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Beste lezers

Uit onderzoek is gebleken dat 45% van de
50-plussers nooit aan sport doet, maar ook dat
een kwart van deze niet-sporters in de toekomst
wil starten met sporten. Het Agentschap voor de
Bevordering van de Lichamelijke Ontwikkeling, de
Sport en de Openluchtrecreatie (BLOSO) startte
daarom in 2009 met de campagne ‘Sportelen’.

Sportelen legt de nadruk op het sporten op eigen
niveau, op eigen ritme en eigen tempo.

Het belang van sociale contacten en
plezierbeleving na de sport staat hierbij voorop.
In Sint-Truiden organiseert de sportdienst in
samenwerking met Senior Actief meerdere
wekelijkse en maandelijkse sportelactiviteiten en

Ludwig Vandenhove Bert Breesch
burgemeester schepen van sport

heel wat sporteltoppers. BLOSO wil gemeenten die een uitgebreid sportaanbod voor 50-plussers
hebben in de kijker zetten en heeft daarom de actie ‘sportelgemeente 2012’ ontwikkeld.
Uiteraard hoopt onze stad dit kwaliteitslabel te behalen.

Naast sportelactiviteiten voor 50-plussers programmeert Sportdienst Sint-Truiden heel wat sportieve
evenementen- en werkingen en dit voor de meest uiteenlopende doelgroepen.

Je verneemt er alles over in de sportkalender die in de maand februari samen met het stedelijk
informatieblad verspreid wordt.

Ook bij de vele Sint-Truidense sportclubs kan je terecht om te sporten.
Een lijst van alle sportclubs kan je steeds raadplegen op onze website www.sint-truiden.be/sport.

Vele sportclubs organiseren ook prestigieuze sportevenementen in onze stad. Zo kan je deze maand
naar het internationale boksgala van de Limburgse Trudo Boksclub die dit jaar uitpakt met Sugar
Jackson op de affiche.

De Koninklijke Tochtgenoten Atletiekclub Sint-Truiden organiseert het Provinciaal kampioenschap
veldlopen en de Parkloop die al aan zijn 56e editie toe is. Wielerliethebbers kunnen in Zepperen
terecht voor de klassieker Brussel-Zepperen en in Brustem voor de Omloop van Haspengouw .

We hopen je alvast te mogen begroeten op één of ander sportmoment.

Veel leesgenot!
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Stormloop voor sportdagen Krokus

Donderdag 12 januari 2012 startten de inschrijvingen
voor de sportdagen tijdens de krokusvakantie.

We mochten van een ware stormloop spreken want
zowel het sportkamp ‘ski-fun-initiatie’ als het sportkamp
‘stars on ice en bowling’ waren in nauwelijks één uur tijd
volzet. Ook de reservelijsten zijn inmiddels al
overbevolkt. Sportdienst Sint-Truiden nam reeds contact
met Snow Valley in Peer maar ook daar is alles volzet
zodat er jammer genoeg geen extra bus komt. Voor de
kaboutersportdag zijn wel nog plaatsen beschikbaar.

Sportdienst Sint-Truiden hanteert vanaf dit jaar een nieuwe formule voor het inschrijven van
kinderen voor sportkampen- en sportdagen. De inschrijvingen ter plaatse op de sportdienst starten
één of meerdere dagen eerder dan de inschrijvingen per e-mail. Telefonisch inschrijven kan niet
meer en je mag buiten je eigen kinderen nog maximaal 2 vriendjes inschrijven.

Inschrijven voor de sportkampen van de paasvakantie en de zomervakantie kan op zondag 4
maart 2012 van 09.00 tot 12.00 uur. Ouders moeten dus geen verlof nemen om hun kinderen in
te schrijven voor hun favoriete sportkamp. De inschrijvingen per e-mail kunnen vanaf dinsdag

6 maart 2012.

» Sportpas 2012

sportpas Vanaf januari 2012 kunnen alle jongeren tot 18 jaar zich een sportpas
AAM aanschaffen of hun bestaande sportpas vernieuwen. ledere sportpashouder
OB &0

krijgt gratis informatie opgestuurd over sportactiviteiten, georganiseerd door

Sint-Truiden Sportdienst Sint-Truiden.Bovendien krijgt iedere sportpashouder een fikse

»

»

EEN STAD APART

korting op de deelnameprijs voor activiteiten georganiseerd door de sportdienst:
10 % voor het 1e kind;
15 % voor het 2e kind;
20 % voor het 3e kind en alle volgende kinderen van het gezin.
Opgelet: de kortingen gelden niet voor zwembeurten in recreatiezwembad Sint-Pieter.

Een sportpas kost 2,50 EUR per persoon en kan je kopen bij Sportdienst Sint-Truiden.

Alle sportclubs, aangesloten bij Sportraad
Sint-Truiden worden uitgenodigd voor de jaarlijkse
algemene vergadering op vrijdag 17 februari 2012
om 20.00 uur in de schouwburg van cultuurcentrum
de Bogaard, Capucienessenstraat 8

Jaarlijkse algemene vergadering sportraad anEm;nE lEDEﬂVE RG“DERM@
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! » Gezinszwemmen
‘ Zwemmen voor gezinnen aan verminderd tarief,

elke 1e zaterdag van de maand.
zaterdag 4 februari 2012 van 13.30 uur tot sluitingstijd.
Inkom: 1,50 EUR per persoon

Sluiting sportcomplexen tijdens de krokusvakantie
Sportcomplex Sint-Pieter (recreatiezwembad, sportzalen en
sportvelden), sportcomplex Nieuw

Sint-Truiden en sporthal Koninklijk Atheneum (Jodenstraat) zijn
gesloten op maandag 20 februari 2012 (carnavalmaandag).




