie ?

Fen tekort aan zout in het bloed (hyponatremie = tekort aan natrium =
zouttekort) i een belangritke doodsocorzaak of ocorzaak  van
levenshedreigende ziekten bl marathonlopers.

Fen steekproef van 488 lopers werden onderzocht voor en na de Boston
marathon in 2002 met blosdstalen. :

De ciifers waren belangriik © 13 % van de lopers hadden te weinig zout
nadien en 0.6 % had zelfs een kritisch lage waarde.

Wie had de meeste kans om dit t& kriigen : degenen die in gewicht
toenamen tiidens de marathon ipv af te valien, degenen die meer dan 3
liter dronken tidens de maraihon, degenen die meer dan 4 u lepen,
vrouwen meer dan  mannen an de hesl mageren. DI waren

onafhankelike risicofacioren. De samensteliing van de dranit was minder
o oy d v e L R : 5 sgeman g o T tppmdam e Iy Lmde
belangrijk.  Het novan sporidranien jpy owaler 5 gus nplet
beschermend ! nemen van ee :
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Loopletsels

David M. Brody




Loopletsels

David 3. BRODY, MD
Geassocicerd hoogleraar
Afdeting Orthopedische Chirurgie

Georze Washington University School of Medicine and Health Sciences

Director, Runners’ Chinie, and Research Professor of Human Kinetics
Department of Human Kineties and Leisure Studies

George Washington University
Washington, DC

Daar steads meer personen beginnen e lo-
pen omwille van de gunstige fysicke en
nsychologische invioed en als zuivers ont-
spanning, zal de arts meer pati@nten met
loopletsels op consultatic krijgen. Veel letsels
zin niet ernstig - lichie verrekkingen en ver-
stuikingsn ~ maar sommige ziin wel belang-
ritk. Deze monografie licht de oorzaken, de
diagnostiek en de therapie van deze letsels
toe, legt uit hoe mogelike problemen te
voorkomen sn e behandelen zowel bi
beginnende als bij ervaren Jopers, geefl op-
merkingen over loopschosnen en opwar-
mingsoefeningen en verklgart het taalge-
bruik, sigen aan de loopwereld,

heer dan 3.000 lopers werden in onze
Inopklinick onderzochi; dit steide ons in
igal een epidemiclogisch patroon van de
{etsals op te maken. Zestig procent van de lo-
pers wordt ooit het slachtoffer van een kwet-
suur die hen verhindert nog verder te lopen.
Reginnende lopers, die wel enthousiast maar

- niet in conditie ziin, lopen letsels op wanneer

- zif té snel 16 veel lopen of op een hard opper-
Cvlak “lopen met -onaangepaste schoenen.

AL

| imoet fadiv
lopers lopen letsels op wanneer zij het trai-

Meer ervaren lopers lopen letsels op zan
beenderen en weke delen wanneer zy de

- Joopafstand te snel opdnjven en veel atleten

averbelasten hun spier- en beendergestel tij-
dens het trainen voor competities. Trafuing
idueel worden aanpepast, want veel
ningsschema van een andere loper volgen,
Veel kwetsuren worden vercorzaakt d 1
vooral bestaande sandoeningen en door een
biomechanisch onevenwicht, Niet ledereen
is geschikt om te lopen: somumige spier- en
bot- of hartaandosningen kunnen het lopen
uitshuiten en een aantal personen zal an-
dere sporten moeten kiszen, zoals wandelen,
fietsen, langlavfen, rogien en rwemmen.
Dertin procent van de in ons ziekenhuls
onderzochie loopletsels hebban betrekking
op de knieBn. De tweede meest voorkomen-
de kwersuunrplaats s de achillespees; achil-
especs-tendinitis maaki 20% van de wetsels
uit. Tibiale periostitis en stress-Tacturen vor-
men slk 15% van de letsels en plantaire
fasciitis 10%. Veel lopers lopen natuurlijk
meer dan &één kweisuur op, of vertonen e2n




combinatie van sympiomen ten gevolge van

overhelasting, Alvorens cen loper een aris
raadpleegt, zal hij dikwijls eerst de middelijes
beproeven. die door zijn loopkameraden
worden aangeraden of probsert hij «deor de
kwetsuur heen ie lopen», helgeen van ¢en
klein leisel cen ernstig probleem kan maken.

Fen arts die lopers bahandelt, zou hun {aal
dienen te spreken, dow.z. hij dient vertrouwd
te ziin met de biomechanische aspecten van
het fopen en hun jargon; hii dient zich be-
wust te ziin van de belangrijke plaats die het
lopen inneemt in het leven van de patient en
mee te leven met de verlangens van de pa-
tisnt - of met de door de patiént gevoclde be-
hoefte - om na cen kwetsuur het lopen 2o
snel mogeliik te hervatten. Daar de loper
eventusel weerstand kan bisden tegen bioed-
onderroeken, rintgenonderzoeken of the-
rapeutische iniecties, dient de arts nauwgezet
de noodzask van deze modaliteiten te verkia-
ren, alvorens over e gaan tot onderzoek en
behandeling.

INDELING VAN DE LOPERS

Kwetsuren komen voornamelifk voor b
hel starten van cen lrainingsprogramma of
bii de overgang van een lager naar een hoger
inspanningsniveaw. Daar de kwelsuren wis-
selen noar gelang van het trainingsnivesu,
werd een arbifraire indeling opgemaaki om
het niveau van het lopen te correleren met de
letsels. e jogeer of besinner loopt 5 tot 30
tm per week met een snelheid van 6 16t 8
min/kim. Een spartieve loper Toopt 30 tot 60
km per week en neemt deel aan «amateurs-

edstrisdeny» van 3 tot 18 km De longe-
afstandstoper loopt 65 tot 100 km per week
mei een snclheid van 4 tot 5 minfkm en
nesmt soms deel aan wedstriiden van [0.000
m of agn marathons (42 km). De ropmara-
thonloper is zeer competitisfl en foopt 1180 to
320 ki per week met een snelheid van 3 ot
4 mindkm.

