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organisaties. Via F-book snelle info 
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Werkten mee aan dit clubblad : Etienne Cottyn,  Eddy Amerlinck, Anne Vereecke,   
     Jan Peirs , Guido Deleu, WSVL en onze SPONSORS !  

 

eindredactie en lay -out  :     Marc Masselis  

================================================================ 

PRIVACYVERKLARING (korte versie) 
Uw persoonsgegevens worden verwerkt door wandelclub άŘŜ тƳƛƧƭ-ǎǘŀǇǇŜǊǎ aƻƻǊǎŜƭŜέ ŦŜƛǘŜƭƛƧƪŜ ǾŜǊŜƴƛƎƛƴƎΣ 
aangesloten aan Wandelsport Vlaanderen vzw (WSVL) onder clubnummer 5411.  
Dit gebeurt voornamelijk voor ledenbeheer en organisatie van activiteiten op basis van de contractuele relatie 
als gevolg van je inschrijving/lidmaatschap.  

De volledige verklaring is terug te vinden op onze BLOG (http://www.bloggen.be/7mijl_stappers/   
& openbare Facebook-pagina https://www.facebook.com/7mijlstappers/ . Wie niet aanwezig is op deze 
sociale media, kan gratis een uitgeprinte versie bekomen door eenvoudig verzoek aan ons secretariaat. 

http://www.bloggen.be/7mijl_stappers/
https://www.facebook.com/7mijlstappers/
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 Woord van de voorzitter .  

Beste 7mijl -stappers,  
Het nieuwe wandeljaar komt er aan . . . voor onze club is dat de 
Hoevetocht !  Op 24 november starten we vanuit OC De Cerf te Gullegem 
met de 19de Hoevetocht. Jan Peirs zorgt voor een mooi parcours. Na 
Bissegem, Heule en St-Katriene blijven we dit keer op eigen terrein; we 
ǘǊŜƪƪŜƴ Ǿŀƴǳƛǘ DǳƭƭŜƎŜƳ ƴŀŀǊ aƻƻǊǎŜƭŜΣ ŘƻƻǊƘŜŜƴ ƘŜǘ ΨtǊƻǾƛƴŎƛŀŀƭ 

5ƻƳŜƛƴ .ŜǊƎŜƭŜƴΩΦ Lƴ aƻƻǊǎŜƭŜ ƭƛƎǘ ƘŜǘ ΨDǊƻŜƴ [ƛƴǘΩ Ǿƭŀƪ ƛƴ ƘŜǘ centrum. Onderweg verzorgde 
rustposten en onze welgekende warme Italiaanse kruidenwijn van sponsor MANNAVITA ! Zorg 
dat je erbij bent want de lidkaarten 2019, het nieuwe boek WALKING IN BELGIUM 2019 zullen 
klaar liggen, tenminste als je lidgeld tijdig hernieuwd werd. Maakt er een leuke en 
onvergetelijke dag van met vrienden, kennissen, kinderen en kleinkinderen en laat hen smaken 
van onze wandeltochten en lekkere pannenkoeken!. 

2018 loopt op zijn einde . . . voor onze secretaris Marc Masselis wordt het weeǊ ŜŜƴ ΨŘǊǳƪƪŜΩ 
periode. Zorg dat je tijdig hernieuwd . . . maakt er NU een gewoonte van vóór het einde van 
het jaar te hernieuwen. Want vanaf 2019 is er geen overlapping meer, en blijven de lidkaarten 
maar geldig tot 31 december ! Verder in dit clubblad vindt u nog eens alle voordelen op een 
rijtje en dit voor 15 euro individueel of 30 euro gezinsprijs (= ouders en kinderen jonger dan 18 
jaar inbegrepen). 

Ook kan je vanaf nu inschrijven (tot ten laatste 31/12/2018 op rekening!) voor ons jaarlijks 
nieuwjaarsfeest. Op vrijdag 11 januari 2019 om 19 uur ben je WELKOM in OC DE STEKKE 
Moorsele. Kostprijs : de zeer democratische prijs van 15 euro per lid (30 euro voor niet-lid-
echtgeno(o)t(e)) biedt u aperitief met enkele hapjes, warme maaltijd, enkele drankbonnen, 
tombola, DJ en dans! Neem deel, de ideale kans om andere clubleden te leren kennen. 

Gezien verwarring kan ontstaan (hernieuwing en nieuwjaarsfeest zelfde prijs), vragen we een 
duidelijke mededeling aub. 

Zo 2018 is voorbij gevlogen . . . 2019 staat op de loer. Mij rest er jullie nog allen, PRETTIGE 
EINDEJAARSFEESTEN met familie & vrienden te wensen, en voor 2019 een gezond en 
voorspoedig wandeljaar ! 

                                          TOT  STAPS  !  

                                                   jullie voorzitter   

                                 Etienne Cottyn  
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
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 Waar wandelden de 7mijl -stappers ?   . 
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 Familieberichten . 
Familienieuws, geboortes, huwelijken,  
jubileums, gewoon iemand eens  
in de bloemetjes zetten  . . .  
het kan allemaal in dit CLUBBLAD  
van en voor onze clubleden.     

                                                           Laat het ons gewoon weten !  

De wet op de privacy verbiedt ons het plaatsen van familiale berichten zonder toestemming van de familie. Wanneer we een 
overlijdensbericht, geboortekaartje of melding van een huwelijksverjaardag ontvangen, dan plaatsen we dit in het clubblad.  
De melding kan via mail, post, sms aan het secretariaat of aan één van de bestuursleden bezorgd worden. Openbaar bericht  
op sociale media (intenet, F-ōƻƻƪΣΧύ ǿƻǊŘǘ ŀŀƴȊƛŜƴ ŀƭǎ akkoord, gezien u dit zelf openbaar plaatst (niet alle berichten worden 
automatisch opgemerkt en bieden geen zekerheid omtrent opname clubblad). 

