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Brusselse Atletiekvereniging bloeit op tijdens
dertigjarig bestaan

De Brusselse Atletiekvereniging bestaat dertig jaar. Op zondag 27 september
werd dat gevierd. Een duurloop in het Zonieénwoud werd gevolgd door een
feest waar ervaren en kersverse leden plannen maakten voor de volgende
dertig jaar.

De verkeersinformatie op de radio maakte nog melding van dikke mist op de
wegen, maar boven het Zoniénwoud was de zon al doorgebroken. Met reden:
de Brusselse atletiekvereniging die lid is van de Vlaamse Atletiekliga (VAL)
verzamelde voor zijn wekelijkse duurloop, het 'toetje’' na de avondlijke trainingen
op woensdag en vrijdag aan de VUB, of dinsdag en donderdag in Neerpede, of
bij het Zonién Atletiek Team.

Deze zondag waren er extra veel deelnemers, want precies dertig jaar geleden
spraken enkele Brusselse sportievelingen de gevleugelde woorden uit:
“Sondoegs gon waaile luupen in den bos, on teenenalf ‘s merges.” Ze zijn nooit
meer gestopt.

De aanwezige cameraploeg kon dan ook een bonte verzameling lopers filmen:
oudgedienden van het eerste uur zoals trainer-secretaris Chris Van San, Walter
Dobbeni, Bart Spegelaere en Bart De Vos, en atleten zoals trainer-voorzitter
Stefaan Sonck, Mark De Vits, Marc Farazyn, Claude Maertens en Peter De
Winter, maakten hun opwachting naast jonge wedstrijdatleten als Mattias en
Senne, vrijetijdsatleten als Johan, Lieve, Michaél, Elvira en Lieven, tot en met
vele vroegere Start-2-Runners die de loopkriebels te pakken hebben.

In drie snelheidsgroepen werd vervolgens een klein uurtje door het Zoniénwoud
gelopen, onder begeleiding van Mark, Johan en Hilde — die na de opwarming
eerst nog wat gezamenlijke rekoefeningen leidde.

“Ik kan a garandeire da waaile vanér wei zaain vui den aperitif.” echoode bij het
vertrek onze belofte nog na door de bomen. Dat lukte ook.

Na het douchen in het Adeps-sportcentrum zakten een honderdtal mensen af
naar het gemeenschapscentrum Wabo in Watermaal-Bosvoorde voor aperitief,
broodjes en dessert.

Medestichter Staf Vermeeren, enkele dagen voordien getroffen door een
beroerte, was er helaas niet bij. Stefaan drukte in zijn toespraak zijn dank uit
voor het stichtend werk dat Staf verrichtte in 1979, toen Brussel zonder
nederlandstalige atletiekvereniging dreigde te vallen.

Vandaag blijfft de club zijn Vlaamse wortels behouden maar door de
internationalisering van de hoofdstad telt ze nu in haar rangen leden uit alle
windstreken voor wie de trainingen ook een sportief taalbad vormen. Recent
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maken vooral Spaanstaligen daar dankbaar gebruik van. De Vlaamse
Gemeenschapcommissie (VGC) dient met haar subsidies dan ook een dubbel
doel. Dankzij deze tegemoetkomingen, en enkele gulle sponsors uit de
privésector, blijft het jaarlijkse inschrijvingsgeld van vijftig euro trouwens erg
laag in vergelijking met de peperdure fitnessclubs.
Geflankeerd door enkele
wedstrijdshirties in de oude
kleuren van de VUB (lichtblauw-
oranje-wit) wees Stefaan (die
later in de Dbloemetjes zou
worden gezet) op de evolutie
die de club doormaakte: van
pure competitieclub evolueerde
de BAV naar een vereniging
waarin zowel plaats is voor
wedstrijdatleten die actief zijn
op de piste en in het veld, als
, | . recreanten die aan straten- of
. natuurlopen doen.
Na een oproep aan vrijwilligers om het bestuur, waarvan de leden volkomen
onbaatzuchtig werken, te versterken, was het tijd voor een verrassing: een
nieuwe website. Op de vernieuwde www.brusselseav.be zorgde webmaster
Tom Barra voor een overzichtelijike homepage, waar er plaats is voor nieuws,
wedstrijduitslagen, foto's, sponsors, tot en met het dagelijkse weerbericht.
De club wordt er ook voorgesteld in andere talen, van Fins tot... Brussels —
waarvan alle leden het volgende motto boven hun bed mogen hangen :
'Vanaaiges komde ga zu dikkes kieren as da ga wilt noar den Den Bee Aa Vee!
En da’s gine kwats;j!'

