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Beste Mac’ers

De lente is begonnen en het zonnetje komt tevoorschijn. Ik wil dan ook eerst alle atle-
ten proficiat wensen die in het winterseizoen aan verschillende crossen, soms in zeer
barre weersomstandigheden, hebben deelgenomen. Ook op de indoorwedstrijden te
Gent waren onze atleten aanwezig.

Het zomerseizoen op de piste gaat weldra van start. Het programma van de meetings
kan iedereen raadplegen op de website ATLETIEK.NU Ik hoop dan ook dat jullie
massaal zullen aanwezig zijn op de wedstrijden die in samenspraak met de trainers
aangeduid worden.

In Machelen zijn er dit jaar twee provinciale kampioenschappen voorzien. De eerste is
de estafetten op zondag 24 augustus 2025. Aangezien we op deze meeting veel atleten
en supporters verwachten zou ik een warme oproep willen doen aan de vrijwilligers
die ons een handje willen helpen. Jullie kunnen mij altijd contacteren op trainingen of
telefonisch op het nummer 0486/06 50 77. Alvast bedankt voor jullie medewerking.
Onze tweede meeting is het provinciaal kampioenschap hamerslingeren vanaf cadet op
zaterdag 27 september 2025. Ook voor deze meeting zoeken we nog vrijwilligers om
een handje toe te steken.

Met veel plezier kan ik u ook 3 nieuwe jeugdtrainers voorstellen die de trainersstaf
reeds hebben versterkt. Rebecca zal de kangoeroes en benjamins trainen terwijl Mirte
en Gwenny de pupillen onder hun hoede nemen en dit onder toezicht van Nadia onze
jeugdcoordinator. Magda Ilands heeft beslist om het wat kalmer aan te doen en zal nog
alleen inspringen indien nodig. Langs deze weg wil ik haar dan ook bedanken voor
haar jarenlange inzet als trainster bij de MAC. Bedankt Magda.

Ik wil jullie nog eens herinneren dat we nog steeds op zoek zijn naar een secretaris en
eindredacteur voor ons vedetteke. Ook de mensen die zich willen aansluiten bij het

dagelijks bestuur zijn van harte welkom.

Verder wens ik nog iedereen een sportief en gezond atletiekjaar toe bij de MAC
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Afscheid van Claude Verbinnen (1942-2025)

Op 7 februari 2025 overleed Claude Verbinnen op 83-jarige leeftijd in het Woonzorg-
centrum te Machelen. Daar verbleef hij samen met zijn vrouw Marie-Louise Hofmans.
De laatste jaren was het door zijn mentale toestand zeer moeilijk om nog echt te com-
municeren.

Claude werd in Machelen geboren op 19 ja- L.

nuari 1942 en woonde zijn hele leven in het & AANSLUTINGSKAART P

dorp. Hij liet naast zijn vrouw een zoon in te vuten G0 e chbsecrytirs

(Ruddy), een dochter (Nancy) en vijf klein- Gl g

kinderen achter. 4 |‘"| VERBINNEY

De Machelse atletiek club werd gesticht op : Gosans s L GLAUDE
23 februari 1973 en de eerste inschrijving bij 2 3 BB e BEE
de bond gebeurde op 5/3/1973. Claude kreeg Gonorma oo A AdM2 " 0 MAHELEK
in het ledenbestand van de MAC nummer 4 Corceigpaonan o W 5494.30

en mag beschouwd worden als mede- B gumeents 1 BCH SLEN_A30__
oprichter. Meer dan 45 jaar maakte hij deel v GOUD. ... S

uit van het bestuur als penningmeester. ] ﬁfﬂ:ii ) ". A ";"

Wellicht de zwartste pagina uit zijn leven had te maken met de club. Op zondag 18
november 1979 trok de Machelse Atletiek Club met de bus naar de Internationale cross
van Hannuit. Wat een sportieve uitstap moest worden, werd een nachtmerrie toen een
dolle schutter op de menigte begon te schieten. De dug-out, waarin enkele Machelaars
beschutting zochten voor de regen, kreeg de volle laag. Clublid Helena Verhofstadt liet
er het leven.