 Fijne verjaardag aan : 
in november : 2 LEENAERT DIRK + PARMENTIER MARTHA + LOBBENS NICO, 6 BULTYNCK MARCEL, 7 VERPOORT 

JEANNINE + MAEGERMAN LUCIEN, 8 TAVERNIER JAN, 9 D'HAENE ANN + DECOENE HEIDI + VASTMANS NELE,  
12 FAVERE PHILIPPE, 13 VERMEIRE JAN, 16 STAELENS JACQUES, 16 CAPON ERIC, 
17 MINNAERT MARTINA, 18 DECROUBELE LUCRECE + VANHOLLEBEKE MARLEEN, 
19 VANHEE BERT + DOS SANTOS GOMES DIDIER, 21 LEDOUX ANITA + DEMIERBE 
RIA, 22 REYNAERT FREDDY + ACCOU CHRISTINE, 23 MESSELY KATLEEN, 24 BALLOY 
CHRISTA, 26 PEERS ROLAND, 29 PATYN GEERT, 30 DEBROUWERE CARLO + 
LAPAUW FRANS + IGODT SANDRA. 

in december : 2 PORTE GEORGES + FIEVE CARINE + LAPAUW ELS, 4 SOETE 

BERNICE + DERE WILLY + REYNAERT EDDIE, 5 VANWYNSBERGHE ANITA + BLOMME 
ARNOLD, 7 PEIRS LIEVE, 9 DESMET KARINE, 11 VANLERBERGHE CHRIS, 13 DELEU 
JOHAN, 14 DESWARTE JEAN-PIERRE + VANHEULE CECILE + CAPUZZIMATI NATALINO, 
16 PARMENTIER JAN, 18 MORTIER LINDA, 19 WITDOUCK EDDY + LEZY MARTIN,  

21 ROOBROUCK MARC, 22 HERMAN NOËL, 23 COLASSE CARINE, 24 VANHEE CATHY, 25 DENECKERE NOËL + 
DEGROOTE NOELLA, 26 DELEU NOËL + DELEPLANQUE MARNIX + DELEFORTRIE STEFAAN, 27 PATTYN BERNARD,  
28 DENECKERE ANTOON + LESAGE CARLO, 30 VANMEERHAEGHE MONIKA + PATTYN FRANCINE. 

in januari (eerste helft) : 1 DUFLOU CHRISTELLE, 2 MASSELIS MARC,  

3 BAELEN RITA, 4 GELDER JACQUELINE, 5 CARLU FILIEP, 6 LEFEBVRE ANTOINE + 
CUYLITS JEAN-PIERRE + TYTGAT NATASCHA, 7 VANDEWALLE MARIE-CHRISTINE,  
9 VANDORPE FRANS, 11 PARMENTIER KOEN, 12 COTTYN TARCIS + VANDEZANDE 
LEEN + EXPEEL INGRID, 13 WITDOUCK MONIKA, 15 BLANCKE GINA, 17 COTTYN 
LILIANNE. 

 Van Harte Beterschap 
We wensen veel beterschap en/of spoedig herstel toe aan  

alle leden die ziek zijn, onlangs een operatie ondergingen  
en/of opgenomen werden in een ziekenhuis.  
We hopen dat ze weldra òmet volle moedó terug  
de wandelschoenen kunnen aantrekken om zo de nodige  zuurstof 
op te nemen en zich te ontdoen van de geslotenheid van  
de ziekenkamer.  
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 Droevig Nieuws 
Sommige overlijdensberichten worden niet gepubliceerd, op vraag van  

de familie, of doordat wij geen persoonlijk bericht ontvangen hebben.  

Toch bieden wij de leden met een verlies in de familie, onze oprechte deelneming.  

Mogen jullie troost vinden in de warmte van de vriendschap en medeleven, in de liefde 

van de familie, en dat ze kracht putten uit de goede herinneringen !   

 

 Blij Nieuws 

 
Op 7 oktober vernamen wij dat de ouders van Kurt  

        hun 50 jaar huwelijk vierden. 

                 PROFICIAT  Jacques & Bernice Staelens - Messely  

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 
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              Secretariaatsberichten 

                          Hallo   clubleden , 

                      õt is november, niet alleen herfststorm of aanpassen aan winteruur !  

                       November is ook de maand van hernieuwing lidmaatschap in onze club !   

                     En dat betekent zorgen dat alles klaar is tegen de Hoevetocht.  

Vorig jaar verliep alles SUPERSNEL. Nogmaals dank !  En hopelijk is 201 8 een voorzetting 

van dit gevoel. Wel even volgende mededelingen :  

¶ hernieuwing = 15 euro / 30 euro gezinsprijs, gelieve te melden vooral bij gezinnen,  

wie nog lid blijft ( sommige kinderen gaan niet meer meewandelen en bi j hernieuwing zijn  

dit extra kosten voor de club; sporadische wandelende kinderen blijven beter lid  voor de 

verzekering! ). Hernieuwers  krijgen dus nog steeds een fikse korting (2,50 euro per 

betalend lid) en lidgeld wordt nog steeds volledig terugbetaald door de ziekenkas.  

¶ gezien vanaf  2019 VERPLICHT SCANN EN, worden klevers meer en meer overbodig  

(op controlestrook niet nodig, en geen d eponering meer van inschrijvingskaart bij de start , 

enkel nog bij panne ôoudõ systeem!). Vandaar worden GEEN KLEVERS meer automatisch  

aangemaakt. WENST U ER TOCH NOG EEN KLEINE VOORRAAD ?    Meldt dit bij 

betaling; Vb mededeling bij overschrijving  òlidgeld jan+lieve+jonas EN klevers lieve+jonasó ! ! 

¶ Lidkaart 2018 blijft nog geldig cfr vorige jaren tot begin 2019.  

! ! ! NIEUW ! ! !     LIDKAART 2019 is geldig vanaf ontvangst tot 31/12/2019  ! ! 

Maakt er dus NU al een gewoonte van om vóór het einde v an het jaar te hernieuwen  ! 

¶ Het betalingsattest voor ziekenkasteruggave  ontvang je bij hernieuwing, maar mag je pas 

begin 2019 inleveren. Hou het dus goed bij zod at geen duplicaten aangevraagd moeten 

worden !  Hierbij wordt duidelijk gesteld dat er slechts voor de òbetalende ledenó een attest 

ziekenkas afgeleverd wordt en niet meer voor de GRATIS personen (kinderen), wat logisch is .  