Maarten Rabaey
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Crosskalender Winter 2009-2010
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Lotto Crosscup Relays Oost-

Oost-Vlaanderen RCG Vlaanderen Gent 25/10/2009 Crosscup
Oost-

83ste Schaal De Booser KAAG Vlaanderen Zwijnaarde 31/10/2009 Nationale

#1 (v ) ~ C *

+ - . ) - S o 1
West-

52ste Jongerencross AZW Vlaanderen Waregem 31/10/2009 Regionale

17de dames 16 de heren

veldloop BONH  Antwerpen Bonheiden 01/11/2009 Regionale

GMR Swerts-Veldloop ADD Limburg Tongeren 07/11/2009 Regionale

Lotto crosscup van de

provincie antwerpen VMOL  Antwerpen Mol 08/11/2009 Crosscup
Oost-

Momenteel nog onbekend  HALE  Vlaanderen Aalter 08/11/2009 Regionale

9de Grote Prijs Stad

Mechelen Veldlopen RAM Antwerpen Mechelen 11/11/2009 Regionale

57ste Grote Prijzen van

Duffel DUFF  Antwerpen Duffel 15/11/2009 Regionale

Dommelloop SACN Limburg Neerpelt 15/11/2009 Regionale

13e Grote Prijs Stad Oost-

Deinze DEIN Vlaanderen Deinze 15/11/2009 Regionale

1! L C *
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Dubbele veldloop

Arendonk ARAC  Antwerpen Arendonk 22/11/2009 Regionale
Oost-

Memorial Falco Christiaens ZELE Vlaanderen Zele 22/11/2009 Regionale

59ste Sint Barbara

veldloop GENK Limburg Genk 28/11/2009 Regionale
( *

/ 5% "1 % (6 n /. ./ o 1
Oost-

12de Stekense veldloop VOLH  Vlaanderen Stekene 29/11/2009 Regionale
West-

Lotto Crosscup AVR Vlaanderen Roeselare 29/11/2009 Crosscup

Sgola Cross SGOL  Antwerpen Boechout 06/12/2009 Regionale

46ste Sinterklaasveldloop BREE Limburg Bree 06/12/2009 Regionale

83ste Grote prijs Oost-

Burgemeester Thienpont ASVO  Vlaanderen Oudenaarde 06/12/2009 Regionale
( *
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53ste veldloop voor dames

en heren AVZK  Antwerpen Booischot 13/12/2009 Regionale

26ste Vossecross Dames

en 14de veldloop Heren ATAC  Antwerpen Gierle 20/12/2009 Regionale

Parkloop voor mannen en Dilsen-

vrouwen MACD  Limburg Stokkem 20/12/2009 Regionale
( *
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63ste Internationale Oost-

AUGUSTIJN Kerstprijs RIEM Vlaanderen Ertvelde 27/12/2009 Regionale

Lotto Crosscup van

Hulshout HULS  Antwerpen Hulshout 03/01/2010 Crosscup

39ste Dames- en Oost-

Herenveldloop ZA Vlaanderen Zottegem 03/01/2010 Regionale
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20ste ATLA-veldloop ATLA Limburg Rekem 10/01/2010 Regionale