Claude Verbinnen van de Machelse Atletiek
Club, 38 jaar op het ogenblik van de feiten,
werd zwaar geraakt ter hoogte van de aorta,
toen hij zich vooroverboog om Helena op te
vangen. Aanvankelijk was hij zich niet bewust
van de ernst van de kwetsuur; achteraf bleek
het verschil tussen leven en dood maar een
kwestie van millimeters te zijn. Claude heeft
toen een lange revalidatie moeten doorstaan.
Op de wedersamenstelling en op het proces
werd hij weer geconfronteerd met de dader.

Claude Verbinnen, nno 2016

Dochter Nancy en zoon Ruddy brachten op de afscheidsdienst een eerlijk relaas van
het leven van hun vader. Zij onthulden enkele verrassende facetten van Claude. Zo
vernamen we dat hij zich met een boezemvriend graag uitleefde als dj. Dat had ik
graag eens meegemaakt. Dat Claude graag kookte wist iedereen. Bij de eetdagen van
de atletiek in “De Rode Leeuw” was de keuken dan ook zijn uitverkoren terrein. Hij



mocht terecht fier zijn op zijn moestuin. Informatica daarentegen was minder aan hem
besteed. Zo moest ik geregeld langsgaan om zijn PC te deblokkeren of om een nieuw
boekjaar van de MAC op te starten. De relatie met de kinderen was blijkbaar niet altijd
optimaal, maar de kleinkinderen getuigden hoe hij zich ontpopte als een attente groot-

vader.

Jef Smolders en Jeanine waren - ook al
door hun gemeenschappelijk verleden
in de atletiekclub - zeer nauw bevriend
met Claude en Marie-Louise. Ilse
kwam op het afscheid herinneringen
oprakelen.

De Machelse Atletiek club vond het
gepast om Claude te herdenken met
een bloemstuk, dat met een zekere ver-
traging terecht is gekomen.

Rust in vrede, Claude

Turcksinstraat 47

1830 Machelen

BTW : BE 0758.502.980
E-mail : info@smakflowers.be
Tel : 02/527 51 28

_L(_gr'lqgn 19 1830 Machelen ‘

parochiaal ontmoetingscentrum NOVO
lokaal van diverse culturele en sociale verenigingen
» vergaderlokaal (30 pers)),
* feestzaal (150 pers),
* concertzaal (550 pers),
» professionele keuken

NOVA,..

www.nova-machelen.be info@nova-machelen.be
04 Turcksinstraat 68 - 1830 MACHELEN

Zaalbeheer & 0474 3491.85
zalen@nova-machelen.be




IT ondersteuning

Elke werkdag van 9u30 tot 17u30

info@wizards.be
www.wizards.be

Dorpsplein 3 bus 5
B-1830 Machelen
02/305.35.99

WIZARD
BTW BE 0457.875.533

(,9 DE WIT

VERWARMING & SANITAIR

installatie - herstellingen - onderhoud
CV gas en mazout - zanneboilers - warmtepompen
badkamerrenovatie

©o2253 1700
info@lucdewit.be
/ www.lucdewit.be

Robert

Garage

General Motorsservice sinds 1956
Opel, Chevrolet, Buick & Cadillac

Takeldienst
dag en nacht, 7 dagenop 7

Cornelis Peetersstraat 36
1830 Machelen

@ 02/251.19.18
\ garagerobertsalens @gmail. com/
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Het tricolore fantasietje van Nadine

Telkens wanneer Nadine Balduck op een kampioenschap aantreedt is een podium
niet ver af. Blijkbaar komt er geen sleet op haar prestaties. Zij heeft wel last van
een “‘sputterende” (artrose) rechter knie (bijna 14 jaar geleden geopereerd door
Prof. Johan Bellemans), maar op het terrein is daar weinig van te merken. Op 22
februari 2025 stond het Belgische indoorkampioenschap op haar programma.