¶ Al wiens bijdrage op de clubrekening (zie rekeningnummer op blz 2) staat vóór de 

Hoevetocht, kan vanaf 24 november naar huis me t lidkaart, attest, boek Walking in 

Belgium.  

¶ Op onze Hoevetocht is er opnieuw mogelijkheid CLUBKLEDIJ  te passen en te bestellen. 
Niemand is verplicht, maar een veel gehoorde opmerking is dat leden niet altijd zien dat  
er clubgenoten meewandelen. Een pet, muts, . . . helpt bij sociale contacten . . . en een 
7mijl - stapper is fier op zijn club . Een kwestie van (GRAAG) gezien worden !  Bovendien is  
de herkenbaarheid van onze vereniging op wandeltochten of op andere manifestaties een 
niet te onderschatten vorm van reclame voor onze vereniging en finaal een waardering voor 
ons werk. Wij nemen daarvoor met plezier ons (7mijl - stappers)petje af.  

Momenteel staat onze leden- teller op 408. Elk jaar vallen er enkele af . . . laat a.u.b. 

iets weten via mail, sms, persoon lijk op Hoevetocht, . . . zo worden geen nodeloze 

mails/berichten en/of brieven verstuurd. We zijn begripvol en laten iedereen vrij :  

 onze wandelclub is er één zonder klassementen en zonder verplichtingen ! .  

Nogmaals : kijk uw lidkaart goed na, en ook de  lidfiche. Foutjes zijn snel gemaakt 

(we zijn geen goden, maar mensen!). Ontbrekende gegevens en wijzigingen kunnen 

via de fiche gemeld worden. Doe het bij ontvangst, dan kan je direct reageren en 

wordt het niet vergeten. Ik dank jullie van harte voor de m edewerking ! !  
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 Ik heb te laat betaald. Wanneer krijg ik mijn lidkaart ?? .  

Beste leden, het is onbegonnen werk om meer dan 400 leden te gaan bezoeken, meer 

dan 200 boeken thuis te leveren, . . . vandaar zorg in eerste instantie dat je op tijd 

betaalt. Wie niet op de Hoevetocht kan langskomen, kan wachten tot op het 

nieuwjaarsfeest 11 januari 2019. Passen deze data niet, spreek best VOORAF af om 

langs te komen ! (mijn contactgegevens op blz 2, dan ben je zeker dat iemand thuis is).  

 LIDGELD . . .  krijg je waar voor je geld ?? ?. 
- BOEK ñWalking in Belgiumò (winkelwaarde 17 euro) (één per gezin).  
- Verzekering  (waarde ong. 10,00 euro per persoon!).  
   Bij een gezinsaansluiting vragen wij dan ook de kinderen die  NOOIT meewandelen niet  

   in te schrijven. Dit leidt tot onnodige en overbodige kosten voor de club.  
   Wij willen natuurlijk niemand uitsluiten en sporadische wandelaars zorgen  
   dan ook best verzekerd te zijn!  
LET WEL : BIJ WIJZIGINGEN CONTACTEER HET SECRETARIAAT   :  
   > gezinsuitbreiding, adreswijziging, . . . 
   > contactgegevens zoals telefoon, gsm  of E-mail. 
- informatietijdschrift van de LIGA ñWalking Magazineò (abon. 5 boekjes kost 15 euro/jaar). 
- lidkaart en eerste wandelboekje  waardoor vermindering op de inschrijvingsgelden  
   (in 2019 min. 0,40 euro per wandeling, kostprijs nieuw wandelboekje 1,00 euro). 
- VOLLE wandelboekjes zijn geld waard !   Op het nieuwjaarsfeest (telkens 2de vrijdag januari)  
   en onze Stekseltocht (tweede zondag in april) kunnen deze uitbetaald worden. 
   We rekenen op de eerlijkheid van de leden ; enkel boekjes als 7mijl-stapper tellen hiervoor !  
           (bij misbruik worden passende maatregelen getroffen ) 
- Ons CLUBBLAD  (5x per jaar) op papier ! 
- verzorgd óbijna gratis (15 euro)ô NIEUWJAARSFEEST (vrijdag 1 1/01/2019) : 
   aperitief met hapjes, warme maaltijd, enkele drankbonnen, democratische drankprijzen,  
   professionele DJ, gratis tombola, é  
- 2 goedkope busreizen  (bus, inschrijving wandeltocht, sticker, 1 gewone drank voor 12,50 euro,  

   1x met ontbijt inbegrepen voor 15,00 euro) 
- persoonlijke stickers . 
- heel wat ziekenfondsen betalen uw bijdrage geheel of gedeeltelijk terug. Info bij uw ziekenfonds  
   of op hun website ! 

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

      



Clubblad nr. 9 8   p. 14  11  - 12  / 2018  

Op 20 oktober 2018 telt onze Club : .410. leden.  

 WELKOM in onze club : 
 

   

DEMASURE KARLIEN GULLEGEM 

COTTYN TARCIS  
   

SABBE JOKE MOORSELE 
   

VLAEMYNCK MARYSE WEVELGEM 
   

VANDAMME JOSE LEDEGEM 
   

DEJONGHE MARTINE WEVELGEM 
   

DESIMPELAERE ANGELINE LEDEGEM 
   

VUYLSTEKE LORENZO MOORSELE 

DECROUBELE EVELYN  
   

IN FUNCTIE VAN DE NIEUWE WET WORDEN SLECHTS BEPERKTE GEGEVENS GEPUBLICEERD 

  Veel wandelplezier als 7mijl -stapper   ! !  

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

 VOORWANDELING ..    

 Hoevetocht 2018  : :    
Vergeet niet van je vooraf te melden a.u.b. ! 

De voorwandeling is voor  elke 7mijl - stapper  die op de dag zelf niet kan meewandelen en 

toch graag eens wil genieten van het parcours (ongeveer 12 - 14 km). Het zal nog niet 

uitgepijld zijn . . . dus wandelen we in GROEP !  Onderweg traktaat van de club.  

 Wanneer  ?  Zaterdag 17 nov om 14u  vertrek aan STEKKE - KERK Moorsele.  