19de Veldloop atletiekclub Oost-

Meetjesland ACME  Vlaanderen Maldegem 10/01/2010 Regionale

ACA veldlopen voor

mannen en vrouwen ACA Limburg Alken 16/01/2010 Regionale

37ste veldloop ACHL  Antwerpen Herentals 17/01/2010 Regionale
Oost- Hamme (O.-

19de Hamse Dubbelcross HAMM Vlaanderen VI.) 17/01/2010 Regionale
West-

Grote prijs stad leper FLAC Vlaanderen leper 17/01/2010 Regionale

20e Dames- en

Herenveldloop SPBO  Antwerpen Bornem 24/01/2010 Regionale

42ste veldloop Lommel DALO  Limburg Lommel 24/01/2010 Regionale

2de Grote Prijs Gustaaf Oost-

Van de Putte RCG Vlaanderen Schellebelle  24/01/2010 Regionale

Ekerse Veldlopen ACBR  Antwerpen Antwerpen 31/01/2010 Regionale

Grote prijs Julien Van De Oost-

Velde VS Vlaanderen Uitbergen 31/01/2010 Regionale
( *

0,%% ( I 4 n S o 1
Oostvlaamse kampioen- Oost- Provinciaal
schappen veldlopen VITA Vlaanderen Ninove 06/02/2010 Kampioenschap
Provinciale Kampioen- Provinciaal
schappen Veldlopen RAM Antwerpen Mechelen 07/02/2010 Kampioenschap

Provinciaal
veldloop dames en heren LOOI Limburg Tessenderlo  07/02/2010 Kampioenschap
I « '
Yoot L 4 8 - ;. 1/ 1 "1
West- Provinciaal
Westhoekcross MACW Vlaanderen Veurne 07/02/2010 Kampioenschap
Van Winkel - Dexia Bank Oost-
Lokeren dubbelveldloop AVLO  Vlaanderen Lokeren 14/02/2010 Regionale
West-
Wallemoteveldloop FLAC Vlaanderen Izegem 14/02/2010 Regionale
40ste Pallietercross LIER Antwerpen Kessel 21/02/2010 Regionale
Brabo veldloop BRAB  Antwerpen Borsbeek 21/02/2010 Regionale
LCC Sint-Truiden TACT  Limburg Sint-Truiden  21/02/2010 Regionale
Veldloop der
Noorderkempen ESAK  Antwerpen Essen 28/02/2010 Regionale
Jaarlijkse veldloop der Oost-
gemeente Lebbeke LEBB  Vlaanderen Lebbeke 28/02/2010 Regionale
( *
0, 4 - 0, 4 -1 4 o 1
( *
1 ) - 4 . ) - ;. S O !
West-
B.K. Alle Cat KBAB Vlaanderen Oostende 14/03/2010 Kampioenschap
nog te Belgisch
B.K. Masters KBAB bepalen 21/03/2010 Kampioenschap

DE GAZET VAN BRUSSEL
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Sportblessures

Sportblessures kunnen ontstaan door onjuiste trainingsmethoden, slechte
voorbereiding of warming-up, onvoldoende conditie, slecht materiaal of
verkeerde schoenen.

Acute blessures worden veroorzaakt door bijvoorbeeld een val, klap, botsing of
een verkeerde beweging. Vaak ontstaat dan een zwelling, kneuzing, scheuring,
verstuiking of botbreuk.

Een chronische blessure, ook wel overbelastingsblessure genoemd, ontstaat
door het voordurend herhalen van een (vaak verkeerd uitgevoerde) beweging
waardoor bepaalde spieren en/of pezen overbelast raken. Een voorbeeld
hiervan is de gekende tennisarm.

Sportblessures kunnen ook ontstaan door interne factoren, zoals leeftijd,
lichaamsbouw, een afwijkend bewegingspatroon, een slechte houding of de
invloed van bepaalde ziekten (infecties). De meeste sportblessures komen voor
aan de enkels, knieén, polsen of handen.

- 1 <

Als een blessure gepaard gaat met een zwelling moet u warmte vermijden. De
zwelling kan het best worden gekoeld met koude kompressen, koud stromend
water of ijs (coldpack).

Om bevriezingsverschijnselen te voorkomen is het beter het ijs niet direct op de
huid te leggen, maar er bijvoorbeeld een handdoek tussen te houden.