Tibiale periostitis, chondromalacie, spier-
pym, verrekking van de hamstrings en lage-
rugpiin komen voornamelijk voor b de
jogger fen gevolee van slechie trainingstech-
aicken en onasangepaste schoenen, maar

ook stress-fracturen kunnen bij do jogger af
en toe voorkomen. Overbelastingssyndro-
men worden gezien wanncer de loper het
trainingsniveau verheogt en hetzii de alstand
hetzij de snelheid opdrijfi. De loper overbe-
tast gewoon zijn lichaam wanneer hij het niet
de tiid gunt om zich geleidelyk aan te passen
agn een hoger inspanningsniveau. Bi de
sportieve loper komen plantaire fasciitis en
achillespees-tendinitis  vaak voor. Hip i,
net als de lange-afstandsioper, ook vathaar
voor stress-fracturen. De lange-afstandsioper
ondergaat ernstiger spierletsels van dij, kuit
en rug, ischias, en uitrekking van de adduc-
torpezen. Tiidens een competitie is hij ook
zeer gevoelig voor kwelsuren door warmie
en koude. Stress-fracturen, acute verrek-
king van sen rugspier, ischias en overver-
moeidheid door overdreven training zijn de
problemen van de topmarathonioper.
Asafwijkingen of cen biomechanisch on-
evenwichi van de voststructuren of van het
onderste lidmaat ziin dikwijls de oorzaak van
rwetsuren bij de jogger en de sportieve loper,
Anatomische afwijkingen komen echter
meestal niet voor bii de lunge-afstandsioper
en de marathonloper, die in sanwezighsid
van hiomechanische problemen nooit dit
prestatienivean zouden hebben bereiki,

MECHANISMEN VAN DE LETSELS
Omuancepsste braining

Omnaangepaste training s de meest voorks-
mende corzaak van loopletsels. Overdreven
afstanden, een infensief trainmgsschema met
interval-training {afwisselend sprinten en
joggen), en het snel opdrifven van de loopal-
stand geven het lichaam niet de kans zich aan
te passen aan de hogere belasting. Onaange-
naste opwarmingsoskenmegen kunnen sven-
eons leiden tol overbelastingssymplomen.

Het loopopperviak is belangrijk. Een viak-
ke, zachie ondergrond ~ zoals een aarden weg
- it ideasl. maar de meesien lopen op eender
walke grand. Lopen op een trotioir of op een

‘hetonnen wegrand vergroot de schok die op

henen, voeten en rug wordt overgebracht

een asfaltweg daarentegen zorgl voor een ze-

kere demping. Ben grasopperviak is onrogel-
43




Phast 1
Die looplasen

Het doorsioten

muatig on zand s onstabiel, Ben hellond of
slootend  viak, zoals cen strand of cen
wegherm, zorgt ervoor dat de vost op bt
hoogste deel van de helling terechikomt in

overdreven pronalie, wat een %‘ss;i{}*mz’zﬁiﬂ
aress veroorzaakt op de peren en do Hga-
menten van het ondersie Hdmaat, Een hel-
ling oprennien m st de achillespees er {,%az %%
SE-TUESHICTEN | helling atrennen de
i ','Tt_g_‘ﬁlif 1 v &en aza_‘{'}zr&z'e kKracht op de hie 3@;}

»3-»—’

Het a&%fﬁam@ﬂ 3 L
var de hiel De’

Het naar vore
raaten

ﬁ%efmaé;&re sta

schoenen of van onsangepaste schoene
zoals ospadeitles, kan ook sanleiding rmw:s’zf
tol het ontstaan van Kwelsuren, sangezi
¢ 1k schoessel niet zorgtl voor de nodige’
demping of stabilitelf om de voet en het been
rerinicn tegen de horhaalde schokken

*v!
Swaf w
£
ont
st

te hosche

Bl het lopen. Loopschoenen mosten ook in
con g{}sée § i:m{‘ é’ij?‘i { f;mws ‘\éziiﬁﬁt‘ VAL
het baitensie sl verocr-
Zauki een of m ﬁ%i by :‘m m%%uf} 14y

van de hiel
rale ke ;‘s




Bilomechanische factoren

é&p-’*a is cen repetitieve, cyclische bewe-
g die betrekking heeft op heel het lichaam

m éza bestaat uit ‘een opeenvelging van

steun- en niet-stexmfasen. De steunfase be-
staat uit het neerkomen van de hiel, de nter-
mediaire stand en het afstoten op de tenen,
De *};ﬁai*&émm‘zsﬁ nestaat uit het doorstoten,
het paar voren Zwaalen en het nesrkomen

van de voet {plaat 1. De vost van de loper

razkt de grond 500 tot 1.250 maal per kilo-

meter, of 30 tot 70 maal per minuut en per
voet, met een kracht van 3 tot 8 maal het -
chaamsgewicht (afhankelijk van het terrein
en van het gewicht van de loper). De kracht
tiidens het contact met de grond wordt geab-
sorbeerd door de loopschoen of rechistreeks
overgebracht op het been en de rug. Lichte
snatomische en biomechanische afw;ﬁqngarz
die bij het gaan van geen enkel belang zijn,
kunnen bij het lopen letsels veroorzaken.

Het neerkomen van de hiel. De lange-al-
sé:&z‘zésie@ay komt gewoonlijk heel licht neer

hiel en teen of op de hele lengle van de
‘if{}@‘i en de ervaren marathonloper komt
neer op de middenvoet, waarbif biina gelijk-
g}éw de hiel de srond raskt. De meeste
joggers en sportieve lopers komen neer op de
iaterale zijde van de hiel. Pogingen van de
heginner om op de tenen te lopen, kunnen
feiden tot letsels, zoals het tibialis antenor
syndroom (blz. 24) en siress-fracturen {blz.
34). Op dit trainingsniveau zorgt de hiel-
teen-pas voor sen betere schokabsorptie.