Wie wenst deel te nemen (GRATIS natuurlijk) dient wel VOORAF  een seintje te geven aan het 

secretariaat  (sms of liefst email).  

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
In vorig clubblad werd een oproep gedaan naar ideeën, 
inspiratie, tips om het startmoment te versterken en te 
verbreden. Er werd GEEN REACTIE genoteerd !  
Op de startvergadering waren zelfs heel weinig andere 
verenigingen vertegenwoordigd. HELP MEEDENKEN over 
hoe we ervoor kunnen zorgen dat het startmoment slaagt! 
Hier zijn ideeën nog steeds welkom. 

 WANNEER : plechtige inhuldiging van de wandeling MOORSELE = zondag 16 juni 2019  
(noteer alvast in je agenda!!). Vergadering met andere verenigingen (indien je lid bent, motiveer ze om 
aanwezig te zijn of kom zelf eens langs!) 19 november om 19u in cafetaria van rustoord St-Jozef 
Moorsele. Er wordt randanimatie voorzienop het startmoment, we zijn op zoek naar oude volksspelen, 
toneel, muziek (Moorseelse liedjes zoals Steksellied, . . .), old timers, grootmoeders keuken,  
oude schoolspelletjes (rekkers, touwspringen) . . .). Misschien ben je lid van een ȊƻΩƴ vereniging die  
graag deelneemt met hun specialiteit . . . laat zeker iets weten ! Wil je helpen brainstormen?  
Heb je voorstellen, laat iets weten aan mij (marcmasselis@hotmail.com), dan geef ik dat door  
aan de verantwoordelijke en kom af op 19 november !  

mailto:marcmasselis@hotmail.com
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 Nieuwjaarsviering WSVL -  Huldigingen . 

Deze vieringen gaan door in elke regio en zijn steevast een leuk ontmoetings-moment voor leden en clubbestuurders.  
Op deze vieringen worden eveneens verdienstelijke leden gehuldigd. Clubleden die 20.000 km of veelvoud (40.000, 60.000, 
enz) ervan of 1.000 tochten of veelvoud (2.000, 3.000 enz) ervan, behaalden in hun wandelloopbaan krijgen hiervoor een 
aandenken (we moeten het wel weten hé, anders kan je niet inschrijven).  

De Nieuwjaarsbijeenkomst voor West-Vlaanderen gaat door op 24/01/2019  in  Zaal d'Oude Melkerij, 
Stationsstraat 143 b, 8830 Hooglede-Gits. 

Gevierden kunnen inschrijven via hun secretariaat (Marc Masselis, marcmasselis@hotmail.com ). Zij laten weten voor 

welke categorie ze gelauwerd willen worden (afstand of aantal tochten ; let op 1x een keuze gemaakt kan je enkel nog  

in dezelfde categorie gevierd worden !!). De secretaris doet nazicht, en bevestigt aan WSVL via de website van  

WSVL (clubportaal: evenementen).  Gevierden nemen GRATIS deel !  

Via het tijdschrift  ôWALKING MAGAZINEõ  werd eveneens een oproep geplaatst, en dit naar  

ALLE LEDEN (dus ook niet-gevierden kunnen deelnemen). Zij dienen zich eveneens via hun eigen 

secretariaat in te schrijven !  Er wordt  40,00 euro per persoon  aangerekend en dient betaald  

op onze clubrekening  (zie blz 2) met melding : òviering WSVL  24/1/2019ó. Vergeet uw secretaris 

niet op de hoogte te brengen (mail)  zodat die alles in orde kan brengen voor uw inschrijving op het 

feest. LIMIET INSCHRIJVING (betaling op rekening) = 25 december 2018 !!  

DIT FEEST VERVANGT NIET ONS EIGEN CLUBNIEUWJAARSFEEST !!  

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

 

   

 

mailto:marcmasselis@hotmail.com
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NIEUWJAARSFEEST  
vrijdag 11  januari 201 9 om 19u00  

Alle leden worden uitgenodigd op het nieuwjaars - en ontmoetings -clubfeest die zoals de vorige 

jaren doorgaat in   MOORSELE  OC DE STEKKE.   
We zetten de jaarlijkse traditie voort : een uitgebreide receptie 
met hapjes waarbij de leden elkaar op een andere en 
aangename manier leren kennen.  

Aansluitend de  ALGEMENE LEDENVERGADERING 
waarin een overzicht wordt gegeven van de activiteiten  
voor het nieuwe jaar (o.a. busreizen). Daarna voorzien we  
een  warme maaltijd en voor wie het aandurft, een danspasje  
is niet verboden.  

Voor de praktische regeling vragen wij een kleinebijdrage van  15 euro per persoon   
(niet-leden betalen ú 30). Niet getreurd, u krijgt hiervoor aperitief met hapjes, warme maaltijd EN 

enkele drankbonnetjes + professionele DJ. 

Wij hopen u weer talrijk te mogen ontmoeten vanaf 19u00.  

En wie weet, gaat u straks naar huis met één van de vele waardevolle 
tombola -prijzen (verloting onder de aanwezige leden).  

       

       

Je komt toch ook ? Schrijf dan nu in voor je het vergeet.  

 

 

Inschrijven kan vanaf NU tot 31 december 2018 ! 

rek. BE08 8335 1432 7713 van  

de 7mijl -stappers  

met in de melding 

 ñNY-feest + aantal personen ò 
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 Start NU je voorbereiding voor de DODENTOCHT!  
Recent sloten enkele nieuwe leden aan bij onze wandelclub met het oog zich voor te bereiden op de heuse 
wandeltocht van 100 km. Enkele van onze leden presteerden reeds grootse prestaties : meerdere keren 
100km, tochten naar Compostello (zelfs van thuis gestart!), . . .  