Het heeft er alle schijn van dat de deelneemsters
aan de 800 meter een fantasietje in gedachten had-
den. Elk club heeft namelijk een shirt met een do-
minante kleur. Nadine liep uiteraard in het geel van
de MAC. Catherine Bourgeat van CS La Forestoise
droeg een zwarte shirt. Hilde Moens droeg de rode
wedstrijdtenue van AC Denderland.

Nadine won met 2.52.92 de wedstrijd en belandde
dus sowieso in het midden, op het hoogste schavot-
je. Catherine finishte met 3.13.34 een eind achter
Nadine op de tweede plaats en Hilde kwam als der-
de in 3.16.49 over de meet. Op het podium was het
dus bingo. De drie dames vormden leukweg de
Belgisch driekleur.

Op de 1500 m. finiste ze slechts als tweede. De twee jaar jongere Christine De
Roose van AC Rieme gebruikte haar zes en een halve ronde als haas om dan in de
laatste ronde weg te snellen en 3.06.13 te klokken. Nadine, die al een 800 m. in de
benen had, kon niet aanpikken en finishte in 6.11.13. De Belgische indoorrecords

van Nadine bij de W60 op de 800 m. (2.50.00)
en 1.500 m. (5.47.63) staan nog steeds op de
tabellen.

Volgend jaar schuift Nadine een categorie op
(W65) en dat opent perspectieven. Zij hoopt te
mogen deelnemen aan de wereldkampioen-
schappen Masters in Daegu (Zuid-Korea) eind
augustus-begin september 2026. De pronostie-
ken openen in de lente van 2026.

Gouden Peter Olbrechts

Triatleet Peter Olbrechts wou dit jaar ook
zijn loopprestaties officieel erkend zien. Daar-
om sloot hij aan bij de Machelse Atletiek club.
In november konden we hem al aan het werk

s Ve o= £ S . .
=

-

-

zien in de Sparta-veldloop te Vilvoorde. Peter Olbrechts in Vilvoorde
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Op 9 maart 2025 organiseerde Bashir Abdi met zijn boezemvriend Bert Misplon in
Gentbrugge de Runners’lab Bashir’s Run. Dat gold ook als Belgisch kampioen-
schap halve marthon.

Marc Liekens stond er aan de start, maar haalde het einde niet. Hij was wel getuige
van het exploot van Peter Olbrechts. Die liep de wedstrijd in 1u 11 minuten en 45
sec. Overall eindigde hij 96*° op 1.615 mannelijke deelnemers.

In de categorie van M45 haalde hij de tweede plaats, weliswaar een eind achter Ke-
vin Quin (1.06.23) die echter omwille van zijn Engelse nationaliteit niet in aanmer-
king kwam voor een Belgische titel.

Peter mag zich dus terecht de Belgische kampioen
2025 noemen op de halve marathon.

Dat hij van vele markten thuis is, bewees hij al door in
2024 de marathon van Eindhoven af te haspelen in
2.34.00. Ter vergelijking: het clubrecord M45 staat
sinds 2004 op naam van de betreurde Raymond Des-
warte met een tijd van 3.41.27. We houden het in ’t
00g.

Runner-up Leo Nobels

Tweedejaarsminiem Miniem Leo Nobels heeft er deze
winter een geslaagd indoorseizoen opzitten. Vijf maal
zakte hij naar Gent af om er een 60 m. en een 150 m. te
betwisten.

Telkens wist hij zijn besttijden te verbeteren. Op de 60
m. kwam hij van 8.45 op 30 november 2024 naar 8.26
op 1 maart 2025. Het best kwam hij echter uit de verf
in de 150 m. Op 30 november 2024 klokte hij 20.79,
maar op 1 maart 2025 was zijn besttijd al aangescherpt tot 20.07.

Om het niveau van die prestaties beter in te schatten zijn we gaan neuzen in de rang-
lijsten voor dit seizoen. Voor de 150 m. staat hij derde en voor de 60 m. achtste op
Belgisch niveau. Voor Vlaams-Brabant topt hij in beide gevallen de lijst. Dat belooft
voor het komende zomerseizoen.