Pronatie en supinatie. Dt ziin complexe
bewegingen waarbij niet enkel het subtalaire
gewricht, maar alle structuren van het onder-
ste lidmaat betrokken zijn. Pronatie ii&bi@’a’«

keert de voet voor aanpassing aan het terres
en schokabsorptie tijdens het lopen, en :ai}f}}f-
natie biokkeert de voet, hetgeen stabiiteit

gesft bij het neerkomen van de hiel en de
pmgnﬁszv mogel ;éz maakt na het afsioten met
de tenen (plast 2). Bijg ge‘@{ﬁs{ werkt de voet als
een flexibele adaptor én als een rigide heb
boon.

Vaor het neerkomen van de hiel wordt de
voet licht gesupineerd en de {ibia exiem ge-
roteerd. Na het nesrkomen op de hiel pro-
neert de wvoet tidens 35 fof 60% van de
steunfase. Het subtalaire gewricht supineert
dan voor het afstoten en 'ﬁjﬁ it deze hou-
ding gedurende de nist-steuniase. Tidens de

pronatie voert de tibia een interne rotatie ul

ten opzichte van de talus in verhouding tol

- de graad van pronatic,

Dre gquadricepshoek (Q-hoek), die wordtl

gevormd door de krachilin van de aange-

spannen guadricepsspier en de knieschiffpees
{blz. 16}, wisselt met de pronatie of de supi-
natie. Bii het neerkomen op de el s de tibia
extern geroteerd en is de knieschiifpees late-

AL




" Plaat 2

Krachi %

Suninatie bi
hal nesrkomen
op de higl

Supinatie on pronatie van de vost by het lopen

Supinatis Pronatie
i de intermetisire
stand proneer de voel
en roteort de tibiz naar
Binnon

8y het nssrkomen
ap de higl is de
voet in supinatie
ar bif de meeste
opers is er
grondeontact met
het ttersle deel
van hel plantaire
opperviak van de
hiel

“Lopen op sen
hellend anper
viak versterid
de orongiie

Pronatie in
de inferme-
chalre stand

Kracht ?
46




raalwaarts gerichi, Wanneer de vosel pro-
neert, verkieint de Q-hoek hetgeen een signi-
ficante graad van inferne tibiale rotatie impli-
caprt,

Elke interferentie in het verloop en de
graad van de herhaslde pronatie- en supina-
tiehbewegingen zorgl voor een sbnormale
stress op het onderste Hdmaat. Indien de pro-
natie te groot is of te lang duurt, zal de enkel
mediasatwaarts uitwitken en neemt de interne
tibiale rotatie toe, hetgeen de structuren van
de knie en de voet onder spanning zet. Over-
dreven pronatic belet eveneens, dat de voet
de siabielere supinatiepositie inneemt, die
nodig 18 voor het afstoten. Hyperpronate is
sen compensatiemechanisme voor tibia vara,
een te korte achillespees, contractuur van de
mt. gastrocnemius en de m. soleus, en varus
van de voor- en achtervost,

Extensie en flexie van de knle. In de mder-
mediaire positie buigt de knie meestal 30 tot
40°, naar gelang van de grootie van de loop-
passen en van het terrein. Wie met zeer kiei-
ne passen loopt, buigt de knie slechts 15 tot
2 en het grootste deel van de voorwaartse
kracht wordt dan geleverd door dovsiflexie en
plantaire flaxie van de enkel en de hefboom-
werking van de voet. De knie bereikt een ma-
ximale extensie st nadat het afstoten met
de tenen het lichaam in de niet-steuniase
storwt,

Rotatie van de woel. By sommige lopers
worden interne of externe rotatie van de vost
en het onderste lidmast {de fenen naar bin-
nen of naar buiten) vasigesteld, waardoor de
pronatie en tibizle interne rotatie toenemen.
Dye rotatiegraad van de voet in de interme-
diaire positie wordt voora! bepaald door (1)
de graad van externe of interne rotatie van de

cupen on (2) de torsiegraad van de heupen
(anteversic van de femurhals) hef femur en
de tibia. Een loper die zijn voeten roteert,
kan proberen te lopen met de vosten recht
nadar voren gericht, maar bij grote vermoeid-
heid zal by terugvallen op ziin gewone hou-
ding. Daar het voor een joper niet mogelijfk is
foute bewegingen bewust te corrigersn, Kan
het nodig zijn een orthopedisch hulpmiddel
e gebruiken {(biz. 42} om de vost passief
-te siabiliseren en om abnormale bewegingen
te voorkomen,

Bewegiogen van het hekken. Het bekken
roteert om de longitudinale as van het I
chaam proportioneel met de rwaaibeweging
van de armen {plaat 3). Indien de armen
dwars voor en achter het lichaam worden ge-
zwaaid in plaats van evenwijdig met de voort-
bewegingsrichiing, zullen het bekken en de
romp sterk roteren ; dit kan pijn veroorzaken
op de plaats van de insertie van de thoraco-
iumbale spieren op de crista iliaca. Het bek-
ken heweegt ook op en neer in het frontale
vlak. In de tussenstand zal de niet-onder-
steunde kant van het bekken naar omlaag
komen. Dit veroorzaakt een schuifkracht op
het sacro-iliacale gewricht en beide kanfen
van de symphysis pubiea, wat bij overtrai-
ning soms osteitis pubica kan veroorzaken
{blz. 34). Sterke voorwaartse flexie van de
tembale wervelkolom bii het oplopen van
een helling doet het bekken naar voren kan-
telen, wat de heupflexie beperk! en de onder-
ste rugspieren overbelast. By het aflopen van
sen helling is de lumbale wervelkolom in hy-
perextensie en kantelt het bekken naar ach-
taren, Dt kap aanlelding geven tot lage-rug-
piin, vooral bij een loper met een lordose.

