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Voorwoord 

Beste gymnasten en ouders, 

 

Het turnseizoen loopt alweer op volle toeren. Samen met onze trainers hebben we ervoor gezorgd dat 
onze leden een spetterende start konden nemen en zo voelt iedereen zich hopelijk snel thuis in zijn 
vertrouwde of nieuwe groep. Tevens verwelkomen we enkele van onze gymnasten die zijn doorgegroeid  
naar trainer om zo de ploeg te komen versterken. Prachtig gewoon, veel succes. 

De laatste jaren hebben we moeten vaststellen dat verschillende van onze jongeren groepen erg snel 
hun maximum capaciteit bereiken waardoor we met wachtlijsten moeten werken. We bekijken alvast 
hoe we voor de komende seizoenen aan deze groeiende vraag kunnen tegemoetkomen. 

Intussen staat de winter al voor de deur en nu de temperaturen aan het zakken zijn is het echt een goed 
moment om in de turnhal te vertoeven, zo kunnen we onze fysiek wat aan te scherpen. 

Ook de innerlijke mens werd niet vergeten, zo was ons jaarlijks mosselfeest een groot succes. We willen 
ook iedereen bedanken die is komen helpen, alsook de proevers van onze lekkere mosselen. De 
afwezigen hebben echt iets gemist. 

Ook onze wedstrijdtrainers hebben intussen niet stilgezeten. Ze zijn zelfs al met enkele gymnasten gaan 
deelnemen aan internationale wedstrijden. 

Zo zie je maar, de trein is weer op volle snelheid. Voor je het weet is het nieuwjaar en staan we in de 
startblokken voor onze turnshow, kijk zeker ook verder in dit nummer zodat je deze data alvast in je 
agenda kan prikken. Het thema dit jaar zal  “Mythen, sagen en legenden” zijn. Ik kijk er samen met jullie 
naar uit! 

 

Nog veel leesplezier en tot binnenkort, 

 

Ruud Timmermans 
Voorzitter Gym Haacht vzw 

 

 

 

 
 

Trainers gezocht! 

Wij zijn dringend op zoek naar trainers voor onderstaande groepen: 

• basisgym 1ste – 6de leerjaar op woensdag (15u-17u) 
• basisgym 1ste – 6de leerjaar op zaterdag (13.30u-15.30u) 
• nog op te starten tumblingploeg 

 

Interesse? Neem contact op met onze coördinator recreatieve gym via machiels_freddy@yahoo.com 
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Administratieve inlichtingen 

1. Inschrijving en lidgeld 

Voor alle wedstrijdploegen werd bij inschrijving een eerste betaling opgevraagd. De nog openstaande 
saldo’s zullen in de loop van november opgevraagd worden en kunnen betaald worden via overschrijving 
op het rekeningnummer BE05 0680 7213 4075 van Gym Haacht vzw met vermelding van naam, 
voornam(en) en groepsnummer(s). 

 

Elektronisch inschrijven 

1. Ga naar www.gymhaacht.be. 
2. Klik in het menu op “Inschrijven” en volg verdere instructies. 
 

2. Download je lidkaart op Mijn Gymfed 

Je kan zelf je lidkaart downloaden via je persoonlijke Gymfed-profiel. Vergeet je lidkaart (geprint of 
digitaal) niet mee te brengen naar onze activiteiten, dan geniet je van het ledentarief. Je kan zelfs je 
pasfoto toevoegen op je profiel voor een duidelijke identificatie! 

 

Lidkaart printen 

1. Ga naar www.gymfed.be/login en log in met je e-mailadres en wachtwoord. 
Als je nog nooit ingelogd hebt op “Mijn Gymfed”: 
a) Klik op “Wachtwoord aanvragen/vergeten?”. 
b) Vul je e-mailadres in en klik op “Stuur wachtwoord”. 
c) Klik op de link die je via e-mail ontvangen hebt en registreer een wachtwoord. 
d) Log in op “Mijn Gymfed”. 

2. Kies in het menu links “Mijn Lidkaart” en klik op “Download je lidkaart”. 
3. Open het pdf-bestand en druk af (vink “Ware grootte” aan of vink “Aanpassen aan pagina” uit). 

 

3. Attest voor de mutualiteit 

Het attest van de mutualiteit werd jullie onlangs via email bezorgd. Je kan een duplicaat van het attest 
downloaden door in te loggen op www.gymfed.be. 