Of het nu de Dodentocht of een 
andere lange-afstandstocht is . . . 
onvoorbereid start je daar best niet 
aan. Hier proberen we (met hulp van 
onze Liga) een trainingsschema voor 
te stellen. Het is geenszins onze 
bedoeling dat deze info je enig succes 
verzekerd, maar zonder is dit 
waarschijnlijk minstens even 
rampzalig!  Wandelaars kunnen zich 

hierop  baseren  om de 100 km  
tot een goed einde te brengen. 
Daarbij kunnen andere tochten van 
Wandelsport Vlaanderen perfect 

dienen als tussendoel en zijn ze een ideaal middel om te checken hoe het staat 
met je conditie. In ŘŜ ǿŀƴŘŜƭƪŀƭŜƴŘŜǊ Ψ²ŀƭƪƛƴƎ ƛƴ .ŜƭƎƛǳƳΩ vind je maar liefst 
2000 georganiseerde wandelingen. 
Wandelen is de meest natuurlijke sport die er is. De techniek is niet moeilijk, je kan het overal en altijd 
doen,... maar toch. Onvoorbereid een wandeltocht aanpakken, hoe kort of lang ook, is niet het beste wat je 
kan doen. Er worden verschillende spiergroepen aangesproken tijdens het wandelen, je moet aan 
verschillende tempo's leren wandelen.  

Voor de lange afstand bereid je je in 200 dagen (6maanden) voor op een 50 of 100 km (voor de reeds 
gevorderde wandelaars kan een intens schema over 100 dagen (3maanden). 
We kiezen voor het 200daags trainingsschema. Hiermee bouw je via 3 grote tussendoelen rustig op naar  
de 100 km. Op het programma staan er wekelijks 2 of 3 trainingen gepland. We willen deze schema's 
haalbaar houden voor iedereen, maar om optimaal voorbereid aan de start te komen zijn 3 trainingen per 
week ideaal. Heb je naast wandelen nog andere sportieve activiteiten, dan kunnen deze ook als 3de 

training dienen. De schema's zijn vooral bedoeld als een leidraad en zijn dus 
zeker niet absoluut. Je kiest dus zelf op welke dagen je de trainingen legt, maar 
zorg er wel voor dat je minimum één dag rust hebt tussen twee trainingen. We 
raden je ook aan om de lange wandelingen in het weekend te doen want dan 
ben je het meest uitgerust en kan je voor jezelf het meest geschikte moment 
kiezen. 

Het schema bouwt het aantal gewandelde kilometers en de intensiteit 
telkens op tot een week voor het tussendoel. De week van elk tussendoel is er 
relatieve rust voorzien en ook de week erna doen we het telkens iets rustiger 

ŀŀƴΦ .ƛƧ ƘŜǘ с ƳŀŀƴŘŜƴ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀ ƛǎ ŜǊ ȊƻΩƴ 7 weken voor de Dodentocht een grote test, dan wandel je 
twee dagen na elkaar een flink aantal kilometers. Kies bij voorkeur 2x een afstand boven de 30 kilometer, 
in het schema wordt 2x 42 km voorzien. Na deze test worden de trainingen iets rustiger met nog een 
laatste stevige wandeltraining 3 weken voor de Dodentocht. 

Het wandeltempo is het tempo of de snelheid waarmee je stapt. Bij een gemiddelde wandelaar ligt deze 
rond de 5 kilometer per uur. Dit is ook het ideale tempo om lange afstanden te stappen. Tijdens de 
trainingen kan je hierop oefenen door geleidelijk aan je snelheid te verhogen. 
Eénmaal je vlot een afstand aan 4 kilometer per uur stapt, kan je je tempo bij de volgende trainingen iets 
gaan verhogen. Goed getrainde wandelaars stappen ook vaak aan 6 kilometer per uur, maar hiervoor moet 
je echt stevig doorstappen. Dit is een hoog tempo dat niet voor iedereen is weggelegd. Je kan tijdens  
je trainingen wel af en toe bepaalde stukken aan 6 km/u stappen om wat variatie aan te brengen in de 
trainingen. 

Bart behaalde zijn 20ste 

100km-tocht   (Doornik  

               31/8/2018) !  

Geert (links), meermaals Compostella. 

Guido (rechts) (Wevelgem-Compostella) 
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Je kunt verschillende wandeltrainingen inbouwen in je trainingsschema. Ze brengen niet alleen variatie in 
je trainingen, ze zullen ook je conditie ten goede komen. Afhankelijk van de duur en de intensiteit van de 
wandeltrainingen spreken we over:  

¶ Rustige wandelingen: we spreken over een rustige training 
wanneer je wandelt aan 4 tot maximum 5 km/u. Deze rustige 
trainingen worden vooral gebruikt om je conditie en uithoudings-
vermogen langzaam op te bouwen. Rustige trainingen kunnen 
ook ingevoerd worden als hersteltrainingen.  Op die manier 
kunnen de spieren optimaal recupereren van een zware inspanning.  

¶ Korte intensieve wandelingen: hieronder verstaan we trainingen  
waarbij je gedurende een relatief korte tijd aan een gemiddeld tot hoog tempo wandelt, m.a.w.  
aan ongeveer 6 km/u. Hiervoor zal je stevig moeten doorstappen. Deze trainingen zorgen ervoor 
dat je snelheid zal verbeteren en dat je langer aan een hoger tempo zal kunnen stappen. 

¶ Intervalwandelingen ȊƛƧƴ ǿŀƴŘŜƭƛƴƎŜƴ ǿŀŀǊōƛƧ ƧŜ ŀŀƴ ǾŜǊǎŎƘƛƭƭŜƴŘŜ ǘŜƳǇƻΩǎ ǎǘŀǇǘΦ WŜ leert als het 
ware spelen met de verschillende snelheden. Je start bijvoorbeeld 10 minuten rustig aan 4 km/u, 
daarna stap je 10 minuten aan 5 km/u dan 5 minuten aan 6 km/u om daarna terug 10 minuten aan 
5 km/u en 10 minuten aan 4 km/u te stappen. Stap aan een rustig tempo (4 km/u) om te recupereren 
ǘǳǎǎŜƴ ŘŜ ŀƴŘŜǊŜ ǘŜƳǇƻΩǎΦ 5ŜȊŜ ǿŀƴŘŜƭƛƴƎŜƴ ƘŜōōŜƴ ŀƭǎ ŘƻŜƭ ƻƳ ƧŜ ǎƴŜƭƘŜƛŘ Ŝƴ ǿŜŜǊǎǘŀƴŘǎ-
vermogen te vergroten. 