Iichasmshending, De loper zou bi voor-
keur een rechie houding moeten aannemen,
met de romp loodrecht op het loopopper-
viak., Bovenlichaam, nek ¢n armen mosgien
ontspannen zin, de ellebogen in flexie in een
hoek van 90 tor 100e en de handen los
{plast 203 Flexic van de ellebogen tot 45 of
50 = en het ballen van de voisten kan pyn ver-
oorzaken in de schouder en de m. trapezius
en de m. pectoralis.

ELINISCH ONDERZOEK VAN DE LOPER

Die arts most begriipen dat lopen een be-
fangrijke plaats inneemt in het Jeven van egn
foper, en moet bem voldoende tijid gunnen
orn zijn kKlachten uit to leggen, zifn frainings-
methode uiteen te zetten en cen overzicht te
gaven van vroogere letsels en behandelingen.
Al deze gegevens ziin belangrijfk voor de
diagnostick en behandsling van een letsel
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Wedstrijden 3e kwartaal 2005

Datum  [Wedstrijd DiH Uur [ Afstand
0772068 13e Dwars door 't Ooste - Harstbeke 0 130 8,5 km
B 30 1 0.5 Ekm
—27/2005 |12 Konterdamioop - Costende 4 gD 10 km
DHITIZ005 [4e Mosrbrugse Kernisloop - Costlamp 20:00 g km
| 2/07/2005 |22ste St-Maurusioog - Zomergem 14030 12
| OTING05 (Se Sea Life Run - Blankenberge 2300 14 ki
OTP005 | Be Kermisionuing - Gosferdinge 1550 12 bm
- 3/07/2005 | 2¢ Challenge des Jeunes ASSA - Ronse 1500 5 km
260772005 1166 Dwars door de Bilkhage 1730 Skm
JAFA2005 1Be Kastglendoop - lzegem YERG 1 21,1 kw
2AFTI2005 Dthkm van Tele - Zejg 1530 14 km
LA0T/P005 | 18e Guidensporen Marathor - Kortrik ¢80 42 km
AAOT005 \8ste - 10 B van Viessdoren - Bruggs 980 161 km
$/07/2005 11 fe Vredesboom-jogoing - Lebbeke 00 11 ke
BAOT/R00E e Polderloon - YWataryiiet 1330 | 126k
THTIe00S | Bdste Hermisibaging - Poparinge 930 1 1.5 km
RIOTIZ2005 18e Viarke Jogging - Harslbeke o 1330 5.5 km
H 1830 11 km
QOTIR006 1 210ste Avondiogiing - Zevergem 2800 18 on
1072005 | Dhste St-Maarfenfoop - Koskelare 1550 2,3 km
10/07/9005 {3 Frifs Herman Mignon - Waarbeke 1700 12 ®Km
{1AITAO005 | 10 Gaginshond Stratersioop - Heldergem 1500 15 km
A0F2005 (The Classic - Tesserderdo 200 T8 km
tRATI2005 8ste Misuwhurg-Kermisiogaing - Assenede 1930 ¢ 154 km
PRI | BOste Shrandioop - Knokke-Hels] 1800 18 km
1FOT/3005 IThe RBun - Qostenge 15:60 10 km
2HAOT/P005 | 28ste Dwars door Bekegem - Bekegem 155 15 kowy
DHAOTAZ005 | 23sie Dendar & Schaelds jogoing - Gremibergen 1515 L 11 Bkmnm
224072005 (Beach Cross - Zeshrugos 18:45 10 ke
SROTIR008 Bate Carmaradosiocht - Bt-Margriste A0 188 ki
SEAIFA005 | e Jogging Molenhoek - Sinaal 1515 12 km
PEAVIIOOE 18 Overslagse Jogoing - Waeoliehake 1500 14 4 km
PRAOT/INNS | Raste Aquarius Besch Rurr - Kolsjde 2000 10 km
FOAOTIA00E Li0e Jooning vd Tessons - Ardogis o 1900 9.3 &m
_ H 908 155 km
SOA0T/E005 [ Be Rogf Berdlioop - Bentille TE30 1 135 km
IOTIZ005 (Bste - T0 AU van D Haan 200 L 181 km
IAOTIRO0E EDe Elvdries Jogoing - Mefle 2400 12 &k
IOTIZO0E e Shoppingioop - Tosfkanmg ik 0 km
3072005 | 10e Solidarifeitsforging - Welle 1530 12 kEm
31072008 |21ste Lokerse Feasten - Lokeren 1500 12 km |
/072008 L e Momorisl O Versammen - SE-GHs-Dendermonds 1580 1 144 km |
3POFR00E [Jogoing Hoetsel - Zomergem 1E00 12 kmy
LOB2005 Ungning Wilkkerrris Landylf - Fke 1900 1
BAOB2005 1Gde Jooging Sportraad - Loversiegem 18:30 18 ki
BAOB/PO0E 2o Rondom ¥ Leswwde - Warsgem 1930 8 km
FOB/ZA08 | {he Felikgrerrun - Ename piixey 12 km
FABR005 8 Torhowdse Kermisioop -~ Torhowt 15400 13 km
- FESIN0S | e Dollsdorpsioon - Zaie 1508 .5 km
13082005 | 7e Miarsonadogging - De Finde D 15 km
13082008 1 2 Lindekansiogging - Everpam PENn 1 135 km
$8GR2005 L ie Krosines? Jouging - Erpe-Mere 1930 12 km
13/08/2008 | 20ste Stramfoop - Knokke-Heist Fcxii2l 10 him
13OE0005 1 230 Dwars corr Moriskerke-Hpversiite TRED T Rm
TEAGE/R005  Be L arnpeinog - Manms e T Em
T4DETR05 [ Beste Egranndinog: - Suilsgem 53R 105 E
18/OB2003 138 Gouden 10 ko - Brugos 1930 | 10km
FEANBARONE [ 0ste Shene Jogob - R orke i F400 & km
B 14018 G km
POtRBG ki
1500 5 211 ki
Vedorangn 1480 16 km
FEOBP005 e Kenmisloop - Maella 19:30 12k