 

4. Trainingen tijdens de kerstvakantie 

Tijdens de kerstvakantie, van maandag 24 december 2018 tot en met zondag 6 januari 2019, zijn er geen 
trainingen voorzien voor de dans- en recreatieve groepen. De wedstrijdploegen trainen volgens de 
schema’s opgesteld door hun trainers. 
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5. Wijzigingen aan het trainingsschema vanaf januari 2019 

Op 2 januari 2019 zal de multifunctionele hal "Den Box", gelegen achter sporthal "Den Dijk", geopend 
worden. Dit biedt heel wat nieuwe mogelijkheden voor de Haachtse jeugd-, sport- en culturele 
verenigingen. Tijdens de voorbije weken werd daarom met de verschillende verenigingen overlegd 
omtrent de invulling van de zaaluren. Dat de kindvriendelijke uren soms 2, 3 tot 4 maal werden 
aangevraagd hoeft geen betoog. Gym Haacht zocht voornamelijk naar mogelijkheden om het 
toestelturnen en de ritmische gymnastiek meer ruimte te geven. Deze groepen trainen nu op dinsdag en 
donderdag tezamen in de turnzaal, wat de mogelijkheden voor beide groepen fel beperkt. In het 
voorstel, dat weliswaar door het AGB nog moet goedgekeurd worden, hebben we bekomen dat de 
ritmische gymnastiek op dinsdag en donderdag op terrein 3 in sporthal "Den Dijk" kan trainen. Zo krijgen 
zij een heel wat grotere en vooral hogere trainingsruimte, noodzakelijk voor het werpen van hoepels, 
ballen en linten. Een bijkomend voordeel van deze wijziging is het vrijkomen van de verende vloer in de 
turnzaal voor het toestelturnen en de mogelijkheid voor de groep Total Body Work-out om een half uur 
vroeger (20u30 in plaats van 21u) met de les te starten. Bijkomend zullen we de groepen TTJ 2 en TTJ 3 
op woensdag een half uur later laten starten zodat de andere groepen daar wat meer ruimte krijgen. 

 

Onderstaande trainingen wijzigen vanaf januari (onder voorbehoud van goedkeuring door het AGB): 

Groep Dag Uuur Plaats 

Total Body work-out Donderdag 20u30-21u30  Den Dijk (turnzaal) 

Ritmische Gymnastiek Dinsdag 18:00-20:00 (*) Den Dijk (terrein 3) 

Donderdag 18:30-21:00 Den Dijk (terrein 3) 

TTJ/TTM recre@ 2 Woensdag 19:00-21:00 Den Dijk (turnzaal) 

TTJ/TTM recre@ 3 Woensdag 19:00-21:00 Den Dijk (turnzaal) 

* juiste trainingsuren op dinsdag worden nog verder bekeken 

 

 

 

 

Uw reclame hier? 
 

Stuur een bericht naar  
gym-haacht@skynet.be  

voor meer informatie 
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In de kijker: krachtoefeningen 

Naarmate je ouder wordt, verlies je spiermassa en daarmee gaat een vermindering in spierkracht 
gepaard. Deze leeftijdsgerelateerde daling in spierkracht en spiermassa wordt ook wel “sarcopenie” 
genoemd en wordt veroorzaakt door een vermindering in het aantal en de omvang van je spiervezels. 
Sarcopenie heeft duidelijke gevolgen voor je dagdagelijkse functionaliteit en beïnvloed dan ook je 
zelfstandigheid en levenskwaliteit. Maar niet getreurd. Je moet zeker niet bij de pakken blijven zitten en 
dit proces zomaar zijn werk laten doen. Door het volgen van een krachttrainingsprogramma kan je er 
immers voor zorgen dat de daling in spierkracht later en/of minder snel gebeurt. Wanneer je je kracht 
voldoende onderhoudt, zal je sportbeleving en sportplezier alleen nog maar verhogen.  

Via onderstaande link vind je alvast enkele leuke en eenvoudige oefeningen die ja kan uitvoeren. In 
totaal zijn er 8 verschillende oefeningen te zien. Per oefening worden er telkens 3 verschillende niveaus 
aangeboden. Kies per oefening het niveau dat bij jou past. Dit wil zeggen dat je de oefening correct kan 
uitvoeren zonder te compenseren in je lichaam. Het is dus mogelijk dat je bij de verschillende oefeningen 
in een ander niveau traint. Luister naar je eigen lichaam. In onze groepen senioren, dames en jonge 
dames en heren wordt dit programma uitvoerig aangeboden. 

 https://faber.kuleuven.be/nl/portaal/krachtoefeningen 

 

 

1. Squat 5. Voorwaartse plank 

 

 

2. Push Up 6. Bridge 

 

 

3. Superman 7. Benen zakken 

 

 

4. Lunge 8. Zijwaartse plank 

 