¶ Tempo duurwandelingen zijn wandelingen waarbij je gedurende een lange periode aan goed tempo 
gaat wandelen. Je stapt dus goed door aan een snelheid van 5 km/u of tussen 5 en 6 km/u. Deze 
trainingen hebben als doel dat je langdurig aan een bepaalde snelheid leert wandelen en dat je 
went aan het tempo dat je uiteindelijk wil halen tijdens de Dodentocht. 

De tussendoelen Υ 5Ŝ ǘǊŀƛƴƛƴƎǎǇǊƻƎǊŀƳƳŀΩǎ ƭƻǇŜƴ ƻǾŜǊ ǾŜǊǎŎƘƛƭƭŜƴŘŜ ƳŀŀƴŘŜƴ Ŝƴ Řŀƴ ƭƛƧƪǘ ƘŜǘ ŜƛƴŘŘƻŜƭ 
nog heel veraf. Daarom is het belangrijk om tijdens de voorbereiding naar kleinere, haalbare tussendoelen 
te werken. Deze tussendoelen zorgen niet alleen voor een blijvende motivatie maar zijn ook noodzakelijk 
om het uiteindelijke doel te kunnen behalen. Voor het 6 maanden programma werken 
we naar 3 grote tussendoelen. 

Rustperiodes ?  Om goed te kunnen presteren moet er een duidelijk evenwicht zijn 
tussen training en herstel. Het is dus verkeerd om te denken dat je prestatie enkel kan 
verbeteren door steeds meer te trainen. Het inlassen van rustperiodes is een must  
voor elke sporter! De duur van de rustperiode hangt natuurlijk af van de intensiteit van 
je wandeling of training. Voor een lange wandeling aan een hoog tempo zal een langere 
recuperatie nodig zijn dan voor een eerder korte wandeling aan een gemiddeld tempo. 
Rust zorgt ervoor dat je vermoeide spieren de kans krijgen om te herstellen van de 
opgelopen schade tijdens de training. Let wel op, als er te veel rust zit tussen de 
opeenvolgende trainingen dan ga je niet kunnen profiteren van het effect van de vorige 
training en dan gaat je fysieke conditie ook geen vooruitgang boeken. In feite zijn 3 trainingen per week 
noodzakelijk om een duidelijke vooruitgang te kunnen maken. 

Hou rekening met volgende tips en je recuperatie zal nog sneller verlopen:  

¶ Probeer van je rust te genieten. Hoe meer je lichaam tijdens deze momenten kan ontspannen,  
hoe sneller het herstel.  

¶ Zorg voor voldoende inname van voedsel en drank voor, tijdens en vooral na de training of 
wandeling. De stoffen die je kwijtgeraakt bent tijdens de geleverde 
inspanning moet je zo snel mogelijk weer zien aan te vullen. Probeer 
binnen de eerste 20 minuten na de wandeling zeker koolhydraten, 
eiwitten, antioxidanten en mineralen op te nemen.  

¶ Zorg na de inspanning voor een goede cooling-down.  

¶ Laat je spieren na een zware training of wandeling masseren.  Massage 
zorgt ervoor dat de afvalstoffen die zich in je spieren hebben opgestapeld, 
sneller zullen afgevoerd worden. Verder zorgt een goede sportmassage ook 
voor een betere doorbloeding, een betere blessurepreventie, minder spanning en minder 
vermoeidheid. 
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ǿŀƴŘŜƭǘŜƳǇƻΩǎ Υ 

1/ = zeer rustig ca. 4km/u. 

2/ = rustig ca. 5km/u. 

3/ = gemiddeld, ca. 6km/u 

 

 

soorten wandeltraining : 

- rustige tempo 1à2, niet  

   sneller dan 5km/u. 

- IV (intervalwandeling) =  

   spelen met verschillende  

   ǘŜƳǇƻΩǎ Η 

- tempo duurwandeling =  

   je wandelt gedurende  

   lange periode aan  

   tempo 2 of 3 
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Het trainingsschema kan flexibel gebruikt worden. Moet je volgens het schema een lange en zware 
wandeltraining doen, maar je voelt dat je lichaam al de hele dag of al een paar dagen heel erg moe is?  
Gun jezelf dan de nodige rust en maak er een lichte en rustige training van. Ook als je ziek bent is het niet 
verstandig om de trainingen per se te willen uitvoeren. Luister naar je lichaam en neem de nodige rust als 
je lichaam erom vraagt.  
Ben je een paar dagen of een week ziek geweest, probeer dan vooral niet om de gemiste trainingen in te 
halen. Start eerst met een paar rustige trainingen en probeer het schema dan terug op te pikken. Ben je 
een te lange tijd out geweest en is het schema al te ver gevorderd gezien je conditieniveau? Pas dan je 
schema aan of neem contact op met iemand die je daarbij kan helpen.  
Ook bij blessures doe je het best rustig aan. Neem contact op met een arts om de ernst van de blessure te 
bepalen en rust zolang het nodig is. 

BRON : WSVL vzw, https://www.letuschange.net/wp-content/uploads/2016/05/201611817032117-gids-

dodentocht-2016-web-pdf.pdf , www.wandelsportvlaanderen.be : kies menu ACTIVITEITEN-Trainingstips . 
Daar vindt u de wandeltips en ǘǊŀƛƴƛƴƎǎǎŎƘŜƳŀΩǎ. Klik op die laatste en je vindt er de werkwijze en de 
mogelijkheid om een <<trainingsschema + gids dodentocht>>  aan te vragen! 
rechtstreekse link : https://www.wandelsportvlaanderen.be/nl/activiteiten/3357/trainingsschemas  

 

   
  

======================================================================================= 

LANGE -AFSTANDWANDELAARS MAAK JE BEKEN D 

VIA DE GROEP (zie evenement 100 KM -tocht  ) en laat 

ônieuwelingenõ profiteren van jullie tips en 

ervaringen.  