A3




SO/OB/P00R 1Be JV De Pinte Joggng - De Pinfe 1930 1 134 kM
2H08I005 1 ide Stiivelaarsioop - Hamime 1800 | 18.5km
21082008 He Jogoing Impe - impe-Lede 1500 BB km
S4/05/2005 L1 Be Dwars door Kelam - Kelern-{iksmuide 1550 L 10,8 km
2H/08/2005 |1 2de Smividerisiogging - Cvermere 1530 | t1hEm
2270872005 [§e Wembisyloop - Heule 1530 19 km
SRAORII005 | Bste Heikensjogging - Moerboks-Waas 1508 1 153 km
2THOBRII005 1 3e Levensfirun - Siisels-Damme 1945 10 kim
STAOBI2005 | 2e Strandionp van Costende - Qostende $5:04 @ ke
27082005 | 102 Viasienfogging - Dostakker 1820 12 km
| 28/08/2005 | 2dste Dwars door Grifsioke - Grijsioke 1400 7 km
1830 | 161 kmy
. PBAOB2005 7 Karmisfogging - Erwetegem 156G 13k |
| 28/08/2005 e Jogging Stratenioop - Nevels 1900 | 13,5km
BOG/E005 | 2e Straterdoop - Bassevalde T30 14 &km
2109/3005 Fe Tivoli Run - Harelbele 19:30 8,7 km
1930 | 1. 8km
3/08/2005 | 24ste Kenmisjogaing - Ronsele 18:060 12 km
4/09/2005 | 18de Runners Fvergem Halve Marathon - Evergem 1500 | 211 km
470672005 | 2T afs 10 M van Koolskamp 15:00 | 153 km
2A08/2005 [18dde Dwars door Izegem 14:00 30 km
4/09/2005 | 15e Warandeloop - Kemmel 18:00 1 12 km
40972005 Hi4e Zwalmiogging - Zwalm 15:008 ¢ 155 km
S/09/2005 [dde Kasitelse Kermisfoopkoers - foorzake-Kasleltorp 16:00 12 Em
&0G/2005 1Rond de Nieuwe Koerswik - Cosiende 1840 83 km
1O/08/2005 1 18e Testedoenefopging - Bellem 1815 | 1t km
{16/09/2005 | Bsie Bentilielocp - Benitle 930 1 135 km
/092005 5e KWR-joggling Run for Run 1930 1 B75Rm
18:30 1% km
FHAOS/0008 | 2de Bombardier-Run - Brugge 1630 12 kim
{12006 123sie GP Eric Lermnant - Latwe 1500 2% km
11002005 Hste Dwars door Lichlervelte 15:30 10 km
1 1A00/3008 {8e Jogging Molis - Zomergem 15:060 12 km
12A00/2005 e St-Renilde Loookoers - Hamine 16:00 2 km
F2A00/2005 1 1888 Dwars door Jeper - leper 615 14 km
12A15/2008 | Bst Kastesipark Cariorass - Loppem 1330 Edkm |
12/08/2005 | Be Torenjogging - Herzele 1500 | 158 km |
FRERR005 | Be In Flanders Fiakis Marathon iNlepwpoori-leper) 1600 | 422km |
12/08/0008 | 38 Halve Marathon Oudenaarde - Oudenaarde 1530 | 21,1 km
1 2/5/2005 | 1 4de KWB-Jogging Duizend Appals - Sinaai 1530 10 ken
| 15/09/2005 152 Kermis Jogging - Harelbeke 1850 8,8 km
. 1930 | 133 km
1T/00/2005 L Hxde Scheldevaleliogging - Melsen-Mersibeke 160 | 133 km
17AO005 L POste Diwars door het Wasterkwartier - Gosfende TEO0 | 14 km
17/09/2005 8 Dynamicarun - Meulebeke 17:00 10 km
180%/2005 1 18 Kastandelogging - Korlrifk 18:00 16 km
TEAFY/ 2008 4o KWE jogoing - Si-Niklaas 15:30 10 km
1EIR/20051 Te Aktiefrun - Wingene 1900 10 km
1RA0005 108 Grensioop - Waterland-Oudarman 1500 1 135 km |
FODS/2005 L i8e Groenloop Aalsters Stadspark - Aglst 1515 12 km
1NSP00E | 28ste Kampivenschap vd. Fronfsireek - Zonnebeke 10:30 | 105 km
24/08/2005 | 10e Kenmisiogging - Sh-Laureins 1545 | 138 km
ZROBZ005 | Herfstloop - Asseboek 1580 | 148 km
JEIGY2005  Fde Corrida van de Lalavailed 1700 16 ki
24/00I2005 [ Te Zandioper Jogging - Harelbeke 1700 85km ¢
: 1700 1 188km
BRAOSIO0E | B iste KWB-jogging - Kluizen 1EO00 1 141 B
20008 e Koninginneloop - Costands 1500 1 {25 km
2E/OG/2008 18 Vision BT Run - Rnesslye 1540 1 44 km
IEW005 1 20ste Jogging SMO - Si-Mearia-Oudenhove 1530 | 105k
SEIBP0051 ide Dwars door Zwevegem - Zwevegem 1500 | 185 Em
FEOTRO0E 1 0de 5 & 10 M# van Blankenberge - Blankenberge 545 1 181 km
BROWI005 | 19e VTR-VAS Siratenicop - BErondegsm 15:30 iSkn i
PEOESP005 1 Foste lzegemse Massaloop - izagem 1580 [ MWEM
2RADG/P005 | Dasts Infernalipnale Bacarre Marathon - Besrmem 1330 1 422 8m
| 26/09/2005 1 10e Gezinglogging - Si-Psuwels L1530 | 112km




28 funi - Drwars door St-Pieter Kuume
2.5 fn {aank 56}

17 De Jode Franois 0:0%55
5 km {aank. 86}
5 Creupsiandt Frederic Gt 4%
14 Qosthuyse Bant 01838
84 Msisens Ria G:27:15
15 ko {aardc 100)
21 Schamethout Lode 35505
32 Christizens Johan G:57:50
58 Vandooms Franky 10848
a7 Hubrecht Koen 108121
5% Pauwels Martin 41180
93 bLevevre Lucisn 12821