Clubnieuws

In het vorige Vedetteke publiceerden we de lijst van de clubrecords. Daarin ontbrak
het clubrecord van Chris Janssens op 13 oktober 20224 in de marathon van Eindho-
ven 3ul2°21. Chris was toen net 60 jaar geworden.

De MAC heeft een nieuwe trainster. Gwenny Feyaerts trainde in het groepje van haar
moeder Brigitte De Mesmaecker, samen met dochter Spencer Lily Van Damme.
Voortaan zal zij op maandag de pupillen trainen, in een “duobaan” met Mirte Chovau
die op donderdag de dienst uitmaakt.
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www.kbc.be

Wat kan

< KBC Bank & Verzekering
KBC voor u Van Obberghenstraat 4
betekenen? 1830 Machelen

Tel. 02 254 79 80 - fax 02 254 79 81

| Zin in lekkere, krokante
W frietjes? Kom langs
of bestel online!

Y.

¢ ontwerpen ¢ kopiéren ¢ reclamepanelen ¢ eindwerk

¢ printen ¢ stickers ¢ magneetborden ¢ handleiding
¢ brochure ¢ belettering ¢ zandstraalfolie » boeken

¢ cursus ¢ digitaal printen ¢ wagendecoratie ¢ foto’s

¢ cataloog ¢ etalages ¢ afwerking ¢ planafdruk
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MAC Trainingen : seizoen 2024-2025

Categorie / Geboortejaar :

e KAN (kangoeroes): 2019-2018
e BEN (benjamins): 2017-2016
e PUP (pupillen): 2015-2014
e MIN (miniemen): 2013-2012
e CAD (cadetten): 2011-2010
e SCH (scholieren): 2009-2008

e JUN (huniors):
e SEN (seniors):
e MAS (masters):

2007-2006

vanaf 35 jaar

Trainers / disciplines :

2005 tot 35 jaar // BEL : SEN U23

Rebecca | jeugdtrainer KAN - BEN
Gwenny | jeugdtrainer PUP maandag
Mirte jeugdtrainer PUP donderdag
Magda reserve jeugdtrainer maandag
Sophie reserve jeugdtrainer vertrou-
wenspersoon MAC
Nadia jeugdtrainer KAN-BEN-PUP-
meerkamp MIN dinsdag
jeugdcoordinator vanaf MIN
Walter jeugdtrainer werpnummers vanaf MIN
extra werptraining (na af- dinsdag
spraak)
Brigitte sprint, startblokken, thema- | vanaf MIN
training
Guy halve fond / fond / steeple vanaf MIN
joggers (gevorderden) gevorderden donderdag
Danny verspringen / sprint gevorderden

Dina, Marleen, Lieve: Start to run

Trainingsuren / Trainingsdata :

e De atletieksite van Bosveld (piste + grasveld) is exclusief voor MAC leden (in orde
met het lidgeld) gereserveerd:
o Op maandag, dinsdag en donderdag van 17u tot 20u
o Op zaterdag van 10u tot 12u.

12



De jeugdtrainingen starten op maandag en donderdag om 18u stipt.

Gelieve aanwezig te zijn vanaf 17u45.

o KAN en BEN: trainingen duren tot 19u/19ul5.

o PUP: trainingen duren tot 19ul5/19u30

Vanaf Miniemen is er ook training mogelijk op dinsdag (zelfde uren) en op zater-
dagvoormiddag van 10u tot 12u

(beide dagen enkel in samenspraak met trainers Guy, Danny en Nadia).

De gevorderden vanaf SCH trainen bij Guy en Danny op maandag, dinsdag, don-
derdag (tussen 17u en 20u) en op zaterdagochtend (tussen 10u en 12u).

Onze MAC trainingen lopen het hele jaar door, dus ook in vakantieperiodes , ook in
juli en augustus.