 

MEDEDELING W.S.V.L. : vanaf 1 januari 2019 zal Wandelsport Vlaanderen niet meer werken 

met de klassieke inschrijvingskaarten voor leden vermits vanaf dan de meeste wandelclubs zullen over-

geschakeld zijn op het elektronisch registreren van de wandelaars via scanning van hun lidkaart. In plaats 

van het klassieke tweeluik dat je nu nog bij de inschrijving krijgt en waarvan je de strook inschrijving in een 

bus moet deponeren, zal je als lid van een wandelclub vanaf 2019 op wandeltochten waarop wordt gescand 

een soort betalingsbewijs krijgen, dat je als controlekaart dient te gebruiken. Je zal dus niets meer moeten in 

een bus deponeren (niet-aangeslotenen of niet gescande wandelaars wel nog).  

https://www.letuschange.net/wp-content/uploads/2016/05/201611817032117-gids-dodentocht-2016-web-pdf.pdf
https://www.letuschange.net/wp-content/uploads/2016/05/201611817032117-gids-dodentocht-2016-web-pdf.pdf
http://www.wandelsportvlaanderen.be/
https://www.wandelsportvlaanderen.be/nl/activiteiten/3357/trainingsschemas
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 WANDELKALENDER.  

Voor een volledig en uitgebreid aanbod van wandel -
tochten  verwijzen wij heel graag naar het boek  

              ..WALKING .. IN ...BELGIUM ..  !   

Of via   www.wandelsportvlaanderen.be  . Daar vind je niet 
alleen alle tochten, maar ook alle uitslagen !  

Startplaatswijzigingen en andere wijzigingen aan Wandelkalender staan op de 
homepage van de website van Wandelsport Vlaanderen. Je kan ook de superhandige 
gratis mobiele app άǿŀƴŘŜƭǘƻŎƘǘŜƴέ ŘƻǿƴƭƻŀŘŜƴ Ǿŀƴǳƛǘ ŘŜ !ǇǇ {ǘƻǊŜ ƻŦ DƻƻƎƭŜ tƭŀȅ 
en installeren op je smartphone. Op die manier heb je de wandelkalender altijd bij de 
hand.  

Vergeet   niet   ons  CLUB -NUMMER  5411   te 

vermelden op je inschrijvingskaart. GEBRUIK de BLAUWE klevers !  
Heb je een nieuwe voorraad klevers nodig ? Bestel ze (liefst via SMS of MAIL a.u.b. 
en niet op Facebook!) een week vóór onze organisaties en kom ze afhalen tijdens  
je deelname! (dit bespaart ons onnodige portkosten) 

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
Het aanbod in het clubblad is vrij beperkt, het is nooit de bedoeling 

bepaalde wandeltochten extra aan te moedigen tot deelname. Onze club 

staat bekend voor .GEEN KLASSEMENTEN, GEEN VERPLICHTINGE N . .  

We bieden langs deze weg enkel een ôbeperktõ aanbod, liefst met wat  

extra info over parcours of bi j zonderheden!  

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

 Zaterdag 10 november 2018.  

 14 de  Sint -Maartenstocht .    

 4 - 8 - 12 - 17 - 20 km. 

GC De Ster, Engelstraat 54, 8480 Ichtegem 

Suikerwafel en picnicken voor elke deelnemer 
Elk uur gratis tombolatrekking 
Wandelaars met een hond krijgen gratis hondensnacks 

Gevarieerd parcours o.a. langs de Route 62, domein De Crombrugghe, natuurgebied De Statieput. 
Organisatie : Presto Ichtegem  (lid wandelsport Vlaanderen 5485)  
= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

 20e Herfsttocht / zaterdag 17 november 2018 . 
Kruiseke , het levenslustig Werviks gehucht dat destijds haar oorsprong vond tijdens de 

eerste geloofsboden vormt reeds voor de 20
ste

 maal  de uitvalsbasis voor een herfsttocht. 
Destijds was het een feit dat men de ingewortelde aanbidding van bomen niet volledig kon 
uitroeien. Aan verschillende bomen werd immers een kruis aangebracht, zo ook aan de 
vermaarde eik, gelegen tussen Wervik en Geluwe. 
De eik is met de tijd verdwenen en tegenwoordig komt men er ten rade bij de heilige Rita, 
patrones van de hopeloze zaken. In de schaduw van de Heili ge Hart -kerk  treffen we 

basisschooltje De Graankorrel.  We kijken alvast uit naar een pittige wandeling waarbij de 
voorbodes van een kabbelend golvend landschap steevast unieke zichten gunnen op de 
nabije Leievallei, het groene landschap van Heuvelland en de bosrijke omgeving van de 
Zonnebeekse Gasthuisbossen. Het dorpscentrum komen we uit via het Hoogland , zoals 
de naam laat vermoeden een knollenpuist dat een strategisch belang vormde tijdens de 
Grooten oorlog. Tegenwoordig een woonwijk palend aan de rand van het dorp. 

http://www.wandelsportvlaanderen.be/


Clubblad nr. 9 8   p. 22  11  - 12  / 2018  

Langs landelijke en rustige wegen in herfsttooi gaat de 6 km de richting uit van de ñHooghen Bossenñ, zoals de naam 

laat vermoeden het hoogste gedeelte van Wervik. Je geniet er van de pracht van enkele heerlijke zichten op de 
Leievallei , en met wat geluk krijg je een mooie inkijk op de Heuvellandse getuigenheuvels. 
De overige afstanden stappen resoluut af op de Zonnebeekse deelgemeente Geluveld .  Via de glooiingen van Nieuw 

Kruiseke en de Everzwijnhoek, wijst de Rue de Zandvoorde ï Zandvoordestraat de kant uit van het gelijknamige dorp. 
Het dorpje alwaar de Brels eeuwenlang prominent aanwezig waren, en er in 1912 Romain Brel wegtrok. Hij kreeg een 
zoon Jacques, die uitgroeide tot wereldbefaamd chansonnier. In het enige retro feestzaaltje van Zandvoorde mogen we 
rusten.  
In het zog van de Sint -Bartholeumkerk  komen we na de rustpauze het dorp terug uit, de wegwijzers geven 
Gasthuisbossen  aan. Ze bestaan uit acht verschillende domeinen verspreid over Zillebeke, Zandvoorde en Wijtschate. 