25 juni - Salade kermistoop - Eges
11,6 ks faank. 113}

43 Bekaert Serge (4726
80 Deprez Xavier 0:50:00
82 Debaveye Joref 50020
72 Huysentruyt inge 0:51,46

24 juni - 21¢ Ruddervoordse Stratenioop
11,78 ko fmanx, 131}

&0 De Praftere Guido 45129
65 Deprez Xavier 3:51:81

19 junt - Varsenars
10,5 km fasnk, 141}
4l Deprez Xavier 4448

Zeer, zeer gezellige wedstrld, mooi parcours, ¥oot

mij allemaal onhekende deelnemers {andere Zong} en
afschuweliik orverantwoord warm weer, masr de 28ste
wadstrijd in 2005 is hinnen, nog twee te gaan tegen 1 jull
{Rusidervourde en Egems.

18 jussi - Breughelioop - Rekkem
13,8 ket fmark. 375
18 Wandoome Franky 32 wel) 110329

Vel te wann om sen wedsirild te lopan
et gevelg sen denial opgaven.

18 funi - Rensisiogging Gavers
& 8 ke faank, xxx}
De Prattere Guido G:19:06

Hancgesiopte Hid | geen benul van pigsts en aantal
desinemers want geen officiele viisiag. Leuke kermisjogging,
veet atleten en volk op de been doch nadieh vervelend lange
tamhola. Ma anderbal vur wachien eindslik miln prilsie
ontvangen i

17 juni - Macht van Viaanderen

4




10 km {aank. 1118}

39 Schamelhout Lode 33726
108 Balgert Serge (41:24
114 De Praters Guido 4134
170 Deprez Xavier 4320

418 Holvoet Liane (28ste dame v/d313) 0:53:27
42,185 g faank. 244)
44 Verschoore Hans 38731

12 juni - Courss de L'Amitie - Armentieres {FR}
4 krn (aank. §7)
5 Vandoorme Franky (Javel) 01540

42 juni 2008 - 1e ING Lsie Corrida Lauwe
B 780 km {aank. 118}

22 Pauwels Mardin :28:38
24 Vandaksrkhove Nading 3712

12 8 kew (gank. 135)

16 Chrisligens Johan G:47:31
25 Declercg Wim 5:48:42
47 De Praiters Guido 85141
&1 Vergauws Philippe 3:83:50
87 Verhuist Hony :54:58
73 Verhaeghe Patnck 58538

1 jund - Brouwersrun Slassgem
7,64 ki {aank. 18]

7 Holvoet Liane 0:34.38
12 Verheye Linda {13728
15 KMelzens Ris 54320

11,46 km faank. 81]
13 Creupslandgt Praderio 313559
28 Declercg Wim 4537
%0 Cossemaent Steven 4413
34 Bossuvt Ban 64511
37 Deprez Xavier 04553
38 Blondeel Freddy 46:02
38 Debaveyve Jozef 4507
41 Wan Enis Phikppe 04511
48 Hubrecht Koen 0:47:07
59 Pauwsis Martin §:51.18
81 De Jode Francis 05123
88 Andries Paul 5526
75 Clevier Gilbert 0:55:42

Opgave Ludien Lefevers

8 fumi - Beler van Viaanderen masiers - Gordegem
3000 m igank xx}

11 Huysentruyt inge Gyl
5000 oy faank. X}
¢ Schamsihout Lade g1722

§ b - Wi Brids run Poperings - leper

ii




21 km {gank. 418}
110 De Praftere Guido 12657

4 juni 2008 - La Kainoise - Hain
21,7 krey {gank. 305}
147 Vandoome Franky 1448

4 juni - Stockholm marathon
42 188 krn faank, 17,000}

4274 Piocavet Lug 3:57.01
7018 Lagas Fhilippe 426750

3 iuni - 13e Ter Gaversioop - Harelbeke
8,08 krm {gank. o0 Dames

4 Holvoet Lisne 0:27.48
& Verhoye Linda 0:28:51

Q.72 fun fmank. 71} Haren
10 Creugsiandt Fradedc 3:35:148

15 Chiistisens Johan 0:37:35
18 Daclercg Wim §:38:45
20 Cossament Steven 33813
24 Emalstaen Sam O EG47
25 Bossuyt Bari 0:38°45
30 Deprsiters Guidd 0:44:02
31 Deprez Xavier G40:07
32 Hlondest! Fraddy 4028
37 Debaveye Jozef 04058
44 Hubrecht Koen 0:42:08
48 Verhaeghe Patrick 04243
54 Bakaer Sege 4401
53 Lefevers Lutien 4558
&5 Anaries Paul 045803
70 Ollevier Gilbert G:51:28

2% mel - 20 by door Brusssd
20,7 ke {aank. 25000}

581 Christiaens Johan 12407
1040 Verhuist Rony 1.28:03
1223 Bekaer Semge 12928
2358 Vergauwe Philippe 13808
3273 Deprez Xavior 13943
3323 Verhaaghs Palrick 13957

3788 Huysendruvl inge 14131
4

9387 Lagss Phiipps 5724
Z8 el - Pefrusrun Bavikhove
7.3 kery Jeank, 13F Dames
4 Hokeost Liane :34:30
g Verheye Linda O3s88
13 iHdelsens Rilg 04520

11 e faank. 79 Heren

23




& Creupelandt Frederic $:38:48

18 Schameihoy Lode 0:41:13
28 Declercg Wim G.44:33
3 Cossement Sisven :44:49
33 Bossuyt Bar O4527
34 Wan Enis Philippe 4540
3% Deprey Xavier 548.03
38 Debaveve Jozef 048,24
38§ Biondes! Freddy £ 46:38
43 Hubrechi Koen 4715
58 Pauwels Martin :51:28
B8 Andsies Paul $r53:21
71 Lefevers Lucien 4:55:59
T Ollevier Gilbert 0:59:17