Op officiéle feestdagen zijn er geen trainingen.

(o.a. 1 nov (Allerheiligen), 24 dec /25 dec (Kerst), 31 dec/ 1 jan (Oudjaar en
Nieuwjaar), Pasen, Paasmaandag, 1 mei , Pinkstermaandag, 21 juli (Nationale
Feestdag), 15 augustus (OLV Hemelvaart).)

P e

@‘W’DE BRUYN

MACHELEN

Het familiebedrijf waar u
meer bent dan een nummer
...en dat al 50 jaar!

Kerklaan 56
. 4 1830 Machelen
_ 022518128

www.toyotadebruyn.be
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Portret trainster Brigitte De Mesmaeker

Georges Vanbesien belichtte In atletiekleven, het
officieel tijdschrift van de Vlaamse Atletiekliga,
elke maand onder de titel “Master materies” de
loopbaan van een master. In juni 2009 was het
de beurt aan Brigitte De Mesmaeker, onze
MAC-trainster. In het artikel stonden zoveel
leuke weetjes dat we met wat knip- en plakwerk

aan de slag gingen.

“Ik sloot op 15-jarige leeftijd aan bij Vilvoorde
AC. Noch als cadette en evenmin als scholiere
trad ik vit de anonimiteit. De spurtafstand paste
het best bij mijn mogelijkheden, al was mijn
trainer van oordeel dat het mij aan talent ont-
brak om er ooit wat van te bakken.” Frans
Feyaerts, die zich nadien als middenafstands- en
steepletrainer manifesteerde, zag het in 1977
alvast anders. “Kom bij mij trainen, en ik maak
van jou een Belgische kampioene !” Of zijn visie
al dan niet beinvloed werd door de meer dan
viiendschappelijke relatie tussen beiden, laten
we in het midden. Feit is dat de trainerswissel
het jaar daarop plaatsgreep, en een aangepas!
trainingsschema met als streefdoel het BK junio-
res 1979 tot in de puntjes werd opgevolgd. “Hei
prettige hierbij was dat het geleidelijk opvoerer
van de trainingsintensiteit nooit als een karwe
werd aangevoeld,” aldus Brigitte. Het resultaa
mocht er zijn: zij bereikte vrijwel moeiteloos de
finale van zowel de 100m als de 200m, en in de
eindstrijd stond er geen maat op haar meester-
schap. “Ik had het gevoel te vliegen en klopte
concurrenten die mij voorheen meters achte,
zich hielden. De chrono’s logen er niet om: 100m
in 12”39 en 200m in 25"77. De verrassing wa:
dan ook compleet.” Dat Frans Feyaerts in de
vreugde van Brigitte De Mesmaeker deelde, laa
zich raden. Hun bontgenootschap dat tot dit suc-
ces leidde, kreeq daarenboven een verlengstuk
voor het leven: twee jaar later traden zij in het

huwelijk.
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De inleiding had het over een aaneen-
schakeling van ups en downs

“Wie de sportieve loopbaan van Bri-
gitte De Mesmaeker/VAC onder het
vergrootglas neemt, wordt met de
neus op de feiten gedrukt: er zit geen
constante lijn in haar verrichtingen.
Als juniore presteerde zij het om van-
uit het niets beide titels op de spurtaf-
stand te versieren.

Zij werd meteen toegelaten tot de
trainingen van de Belgische esta-
fetteploeg 4x100m: een doorbraak

op het juiste ogenblik, zo leek het,
maar haar debuut in de hoogste cate-
gorie werd al meteen verstoord door
ziekte en beroepsproblemen. Tussen-
door gaf zij weliswaar enkele flitsen
van haar onbetwistbare klasse, maar
haar huwelijk gevolgd door de komst
van drie kinderen, sloot de deur voor
een succesvolle uitbouw van een
sprintcarriere”