 

 

Pagina 6 november 2018 – januari 2019 

Terugblik 

1. Wereldkampioenschappen turnen in Doha (Qatar) 

Het Belgische meisjesturnen beleefde topdagen tijdens de recente wereldkampioenschappen in Doha. 
Met een wereldtitel in de brug met ongelijke leggers en tweemaal een 4de plaats (allround en balkfinale) 
zette Nina Derwael het Belgische meisjesturnen op de wereldkaart. Een sublieme brugoefening, 
bijzonder gracieus uitgevoerd, bracht de nodige euforie in het Belgische turnkamp en de wereldtitel voor 
Nina. Het meisjesteam, met onze Rune Hermans, behaalde globaal een 11de plaats in de kwalificatie-
wedstrijden. Met deze 11de plaats plaatsen de meisjes zich voor het WK dat in 2019 doorgaat in Stuttgart, 
de volgende stap in de Olympische selectie. Rune zelf turnde geen volledig parcours (geen sprong) en 
kon dus niet meedingen voor een plaats in de allround finales. Maar haar geturnde oefeningen waren 
allernoodzakelijkst voor het resultaat van het Belgische team. Proficiat Rune! 

 

2. RG naar Malta 

Op 29 oktober vertrokken RG turnsters Arwen Leemans, 
Sky Vandenhoeck, Julie Timmermans, Querelle 
Vandenhoeck en Penelope Arias Gil naar Malta voor de 
Ritmica International Competition voor A en B niveau. De 
eerste twee dagen verkenden we de eilanden Malta en Gozo 
en genoten we van de vakantiesfeer. Op de derde dag stond 
een training samen met de RG club van Malta op het 
programma. De les begon met ballettechnieken en nadien 
kwamen de verschillende tuigen aan bod. Omdat onze 
meisjes geen Maltees praten werden de instructies vooral in 
het Russisch gegeven. Op vrijdag stond een generale 
repetitie in de competitiezaal op het programma. Zaterdagnamiddag en zondagvoormiddag was het 
dan tijd voor de wedstrijd. De deelneemsters kwamen naast Malta onder andere uit Cyprus, Bulgarije, 
Moldavië, Rusland en Boerjatië. België werd vertegenwoordigd door Gym Haacht en Elegantia uit Lille. 
Onze turnsters deden het heel goed in de competitie op het B-niveau. In de categorie B-2006 behaalde 
Arwen de eerste plaats en werd Sky derde. Bij de andere categorieën waar onze meisje aantraden 
kleurden de podia volledig Belgisch met een tweede plaats voor Querelle en derde plaats voor Julie bij de 
juniores B en de eerste plaats voor Penelope bij de seniores B. Moe maar voldaan stapten we om 4 uur ’s 
ochtends weer op het vliegtuig om met kleine oogjes aan de schoolweek te beginnen. 
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Komende activiteiten 

1. Opendeurmomenten 

De ouders van onze jongerengroepen kunnen van zaterdag 15 tot en met vrijdag 21 december 2018 de 
laatste 20 minuten van de training van hun kinderen bijwonen. De ouders verzamelen in de inkomhal 
van de sporthal en zullen 20 minuten voor het einde van de lessen opgehaald worden door één van onze 
trainers. Schoenen moeten uitgedaan worden vooraleer de turnhal te betreden. 

 

2. Onze turnshow “Mythen, sagen en legenden” 

Op zaterdag 23 en zondag 24 maart 2019 zal de jaarlijkse turnshow van Gym Haacht doorgaan. 
Hieronder vind je de indeling van de groepen (onder voorbehoud van wijzigingen, die via een aparte 
communicatie meegedeeld zullen worden): 

 

Groep      Show 

Kleuters A     zaterdagnamiddag 

Kleuters B     zondagnamiddag 

Kleuters C (+ oriëntatiegroep)   zaterdagavond 

Oriëntatiegroep    zaterdagavond 

Jongens en meisjes A en B woensdag  zaterdagavond 

Jongens en meisjes A en B vrijdag  zaterdagnamiddag 

Jongens en meisjes A en B zaterdag  zondagnamiddag 

Jongens en meisjes C vrijdag   zaterdagavond 

RG A en B woensdag    zondagnamiddag 

RG A en B zaterdag Boortmeerbeek  zaterdagnamiddag 

Acro recre@     zaterdagnamiddag, zaterdagavond en zondagnamiddag 

Toestelturnen jongens recre@ 1 + B-niveau zaterdagnamiddag 

Toestelturnen jongens recre@ 2 + 3  zondagnamiddag 

Freerunning     zaterdagnamiddag, zaterdagavond en zondagnamiddag  

Dames      zaterdagnamiddag 

Jonge dames en heren    zaterdagnamiddag 

Senioren     zaterdagnamiddag 

Dance aerobics     zaterdagnamiddag, zaterdagavond en zondagnamiddag 

Total Body Workout    zaterdagnamiddag, zaterdagavond en zondagnamiddag 

RG jongeren groepswedstrijden  zaterdagnamiddag en/of zondagnamiddag (*) 