' - <

Als u denkt dat u een botbreuk of een gescheurde pees of spier heeft, of bij
twijfel, doet u er goed aan zo snel mogelijk een arts te raadplegen.

o1 = "I o1 <

Een groot deel van de blessures kan worden voorkomen door het gebruik van
juiste schoenen, goed kleding en veilig materiaal. Ook preventieve
hulpmiddelen, zoals zwachtels en bandages, kunnen hieraan een belangrijke
bijdrage leveren.

Veel blessures ontstaan wanneer iemand te snel te grote prestaties wil leveren
omdat dan de spieren en gewrichten te zwaar of verkeerd worden belast. Bouw
de training daarom zorgvuldig op. Een warming-up van minimum tien minuten
zorgt voor een goede doorbloeding van de spieren en bereidt de spieren en
gewrichten voor op de te leveren inspanning.

Neem pijnsignalen serieus en geef oude blessures de tijJd om te herstellen.

Versterk eventuele zwakke plekken met sporttape of met doelgerichte
oefeningen.
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Zorg voor een gezonde voeding en neem voldoende rust. Na de inspanning
moet men echter niet meteen gaan rusten. In de spieren hebben zich allerlei
afvalstoffen opgehoopt, die pijn en een vermoeid gevoel veroorzaken. Tijdens
de zogenaamde ‘cooling-down’ worden deze afvalstoffen afgevoerd, waardoor
spierpijn wordt voorkomen.

Ondanks alle voorzorgsmaatregelen kan er door bijvoorbeeld ruw spel, een
verkeerde beweging of vallen toch iets mis gaan. Voor iedere blessure geldt een
aparte behandeling.

Sperpijn en kramp reageren heel goed op warmte, maar de meeste blessures
zijn juist gebaat bij koude. Bij een acute blessure moet u het gekwetste
lichaamsdeel zoveel mogelijk rust gunnen. Om een zwelling te voorkomen kan
de zere plek gekoeld worden met ijskompressen of koud stromend water. U
kunt dit doen door verspreid over de dag (+/- om het uur) steeds 10 — 15
minuten te koelen.

Andere nuttige tips, ga eens kijken op www.sport-preventie.nl

‘@ )

- Secretariaatsbericht -

Het nieuwe atletiekjaar staat voor de deur. TijJd om de
jaarlijkse bijdrage in orde te brengen. En zoals aangehaald
in de jubileumspeech van onze voorzitter zijn deze zeer
democratisch.

Het lidgeld bedraagt voor iedereen 50 euro (vanaf het 2de
kind 40 euro). De gezinsbijdrage is maximaal 120 euro.

Dit stelt de BAV in staat om de bijdragen aan de Vlaamse
atletiekliga te betalen, de accommodatie te huren, materiaal
aan te kopen, je een goede begeleiding te bieden, een
clubblad te verzorgen, ...

Betalen doe je best via overschriiving op het BAV-

rekeningnummer 436-0173701-33 met als vermelding de
naam van de persoon waarvoor het lidgeld wordt gestort.

Dank bij voorbaat!
/ %
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oe beslist u over

uw beleggingen?

Misschien hebt u zich al wel eens laten verleiden tot een toevalsspelletje.
Maar de belangrijke beslissingen in uw leven hebt u vast niet op die
manier genomen. Ook uw beleggingen kiest u beter niet willekeurig.
U wint informatie in. U wikt en weegt. En beslist. Samen met uw
adviseur. Kom eens langs. En u zult zien: praten werkt.

www.kbcbeleggingsservice.be

(i,
Bank &
I(BC Verzekering

werhebben het voor u




Wanneer beslist u over
Iw aanvullend pensioen?

Uw pensioen? Misschien is het nog veraf. Misschien staat het voor
de deur. Hoe dan ook, vandaag beginnen sparen voor morgen is een
goede beslissing. Maak daarom een afspraak met uw KBC-adviseur of
KBC-verzekeringsagent om samen te bekijken hoe u optimaal uw
toekomst kunt veiligstellen met een pensioenplan.

www.kbcpensioenservice.be
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LUXEMBURGSTRAAT 10 - 1040 BRUSSEL
TEL 02/611.11.70 - GESLOTEN OP MAANDAG

- 2 alleten ter uwer beschikking.