Club steeds trouw gebleven
Een chronische darmont-
steking zorgde ervoor dat
Brigitte De Mesmaeker
pas in 1981 aan het BK
AC deelnam. Goed voor
twee finales met een
8ste (100m) en een 7de
(200m) plaats als resul-
taat. Haar indiensttreding
bij de douane en de inlij-
ving van Frans Feyaerts
bij het leger (dienstplicht)
- vrijwel aansluitend op
hun huwelijk - bekoelden
de competitiedrang, maar
in 1983 liet zij zich terug
opmerken met een 6de
plaats in de finale 200m

Wederoptreden in 1997

Een heelkundige ingreep aan het rechter hiel-
been (calcanea) verhinderde een gepland
wederoptreden als W35 eind 1995, maar in 1997
nam zij na 14 jaar onderbreking opnieuw deel

aan een BK. In eigen midden (Vilvoorde) onder-
* vond zij meteen dat de concurrentie beter voor-
bereid aan de start kwam: Véronique Du
Bois/DAMP en Liliane Fiddelaers/AVT verdeelden
onder hun beiden de titels op de spurtnummers:

op het BK (25"22). Haar
laatste kampioenschap AC, want de nakende
geboorde van dochter Gwenny gevolgd door de
tweeling Matti en Evert (vernoemd naar de win-
naar van de Elfstedentocht schaatsen Evert Van
Bentem), liet verdere competitie niet meer toe:
“Wél bleef ik mij jaar na jaar ter beschikking
stelfen voor interclubwedstrijden.”

voor Brigitte De Mesmaeker restte telkens brons.
Haar achterstand ophalen was er evenmin bij,
want zij diende andermaal geopereerd wegens
calcanea, ditmaal het linker hielbeen. Over de
eeuwwisseling heen bleven de tegenslagen zich
trouwens opvolgen. Pas in 2003 waagde zij zich
opnieuw aan een BK op de 200m (brons) en een
tegenvallend debuut op de 400m: 4de in 67702
(Liliane Fiddelaers pakte de titel in 61"76). “Ik
was er niet klaar voor: halfweg was het beste
eraf en drong ik niet meer aan... Niet voor het
eerst, want als juniore ging ik evenmin tot het

uiterste als de zege er niet in stak.” In 2004
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ging de aalvlugge Lieve Vanhoorne/FLAC haar
voor de titel vooraf op de 100m en het jaar daar-
op ging helemaal de mist in wegens aanslepen-
de verkoudheden. Versagen was er ook nu niet
bij en de beloning volgde met titels op de 400m
(2006) en de 200m (2007). Tussen de vele
onderbrekingen door bewees Brigitte De
Mesmaeker tevens haar waarde op de masterin-
terlands, waarvoor zij zevenmaal werd geselec-
teerd. Zowel op de 4x100m als de 4x400m was
zij niet weg te denken en haar tomeloze inzet
lag aan de basis van de prestigieuze zege op de
4x100m in 1997 (50”97, destijds BR). Zij maakte
tevens deel uit van het viertal dat in 2004 een
nieuw BR op 4x200m indoor W40 vestigde
(1'56"20). Jammer genoeg lijkt maar geen einde
te komen aan de vele tegenslagen, die haar
iedere keer treffen. “Momenteel dien ik het nog
maar eens kalmaan te doen: overbelasting als
gevolg van een te gretige trainingsaanpak op
stage...”



e De Mesmaeker t
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Nam deel aan het WK in 2005 (San Sebastian: halve finale 200m, 27"79)
Werd 7x geselecteerd voor de im‘eﬂan;i;?lasé‘e‘fé Q)
1ste plaats 4x100m in 1997: 50797 (to 1
2de :l'aau 4x100m in 2001, 2002, 2004, 2007; 4x400m in 2002, 2006
3de plaats 100m in 1997; 200m in 2001

V. e e
Brigitte De Mesmacker wint bij het BK in 2007 de 200 m. W435.
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Natuurloop zaterdag 20250329 Lier

42

26
59
116
179

22

Janssens Chris 00:39:57 M40 1
Verpoorten Angelo 01:20:43 M40 2
Schils Joeri 01:25:55 MSEN 28
Liekens Marc 01:35:04 M50 9
Van Pee Johan 01:50:59 M55 12
Mombaerts Sarah 01:39:34 W35 4
Dierckx Sarah 01:50:51 WSEN 7

Johan

17

SaraM. Saah D.