25wt - 2ia Dwars door de Zilten - Roeselare
L 530 ke {aank. 433)

8% De Praliar Guido :57:48
45 Deprez Xawvier 0:59:5G
213 Pauwels Marin 1:08:03
311 Lefowe Lucien 10168:43

24 mei - S8 Techoon toarke - Anzagem
8 635 fom {aank. 783}

34 Chyistigens Johan 4243
55 Verschoore Hans 02813
&8 Deprez Xavier &2z
79 Huhrecht Koen GRsT
122 Hodvost Liane 33137

zwaar euvelachty

20 med - 12e Dwars door Wakken
4.4 ke fzank. 1207

83 Derjckers Willy 0:28:38
10850 b {aank. 308}

9% De Fraiere Suido 043012

48 HEekaerd Seme 44524
117 Costhuyse Barl 44418
132 Deprez Xavier 34448
140 Debaveye Jozef 34531
190 Huysendruvl inge 4909
197 Fauwels Mardin 4G 38
205 Yerschoore Hans G:50:43
274 Verheye Linda HEA:02

Na de oproep van Xavier om, indien mogeliikmesr in
het Hauvwe-rors van de Gaverrimmers te ooen leverds
it atvast iip Wakken of 280 roze zee op, misschien de
voigende keer gen raze Tsunami ais isdereen in
wedstrijdkiadi} is?

1% mei - Stadsioop Gent
10 & {aank. 2047}

162 Bekaert Serge . 03g0s
¢ astip parkosrs, door heilingen, bruggen en kassaian

_ ’2’2{ 5 el - Sinksenjoonbg Korlvik




10,8 kirr (mank. 361)

16 Schamethout Lode 0:38:43
37 Deprez XKavier 0:42:52
38 Bonte Flip (:42:54
43 Opsthuyse Bad §:43:02
&4 Wictendzele Ronald {4558
88 Verhzeghe Pairick {nd48:85
70 Vandoorne Franky 5:48:20
10% Pauwsis Marlin £:48:21
120 Holvoet Liane o527
128 De Jode Francis 0:50:48

21 ki feank, 278}
& Creupelandt Fredredc 2e 11817

52 senior 1728:49
58 Vandewyver Geert 1:31:47
0 Cossament Steven 1:31:58
71 Christiasas Johan 1:.31.58
87 Verhulst Rony 1:35:38
88 Verhaegs Willlem 1:35:38
100 Rijssaert Philippe 1:38:10
137 Van Nisuwenhove Georges 114132
147 Carlier Andy 14314
175 Huysanfruyt Inge 148718
184 Andsies Paul 15154

Lefovre Lucien

1% mei- Sinksenjopging Sitand - Harelbeke
5 6 km {aark. 13] Dames

4 Halyoel Liane 02532

7. varhoys Linds 02804
10 Vandekerckhove Nadine 03304
13 Malsens Rita 33412

11,2 km (aank. 88) Heron

12 Fredero Creopelanact 4140
1% Johan Christizens G:42:50
26 Guido Depratiers G:45:22
27 Steven Cossement 3:45.25
28 Wim Declerco 4528
30 Samge Bekaerd 4558
31 Kavier Deprez 481
35 Bart Bossuyt 4540
&7 Freday Blondeel 3:47:02
38 Philinpe Van Enis 4723
42 dozef Debaveye 0:47:45
48 ¥oen tHubrecht 4828
49 Patrick Verhasghs 04938
51 Georges Vannisuwenhove (48057
&0 Lucien Lefevere o:54:71
&7 Paut Andres 15847
&8 Gitbert Ollevier 1:00:31

Het parcours frok op niels (er heeft mismand 4
derelfde toeren golopenisn 0ok de vooral
sangekondigde afstand {12 km} kople nist.

§ mel ~ Dwars door Brugge
15 kem (ank, 3447)

289 Bekaern Semge 120105

540 Vergauwe Philigpe 10512




8 mei - Watewyloop Tielt
2 8895 km {aank 25}
72 Darjckers Willy
£ 78 km fagnk. 15}

& Wistendaele Ronald
11 Molvost Liane

11.58 km {aank. 80}

A8 Deprez Xavier
77 Verheye Linda

7 mai - Team-run Avelgem
13 ke faank. 48}

& Schamelhout Lode 0:34:54
18 mybrechi Kosn §:39:41
20 Bossuy Bari (48015

4y 4 5km+ 15km =108k (aank 27izams)

7 De Gaveddmmers 1:13715

a Bossuyi Bant

b e Praiters Guido
Cannlere Siesfan
Christisans Johan
Dapraz Xavier {1,5kmy)

R e R

& mei - 102 Bemorial Towrnal
18 keyy f2ank, 320}

58 Deprez Xavier 4041
45 Vandoorme Franky :43:42

1 mei - Dwars door Desselgem
2800 m (aark, 88} Korte joop
2 Creupelandt Frederic
78 ki (aank. 128)

37 Bekasd Serge 4301
44 Depraiters Guido 4337
47 Deprez Xavier 34358
104 Verheye Linga 45828
123 Lafevre Lucien 10153

1 med - Knokke 10K
10 ken faank 1250}
258 Deleyser Steefan GdZis

30 aprit - Jogging du College de Kaln
¥5 ke (aark. 358}

143 Vandoome Franky TrE341
168 Ploccavel Lug 1:18:08

29 april - Sing-Rembert Corrida Torhout
18 km (aank. 445}

0:25:57
02757

04755
18615

185:04
1787
1833
18:05
0523




248 Yerhulst Franki 4524

29 anril - 15¢ Body-Fit Run Bavikkhove
7 ke faank. 15} Dames

4 Holvoet Lians £:31:53
13 Vandekerkhove Mading 0:40:43
15 Warheys Linda 0:41:00

10,8 km {gank. 76}

& Creupelandgt Frederik 08720
28 Verhuist Rony G:41.44
28 Cossement Stoven (:41:53
32 Deprer Aavier 0:42:18
35 Bossuyl Barl 0:42:37
38 Bekaert Serge 4256
37 Debaveye Jozef 0:43:04
40 Blondes! Fraddy 04321
44 Declercg Wim 0:43:57
48 Plocavet Luc 4440
84 Pauwels Marin 0:48:52
70 Arngries Paul o512
78 Olvier Gilhert 0:58:47