- meer dan 10 merken.
- gespecialiseerd in spikes; ook voor hoog- en verspringen,

- ér worden kortingen gegeven.

WATERMOEEN-~-

WATERMOLEN SPORT RUNNINGSHOP
STATIONSPLEIN 7
3090 OVERIJSE

TELEFOONNUMMER: 02 687 73 11
FAXNUMMER: 02 782 27 84
EMAIL : watermolensport@skynet.be
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gﬁ S van vrijdag 29.10.2009 vanaf 18.00 uur
ff tot zondag 01.11.2009 omstreeks 16.00 uur.

Het ,> ? van het weekend is dit jaar een beetje aangepast we
huren twee weekendhuizenophet 1 " $! !

Hierdoor krijgen de ouders en kinderen, die anders thuis bluven de kans om
mee te komen.

De $4#6>%$786># van het weekend zou dan als volgt zijn:
Vrijdagavond:  —vanaf 18u00 aankomst in het huis
—installeren in de kamers
—gezellig bijpraten

Zaterdag: —samen ontbijten
—aankomst van de atleten die vrijdag nog getraind hebben
—omstreeks 09u00 vertrek van de wandelaars (+-22km)
—de “achterblijvers” blijven in het huis, of maken een tochtje
met de kinderen, of bezoeken iets in de omgeving, of ...
http://www.domainedechevetogne.be/nl/infos.php?style=styleb
ase#main
—’s avonds samen avondmaal + (kaart)spelletjes, gezellig
bijpraten, ...

Zondag: —samen ontbijten
—voor wie wil: een wandeling (+-15km) tot in de vroege
namiddag
—de “achterblijvers” ...
—’s namiddags opkuis van het verblijf

HOE INSCHRIJVEN ?

1. uw deelname aan Stefaan (via stefaan.sonck@skynet.be) of aan
Marc (via marc.farazyn@telenet.be). Je laat hierbij weten of je (met gezin)
meegaat (vermeld aantal personen + leeftijd)

2. betaal het voorschot van 20 €uro per volwassene op rekening nummer
436-0173701-33 met vermelding van je naam en BAV wwe 20009.
(precieze afrekening volgt ter plaatse)

3. dit alles 16 oktober aanstaande (maar liefst vroeger)

WAAR ZORGT U ZELF VOOR ?

kledij voor u en uw gezin voor een gans weekend
wasgerief

bedovertrek (voor 1pers.bed) + slaapzak of (dons)deken
ouders met kinderen: speelgoed

N N D D
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wandelaars:

? de pick-nick op zaterdagmiddag

? drank en versnaperingen voor onderweg

? regenkledij (en reservekledij) (de laatste jaren ook: zonnebril, petje,
zonnebrandolie)
compeed voor eventuele blaren,
een wandelrugzak(je) (overige bagage blijft in de huisjes),
goede wandelschoenen (joggings worden afgeraden).

Aangezien één en ander geregeld moet worden, zijn de voorinschrijving en
betaling verplicht. Maak het ons en jezelf gemakkelijk en wacht niet tot de
laatste dag ... want slechts de eerste 48 kunnen mee.

Het wwe-comité.

Kern VUB (i /A B

» ?>WB4+#  18.30-20.00 u
volwassenen: het hele jaar op de piste

(062$4# 18.30-20.00 u
volwassenen: steeds op de piste
jeugd: in de zomer: op de piste,
's winters:  in zaal (Sporthal Etterbeek, Oudergemse laan 126,
1040 Etterbeek)

C,>%4#

Bosloop in het Zoniénwoud.
Afspraak om 10.30 einde Schallerlaan of om 10.15 in Jezus-Eik (kern ZAT)

Anderlecht (" 2 ») > " B

$.,>$7054# 18.30-20.00 u
voor iedereen op de piste
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Start to Run -
HILSlagen en ImpresSsks..

4km test Start to Run

Traditioneel loopt een start-to-run programma over minimaal 10 weken en wordt
als streefdoel 5 km gesteld.