15.02 km/u

15.61 km/u
14.67 km/u
13.25 km/u
11.35 km/u

12.65 km/u
11.37 km/u


https://tijdregistratie.jahoma.nl/result/264667
https://tijdregistratie.jahoma.nl/result/264965
https://tijdregistratie.jahoma.nl/result/265012
https://tijdregistratie.jahoma.nl/result/265074
https://tijdregistratie.jahoma.nl/result/265154
https://tijdregistratie.jahoma.nl/result/265103
https://tijdregistratie.jahoma.nl/result/265153

Slagerijlens.be

Vakmanschap,
Kwaliteit &
Service

Tel: 02/309.93.37
Turcksinstraat 25, 1830 Machelen

vOORUIT

Machelen
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Verslag indoormeetings sprinters door trainster Brigitte De Mesmaeker

Deze winter liepen een aantal atleten
hun eerste wedstrijdjes. Voor dat de-
buut ging mijn voorkeur uit naar de
indoormeetings te Gent. De meetings
gingen door op 16 februari en 9 maart
2025.

De meisjes waren allen zeer enthou-
siast om eens kennis te maken met de
competitie en alles wat er bij kwam
kijken. Zo konden zij ook eens testen
waar ze stonden: sommigen maakten
de tweede maal vooruitgang ten op-
zichte van hun eerste wedstrijd, ande-
ren kregen pech in de start of werden
gediskwalificeerd. We gaan dit niet

aan ons hartje laten komen, zelfs de beste atleten veroorzaken weleens een valse start.

Stien Desmet Spencer Lzly Van Damme en

trainster Brigitte (9/3/2025)

proef | 16/2/2025 | 9/3/2025
Cad Stien Desmet 60 m. 10.17 10.32
Cad Spencer Lily Van Damme 60 m. 9.32
Schol | Berrin Koksal 60 m. Disq.
Schol | Vanessa Osawe 60 m. 9.26

Op de foto’s na de wedstrijd zie je alvast blije gezichtjes. Het waren immers twee su-
per leuke dagjes en ik genoot zelf van jullie prestatie en inzet. De volgende wedstrijd
is het PK outdoor. We gaan duimen en ondertussen hard werken naar de wedstrijden

voor het komende zomerseizoen.

Vanessa Osawe en Berrin Koksal
(16/2/25)

Stien Desmet Spencer Lily Van Damme
(9/3/2025)



BAKKERI]
TEA-ROOM
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Op de valreep kunnen we nog de uitslagen ge-
EUROPEAN ven van het Europees kampioenschap marathon

RUNNING

van zondag 13 april 2025. De start lag in Brus-
sel en de aankomst in Leuven. Het parcours
leende zich niet voor een ultrasnelle chrono.

CHAMPIONSHIPS Op het einde moesten de lopers bijvoorbeeld
BRUSSELS » LEUVEN

nog de Keizersberg op. Amateurlopers moch-
MARATHON HALF MARATHON | 10K

ten in dezelfde wedstrijd kampen als de elitelo-
pers die kampten voor de Europese titel. Uit-

eindelijk haalden 2.165 dames en 7.766 heren de finish. Op zaterdag 12 april werden

de 10 km. en de halve marathon gelopen.

Drie lopers van de club liepen mee.

Een marathon loop je

30 km. met je benen
Peter Olbrechts (M 45) liep met 2.32:38 een 10 km. met je hoofd
geweldige tijd. Hij maalde de marathon afineen | 9 km. met je hart en
gemiddelde snelheid van 16,6 km./uur en werd

195 m. in tranen

als 68" man afgeklokt en 3% in zijn leeftijdsca-
tegorie. Geen enkel clublid liep ooit sneller een marathon. Het clubrecord van

M40 (2.56°28) staat op naam van de betreurde Willy Clerens (Hoei 1993) en dat
van M45 (3.41°27) op de eveneens betreurde Raymond Deswarte (Medoc 2004 ).