24 april - Sint - Jansloop - Opstends
8.7 km {aank, xx0) '
23 Schameihout Lode 43842

23 gpril - 16de Furojogging - Harelhels
4 ko {aanfe 33) Gerinsiogging

3 Bekasit Seros
8 Pauwels Martin 01708
189 Do Jode Franois

12 kv fmank. T23) Heren

14 Creupelandt Frederno 4432
27 Chrissilaens Johan 4812
27 Verschasve Geert 04713
33 Cannlers Stefaan 08737
48 Verhuist Rony 34922
50 Cossement Slaven Orag 4%
82 Daprez Xavier B0
58 Bossuvi Bant §:51:82
58 Debaveye Jozef 08143
82 De Praflere Guido 5159
83 Oosthuyse Bard o820z
g8 Blondes! Fraddy nBZA43
&8 Verschogore Hans 3:52:58
71 Hubbrecht Koen 3:53.33
78 Yarhasghe Palrick (5417
TF Van Misuwenhuyse Georges b2t
81 Verhulst Franky 5805
88 Andriss Paul 35818
122 Lefevie Lusien 10850
122 Clevier Gilpert 1227
8 ki faank. 28} Damses
8 Huysenbrisyt Inge (r36:86
t2 Holvoet Liane 03818
23 Beilsens Rila 0482
25 Vandskrekhove Nadine 4T I7

F




18 aprit - 12 Lenteioop - Cudanburg
10,5 km {aani. 258)

41 Lode Schameihout 18,1 gemiddeld 4 incal
100 Guitto D2 Prafiers 14,8 gomiddeld 38 in cal
Woole wedstijd | prima organisatie op een viak
parcouss | wel erg regenachiig ..

18 aprit - e Circuit des Rocs - Toumad
i1 ki (eank. 331

82 Deprez Xavier
fserieus golvend en modderly ZwWaEr PErcours)

46 aprit Jogging familial - Lézennes {Fo}
10 fen faank. 50}

14 Deprez Xavier 04128
22 Varndoome Franky 0:45:05

4 april Jogging du faubourg Morelle - Tournai
8 8 ke faark. 335}

70 Deprez Xasvier 03442
134 Vandoome Franky 0:37.38

2 aprif - Damme - Brugge - Damme
G ke feani 378)
42 Steven Coszament (:35:38

2 april - Stand an duinenioop Oosiduinkerke
18 krn faark. 58%9)

148 De Praftere Guido

2068 Jozef Debaveye

278 Luc Piocavet
Prachtige wadstrijd omwille van zijn
parcours. Organisatorisch dik in orde.
Enorm zwaar , voormamaelilk een
dulrenparcours dus .

Z aprit - Dwars door Wervlk
3.4 km faark, 1161

[
el
‘,'s'%..
(3]
|3

25 Pauwels Martin 14,32
8.8 kun [aani 142]

24 Bekoer Serge 02810

84 Wistendasls Ronald 30758
13,8 km {aank. 123]

32 Verschasve Geert GrE A8
45 Christisens Johan 5528

3850
3:42:15

P 1
[

4

b

B L5

oy OB G

=k







DE BLADWIJZER 2
Marktstraat 83 HMATZRY yEE
8530 Harelbeke P4 A TN S
056 78 26 38 ZWEVEGEM
DIETISTE MARIEANN BELAEN DE DUYSENT PERYCKELS
Deerliiksesteenweg 13 St Janssiraat 29
8530 Harelbeke 8560 Kortrijk
058 70 40 03 456 21 5463
FINA STATION JACHRISS VERZEKERINGS-en
Kuurnsesiraat 24 BOEKHOUDKANTOOR
8531 Huiste Harelbeke YVANDERBAUWHEDE-MEURISSE
08671 22 98 RBroelstraat 85 8330 Harelbeke
856 7832 84
ARGENTA MIC MESSELY MADERNA TEXTILES

Siasesemdorp 20 bus

{uc Piccavet
Kortriiksestoenweg 79

YY) Farebekd 8550 Zwevegem
g?;?é@ 0O a4 056 20 51 62
BUC DE BRABANT RT JUWELEN

Gentsesiraat 1 Gentsesiraat 88

8530 Harelbeke 820 Hare e

056 76 16 11 ' '
EiETSHANDEL SPORTCENTRUM FIT CONTROL
CYCLES JO KUURNE flangs de Lele}
Kartrijksestraat 102 Lt ﬁeﬁ%ﬁg;i;::gdﬁfm

2520 Huurns 055 33 46 38

086 37 38 24

DE MARKTFRITUUR
IVAS bvba
Letestraat 14 bus 21
8524 Kuurne

INTERSKACK LIANE DEMAN
{hereca snacks - rookwares}
Stationstraat 535
8860 Lendelede
8513054 2%

. P
é&g i ¥\ ?5 }‘;«f%w(\:;‘\_ﬂ,@l% s&‘“*i%?_i&l&é

AQn en verkoop W&eﬁﬁﬁar‘sﬁs‘#a§&ﬂs _
MNieuw Citroén '

Stiin Streuvelstraat 20
8530 Harslbeke-Stusegem
D475 380258

Uw relkdame hier ?
{158 22 86 60

ALIEQOARS
harkistrant 59
2530 Harsleke
5671 2885

%@; @t%@ @Wrﬁﬁaﬁ
Stasepomsestesrrweg 21
8530 Harelbeke 0497 121768

DRUKKERL} VANDEPUTTE
- Graaf boudewiin I-stragt 27-29 gzr?ii?
Harelbeke
456 71 11 38

DELSPORT
VREDESTRAAT 72
BTS00 WAREGEM
086 &0 30 29