Aangezien de BAV zomer-start-to-run slechts over de maanden juli en augustus
liep en sommige start-to-runners er bovendien nog even tussenuit knepen voor
een korte vacantie, stelden we het streefdoel bij: 10 ronden of 4 km.

De 10 start-to-runners die zich aanboden voor de test, slaagden met brio. We
vermelden ze graag even op een rijtje, samen met hun tussentijd na 5 ronden
en hun eindtijd voor de 4 km. Proficiat aan allen!

Bruno (11.07/22.15), Martine (11.45/24.08), Rita (12.24/24.47), Christiane
(12.25/24.53), Sandra (12.25/25.10), Annemie (13.22/27.18), Stefaan
(13/38/28.10), Julia (14.25/28.35), Marie-Jeanne (14.48/30.04) en Tracy
(16.30/33.09).
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Enkele start-to-run impressies
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Eind juni

De gymclub schort haar woensdagavondtrainingen op tot september.
Enkele enthousiastelingen gaan graag in op de uitnodiging van de BAV
voor een mini-start to run tijdens de zomer. De meesten zijn niet aan
hun proefstuk toe. Ze waren er vorige zomers ook al bij en komen graag
terug omwille van de fijne sfeer en “het is goed voor de conditie” en
“deze keer zal het toch beter moeten gaan dan vorige keer, niet?”.

Begin juli

Een vijftiental dapperen staan klaar om er tegenaan te gaan. Josse heeft
de eer om ze te begeleiden: opwarming (“alles losmaken”), stretching
(“omhoog die voet, tot de ijzeren leuning”’) en vooral de minutenwijzer
nauwlettend in het oog houden. Week 1 vangt gezapig aan met 1 minuut
lopen, opbouwend tot 3 minuten, en tussenin telkens voldoende
wandeltijd om weer op adem te komen. De tweede training komt er nog
een minuut bij, de volgende nog wat meer, enz. Josse leidt en begeleidt
de starters naar steeds grotere prestaties, streng maar aimabel.

Half augustus

De zomer is warm. Het loopschema genadeloos. Een memorabele
vrijdagavond met op het programma (al) 12 loopminuten, 4
wandelminuten, 10 hijghijgminuten, 4 luttele uitblaasminuutjes, 8
overleven-we-dit-wel?-minuten. De hitte hangt nog loodzwaar boven de
piste. Josse, anders zo onbarmhartig, geeft toe en laat ons ‘halve’
rondjes lopen, heen en weer in de schaduw, zonder door het hete
zonlicht te moeten. Dit neemt niet weg dat we liters vocht verliezen,
zuchtend en blazend. Maar we halen het, telkens weezr.

Eind augustus

Tien ronden in 25 minuten is het doel. Enkel de trouwste volhouders, die
geen training hebben gemist - sommige ‘moesten’ enkele weken op
vakantie of hadden blessures — hebben al wat kunnen werken aan
snelheid. Voor hen lijkt het een haalbare kaart. Voor de anderen is de
conditie (nog?) niet op peil. Zij zijn al blij als ze het 25 minuten zullen
kunnen volhouden.

Die laatste vrijdagavond toont de zomer zich van haar menselijkste
kant: veel zuurstof in de lucht en geen hitte. Maakt dat het verschil? Of
het handvol supporters dat aanmoedigt? Of de streepjeszetters die
nauwgezet elke ronde de tijd roepen. “Mannen presteren beter als je
kijkt”’, ook voor vrouwen geldt dit. Dat is nu wel bewezen. Er wordt
gezweet, gehijgd, afgezien. Maar we halen allemaal de 10 ronden. Een
aantal zelfs ruim binnen de 25 minuten. “What a feeling !!!!”

En nu achteraf
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Ex zijn er die de smaak te pakken hebben en nu proberen mee te doen
met de ‘snelle’ groep zoals we de andere BAV-ers noemen. Chapeau!
Anderen zijn blij dat het turn- en aquagymseizoen herbegonnen is, waar
ze (gelukkig) minder ‘afzien’. Maar het blijft een prachtige ervaring:
buiten zijn en bewegen, vechten met je lichaam, je grenzen verleggen,
altijd wat verder. Misschien, wie weet, heel misschien zien jullie me
nog eens terug op de piste...