Tijdens de middeleeuwen waren ze eigendom van de Ieperse Godshuizen en Gasthuizen, in feite de voorloper van het 
huidige OCMW. Eind 1996 werd 200 ha bos voor 99 jaar in erfpacht genomen door de provincie West-Vlaanderen, zodat 
de bossen werden opengesteld voor het publiek en dus voor volop wandelplezier zorgen. Hierbij speelt het schrale licht 
schijnend met haar kleurpalet over een veelheid van prachtige herfstbegroeiing, alvorens we andermaal Zandvoorde 
bereiken. 
Na een tweede rust in Zandvoorde stappen we verder langsheen het Zantvoorde Britisch Cemetery , één der zovele 

Britse militaire begraafplaatsen die de streek rijk is.  Een laatste maal genieten we van de pracht van enkele heerlijke 
zichten op de Leievallei en leiden enkele wegen van het plaatselijke provinciale Kruisekewandelpad  de terugweg in. 

Eenmaal terug in Kruiseke wacht de 24 kilometer stappers nog een extra landelijke wandellusje langsheen  
de Nachtegaal  en de contouren van de Amerikaberg . Werviks hoogste bubbel, welke uitkijkt op het groenrijke 

landschap van de Tabaksstreek. Onderweg staat er voor alle deelnemers een lekker opkikkertje te 
wachten , terwijl je een kijkje neemt in het crea atelier De Pottenberg . Waarna we in het startï en aankomstzaaltje 

nagenieten van deze herfsttocht aan de hand van een fris streekbiertje, warme koffie met hartig gebak of de enige 
ñechteò  Franse Picon.                                                               Lees meer: https://www.wandelclubwervik.be/news/herfsttocht/ 

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

 24 november 2018 : 19de Hoevetocht  
 

5km 
 

Deze afstand is geschikt 
voor rolstoelen.  
Na het verlaten van de Cerf 
trekken we via de dorpskern naar 
óhet Steegjeô.  We wandelen 
voorbij het rustoord "Het Gulle 
Heem"  en komen aan de wijk  
<ôt Stampkot>.  Via enkele 
garagestraatjes, de Grote Ieperstraat, en de Kon.Fabiolastraat komen we langs 
het vroegere jongerencaf® <ôn Duvel> waar we de rust van Bergelen  opzoeken. 
We trekken door het Provinciaal domein  en stappen langs de plas waar 
watervogels te spotten zijn. Uiteindelijk bereiken we het NEC (Natuur Educatief 
Centrum) "De Rand" waar we kunnen genieten van een heerlijk glaasje warme 

Italiaanse kruidenwijn (DANK aan onze sponsor MANNAVITA) .  Hierna vervolgen we onze weg via de 
plas en de bomen in herfsttooi.  We trekken over de weide langs het speelplein en duiken dan het bos in.  
We volgen een kronkelende bosweg tot de gerestaureerde Bulskamphoeve , brasserie "Bergelen".  Deze 
laten we links liggen, en via het pad bereiken we uiteindelijk de Heulebeek . We volgen de Heulebeek tot we 
aankomen op de grote parking achter de kerk, aan onze startzaal OC De Cerf.  
 

9km  
 

Vooraleer het Provinciaal Domein Bergelen aan te doen, trekken we 
eerst noordwaarts Gullegem binnen. We doorkruisen de wijk 
"Kwadries" via enkele binnenwegjes om zo een vleugje "Bankbeek"  
te ontdekken. Verder stappen we via de Hoge Landweg richting 
watertoren  om er de rust van <ôt Hoge> op te zoeken.  Via enkele 
landweggetjes keren we terug naar het centrum die we langs  
de groene zone langs de Heulebeek  bereiken. We passeren de 
majestueuze dwarsschuur <'t Goet te Wynckele>  en even  
later kunnen we rusten in de rustpost  "dôOude pastorie". Hierna 
bereiken we het rustoord en vanaf hier vergezellen we de 5km eerst nog naar domein Bergelen met NEC , 
zo  terug tot de Cerf. 

https://www.wandelclubwervik.be/news/herfsttocht/?utm_source=copy&utm_medium=paste&utm_campaign=copypaste&utm_content=https%3A%2F%2Fwww.wandelclubwervik.be%2Fnews%2Fherfsttocht%2F
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12km 
 

De 12km vergezelt de 5km tot in Bergelen.  
Waar de 5km langs de plas afdraait om naar 
NEC de Rand te wandelen, gaan wij eerst 
verder en verlaten Bergelen .  We steken de 
autostrade over en vervolgen onze weg via  
de Heerweg richting Moorsele .  We wandelen 
door de wijk "Het Vrije", en via enkele paadjes 
bereiken we het Groene lint  en ook de rust -
post in de Bamo school .   

Na een welverdiende rustpauze, verlaten we de school en volgen nu de Heulebeek  (ander deel van het 
Groene Lint). Er volgen nog wat ówijkôpaadjes en trekken door de Kafhoek en Rozenstraat. Hier moeten  
we noodgedwongen de autosnelweg oversteken om terug het domein Bergelen  te bereiken. We bereiken 
het NEC óde Randô waar een glaasje kruidenwijn aangeboden krijgen. Daarna volgen we het parcours  
van de 5km tot de Cerf. 
 

16km 
 

De 16km volgt de 12km, maar maakt na de rustpost  
in Moorsele nog een lus van een 5-tal kilometer over  
het militaire vliegveld . We bewandelen via een veldwegel 
de rand ervan tot het gebouwtje van de miniatuur-
vliegtuigjes. Zo komen we aan de Barakken , gekend van 
onze Sinksentocht ! Via landelijke wegen en een veldweg 
komen we langs de Meerlandhoeve  en zo verder via de 
eerste wijk van Moorsele (Berkenlaan) terug aan het 
Groen Lint . Iets verder bevindt zich re rustpost BAMO. 
Hierna volgen we de 12km richting Gullegem. 

22km 
 

We volgen de 16km, maar bij de lus in 
Moorsele maken we nog een ommetje via 
landelijke wegen via de waterzuivering 
vooraleer het vliegveld aan te doen . 
 
Bij aankomst in de Cerf kunnen we nog 
nagenieten van de wandeling onder het 
nuttigen van een drankje en/of een heerlijke 
verse pannenkoek ! 
 

GROETEN, de parcoursbouwer JAN PEIRS.  

    

                 