Toestelturnen meisjes    zaterdagnamiddag, zaterdagavond en zondagnamiddag 

RG wedstrijdploeg    zaterdagavond (*) 

* afhankelijk van wedstrijdprogramma 
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Kalender seizoen 2018-2019 

DECEMBER   

za 15 & zo 16 Gymgala (Lotto Arena Antwerpen) 

zo 24 – ma 31 Geen training recreatieve ploegen (kerstvakantie) 

JANUARI   

di 1- za 6 Geen training recreatieve ploegen (kerstvakantie) 

za 26 & zo 27 Provinciale kampioenschappen toestelturnen meisjes (Den Dijk Haacht) 

MAART   

za 23 & zo 24 Turnshow (Sportcomplex Den Dijk) 

APRIL   

zo 7 – ma 22 Geen training recreatieve ploegen (Paasvakantie) 

zo 28 Steakdag (Zaal onder de Toren) 

MEI   

wo 1 Geen training recreatieve ploegen (Dag van de Arbeid) 

do 30 Geen training recreatieve ploegen (OH Hemelvaart) 

JUNI   

zo 9 & ma 10 Geen training recreatieve ploegen (Pinksteren) 

za 15 Kleuterhappening 

za 15 Laatste trainingsdag recreatieve ploegen 
 

Wedstrijdgymnasten zullen door hun trainers op de hoogte gebracht worden van het specifieke wedstrijd-
programma waaraan zij deelnemen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ethische Commissie: 
• Veerle Van Eylen : veerle.vaneylen@aveb.be – 0479/39 89 49 
• Freddy Machiels : machiels_freddy@yahoo.com – 0498/48 69 66 
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Vrijgeweidestraat 39 
2800 Mechelen 

 
0494 11 06 40 – enkel na afspraak 

 
info@dehuiskapperie.be 

 

  
 

 Markt 20, 3150 Haacht 
 Email: jef.verduyckt.3333@argenta.be 
 Tel. 016/60 14 81 
 
 Kantooruren: 
 ma+wo: 9.30u-12.30u | enkel volgens afspraak 
 di+vr: 9.30u-12.30u | 13.30u-16.30u 
 do: 9.30u-12.30u | 13.30u-18.00u 
 za: enkel volgens afspraak 
 
    FSMA: 110951 cA-cB 
    ON: 0847.549.871 

 

 

 
 

Keerbergenbroek 79 | 3150 Haacht 
 

016/84.34.64 
info@hofterdijle.be | www.hofterdijle.be 

 
openingsuren: zie website 

 
regelmatig nieuwe suggesties | streekgerechten 

gebruik van eigen groenten en verse kruiden 
 

groot terras | zandbak en speeltuigen voor kinderen  
fiets- en wandelroutes in de nabije omgeving 

erkend fietscafé door toerisme Vlaams-Brabant 

 

  

 
KANTOOR HAACHT 
JEF VERDUYCKT BVBA 



 

 

 

  

Drankenhandel Swinnens 
 

   
 

DISCOUNT en LEVERING AAN HUIS 
 

Alle soorten bieren, frisdranken, wijnen 
 

Wij leveren ook alle materialen  
voor uw feestjes thuis  

(tapinstallatie, frigo, stoelen, tafels) 

 
 

kantoormeubelen en totaalprojecten – 
kantoormateriaal – kantoormachines – schilder-  

en tekengerief – luxe schrijfwaren – geschenken – 
lederwaren en reiskoffers – copycenter  

 
 OPENINGSUREN HAACHT 
 Ma:  13.30-18.30 (gesloten juli/augustus) 
 Di-vr:  09.00-12.15 en 13.30-18.30 
 Za:  10.00-18.00 

 

Jennekensstraat 82 
3150 Haacht 
Tel 016 55 00 70 
Fax 016 55 00 71 
info@anka.be 
www.anka.be 

Rijmenamsesteenweg 165 
3150 Haacht 
Tel 016/60.26.60 
Fax 016/60.68.13 
drankenhandel@swinnens.be 
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Retouradres:

Gym Haacht vzw
Poverstraat 26
3150 Haacht
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