Annemie Pijcke

Dear Fellow Runners,

Two weeks ago on Sunday, 6 September, | completed the - 9& -

81 I as part of the Adidas Women's Challenge, and in 40 minutes. Ok for
a start to runner!

The highlights of the day were not only completing and running all the way, but
being photographed with the world champion 5,000 and 10,000 metres runners
-- Vivian Cheruiyot and Linet Masai. Then Linet giving us her bouquet of flowers!

It was all in the name of raising money for charity - the Meningitis Research
Foundation http://www.meningitis.org/ in memory of my dear friend Robert
Hudson who died in 1996 at the age of 23 after contracting meningitis whilst on
a night out. | have so far raised 245 pounds online. This money will go towards
funding essential research to prevent meningitis and septicaemia, improve
survival rates and outcomes. The charity also promotes education and
awareness to reduce death and disability, and gives support to people affected.
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If you would like pledge some money you can still do so at:
www.justgiving.com/Tracey-DAfters/

A big thank you also to Josse for the great training !!

Enjoy the photos and let's keep on running!

Tracey xx
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Volgens Peter Hespel, hoogleraar inspanningsfysiologie aan de K.U.Leuven,
stimuleert een training op de nuchtere maag het vetmetabolisme. Tijdens de
nacht hebben de hersenen de suikerreserves in lever en bloed immers zo goed
als opgebruikt. Dat zorgt ervoor dat het lichaam de vetreserves moet
aanspreken voor inspanningen. Dit verbetert de sportieve prestaties, want
vetten zijn de ideale brandstof voor duurinspanningen.

Normaal is de capaciteit om vetten in te schakelen als energiebron beperkt,
maar door nuchter te trainen wordt die capaciteit opgedreven.

Een nuchtere ochtendtraining stimuleert overigens ook de lever, zodat die
afvalstoffen in het bloed sneller gaat omzetten in suikers die klaar zijn voor
verbranding in de spieren.

Ook is een nuchtere ochtendtraining interessant voor mensen met neiging tot
diabetes type 2. Zij kampen met een afnemende gevoeligheid voor insuline
waardoor suikers minder snel uit het bloed worden opgenomen. Door te trainen
op een nuchtere maag wordt het lichaam opnieuw gevoeliger voor insuline.
Meer over gezond trainen in het september-nummer van Bodytalk.
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De BAV en Cijfers 3)@

De BAV werd opgericht in 1979.
Web-site: www.BrusselseAV.be
Rekeningnummer BAV: 436-0173701-33

Het atletiekseizoen "loopt" van 1 november tot 31 oktober.

Lidgelden:

- volwassenen én jeugd : 50 euro pp
- tweede kind van zelfde gezin : 40 euro
- 3 of meer personen per gezin : 120 euro
Erelidmaatschap: minimaal 25 euro.
Leesgeld: 10 euro.
Kledij:

- T-shirt wit: 4 euro.

- T-shirt zwart: S euro.

- sweater: 10 euro.
- trainingspak jeugd: 45 euro.
- traningspak volwassenen: 50 euro.
- wedstrijdtruitje (singlet): 20 euro.
- wedstrijdtopje voor dames: 20 euro.
- strakke lopersbroek: 15 euro.
- short: 15 euro.

Tel. voorzitter: 02/673.16.64 (stefaan.sonck@skynet.be)
Tel. secretaris: 02/733.77.09 (c.vansan@compaqnet.be)
Tel. verantwoordelijke Baffertje: 02/245.01.07 (bernard.de.vos@be.ibm.com)

* * k % % %

Teksten, foto’s, uitslagen, ... voor het volgende Baffertje
kunnen steeds verstuurd worden naar

Baffertie@BrusselseAV.be
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De BAV wordt gesteund door:

VLAAMSE
GEMEENS
CHAPSCO
MMISSIE

Bank & Verzekering