Chris Janssens liep aan een egaal tempo van 13,1 km. per uur, wat hem een
eindtijd van 3:12:59 opleverde (1.262"° man, maar wel 8°° in zijn categorie).
Ondanks het geaccidenteerde parcours benaderde Chris zijn eigen clubrecord
(3.12.34) dat hij vorig jaar in Eindhoven liep.

Johan Van Peer (M 50) had een moeilijke dag en liep voor zijn doen een mati-
ge tijd (4:11:31).

In de uitslag vonden we ook een aantal lopers terug die in hun jeugd bij de MAC de
kneepjes van het vak leerden:

Gert-Jan Dobbelaere (M 30) klokte 3:21:22,

zijn zus Elke Dobbelaere (F25) finishte in 4:49:01 en

Wouter Gabriels (M25) kwam na 4:41:51 over de meet.

Tom Deroover (M30) liep aan km. 10 nog in het zog van Chris, maar moest aan
de aankomst met 3:28:33 veel tijd prijsgeven.
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Voordelen van snel vs. langzaam hardlopen

Langzaam
e Goed voor het opbouwen van je o
conditie
e Versterkt botten en gewrichten o
e Versterkt je hart en verlaagt
bloeddruk o
e Gebruikt vet als energie o
e Sneller herstellen na een workout
e Minder impact en kleinere kans *
op blessures o
e Langere stukken af kunnen leggen o

e Je verbetert je techniek

Organisaties MAC

Snel

Je wordt er sterker van en traint je
spieren

Door snel te rennen word je snel-
ler

Je verbetert je VO2 Max

Je lichaam went aan het presteren
onder zware inspanning

Zorgt voor variatie in je trainingen
Verbetert je anaerobe conditie
Verbetert je versnelling met hard-
lopen

e Zondag 24 augustus 2025: Provinciaal kampioenschap estafetten
e Zaterdag 27 september 2025: Open provinciaal kampioenschap hamerslingeren

NN

NIEUW-VLAAMSE ALLIANTIE

MACHELEN-DIEGEM
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") Pizza CLARA

\ ~QuAaLiTA ITAaLIANA =

/
e

Dorpsplein 3 1830 Machelen

Pizza - Pasta - Itallaanse gerechten

www.pizza-clara.be (D 023453966
nwww.facebook.com/PizzaCIara28/

Openingsuren: maandag gesloten
dinsdag 11:30- 14:00 |17:30- 22:00
woensdag |11:30- 14:00 |17:30- 22:00
donderdag |11:30- 14:00 |17:30-22:00
vrijdag 11:30- 14:00 |17:30- 22:00

zaterdag - 17:30- 22:00
zondag - 17:30- 22:00
feestdag - 17:30- 22:00
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l.l.efdlcor L 4 crelan

Zaventem

Kerkplein 10 - 1930 Zaventem
Tel: 02/725.41.86
E-mail: agency.13940@axa-bank.be
RPR 0739.722.691
www.axabank.be

OPENINGSUREN

maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag
10.00 - 13.00 u. 10.00 - 13.00 u. 10.00 - 13.00 u. op afspraak 10.00 - 13.00 u.
op afspraak op afspraak 14.00 - 17.00 u. op afspraak op afspraak

Ook buiten deze uren maken we de nodige tijd voor u vrij. Contacteer ons gerust.

In onze hoedanigheid als verzekeringsmakelaar bent u bij ons welkom voor uw verzekeringen.

AXA Bank Belgium nv, Troonplein 1, 1000 Brussel - TEL 02 678 61 11 » e-mail contact@axa.be - www.axabank.be
BIC: AXABBE22 « IBAN BE6T 7000 9909 9587 « KBO nr.: BTW BE 0404 476 835 RPR Brussel » FSMA 036705 A - 7191868-1020
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