» Bijscholing in Sint-Truiden voor sportclubbestuurders: Medisch en

ethisch verantwoord sporten
Limburg Elke sporter, begeleider en sportvereniging moet zich houden aan de
bepalingen van het decreet medisch verantwoord sporten (MVS-
decreet). Voor de sportfederaties en de sportverenigingen brengt dit bepaalde opdrachten met
zich mee. Spreker Jan Verstuyft geeft de nodige uitleg. Het volgen van deze bijscholing mag

ingebracht worden voor de basis- en kwaliteitssubsidies in 2012.

Deze bijscholing vindt plaats op woensdag 7 maart 2012 om 19.30 uur in Cultuurcentrum de
Bogaard, Capucinessestraat 8. De prijs bedraagt 7,50 EUR.

Info en inschrijvingen: Sportdienst Sint-Truiden, Olympialaan 10, tel.011-70 17 70 of via e-mail:
info.sportdienst@sint-truiden.be

» Sportelen voor senioren

. |
Sport ;)n + Bowling

\ Beweej zoals )€ ber Donderdag 9 februari 2012 om 13.45 uur
Beta Bowling Center, Tiensesteenweg 121

+ Wandelen in Nieuwenhoven
Donderdag 2 februari 2012
Vertrek aan het sportcomplex
Sint-Pieter om 13.00 uur of aan het
parkeerterrein Nieuwenhoven om
13.30 uur. Afstand 5 of 10 kilometer

+ Wandelen in Aalst bij Sint-Truiden
Donderdag 5 januari 2012
Vertrek aan het sportcomplex
Sint-Pieter om 13.00 uur of aan de
kerk in Aalst om 13.30 uur.
Afstand 5 of 10 kilometer.

%+ Inschrijven voor sporteltoppers 2012
Op woensdag 7 maart 2012 starten de inschrijvingen voor de jaarlijkse sportuitstappen van
de senioren naar Oostende. Wees er tijdig bij want het aantal plaatsen is beperkt!
Meer info in de volgende nieuwsbrief

Op donderdag 8 maart 2012 kan je inschrijven voor de Lentewandeling in Kanne.
Ook hier het afvies: snel inschrijven want het aantal plaatsen is beperkt.
Meer info in de volgende nieuwsbrief.

+ Pool- en snooker op vrijdag
Sportieven senioren kunnen elke eerste en derde vrijdag van de maand om 14.00 uur gaan
poolen of snookeren in de Biljart Lounge, Tramstraat 59.
Prijs: 4,00 EUR per persoon.

+ Senioren activiteiten met medewerking van Sportdienst Sint-Truiden
Sportdienst Sint-Truiden en Senior Actief verlenen ook hun medewerking aan activiteiten
georganiseerd door privé-partners.
Zo omvat het aanbod ook fitness, yoga, spinning, dance, zumba, snooker en pool,
gezondheidswandelingen en seniorobics.
Wil je meer info, kijk dan even op onze website:
www.sint-truiden.be/sport-activiteiten-sport-
activiteiten-seniorensport.html.

“Sportelen
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Clubactiviteiten
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4+ Limburgse Trudo Boksclub: boksgala met
Sugar Jackson
De Limburgse Trudo Boksclub kan op hun
35e internationaal boksgala rekenen op een
topkamp met Sugar Jackson. Het boksgala
vindt plaats in de sporthal Sint-Pieter op
zaterdag 28 januari 2012. Het is de eerste
keer dat Jackson aan het werk is in Limburg.
De profbokser is gemotiveerder dan ooit en
daagt de 32-jarige Kroaat Zoran Cvek uit.

Naast de apotheose met Jackson zorgt de club ook voor een hele resem interessante
kampen. De Belgische prof El Ouadi Abdel geeft partij aan de Kroaat Gordan Glisic, die al 22
gevechten in de handschoenen heeft zitten. ‘Naast de elitekampen zijn er ook een tiental
wedstrijden voor liefhebbers'.

De wedstrijden starten om 19.30 uur. Kaarten zijn verkrijgbaar op het nummer 0495-64.81.39
en kosten 20,00 EUR in voorverkoop. Vips betalen 100,00 EUR

Koninklijke Tochtgenoten Atletiekclub
Sint-Truiden (KTACT):

provinciaal kampioenschap en Parkloop
KTACT organiseert op zondag 5 februari
2012 het provinciaal kampioenschap i i o T
veldlopen en op zondag 12 februari 2012 ’ “Mdas.m.@mm o ;
de 56e Parkloop. Beide wedstrijden vinden ﬁa DAPK’ nnp
plaats in domein Speelhof, Speelhoflaan. L ! S
Voor meer info: tel. 011-69 22 05

+ Wandeling wandelclub (WC) Aviat: carnavaltocht
WC Aviat organiseert op maandag 27 februari 2012 de carnavaltocht.
Vertrek tussen 08.00 uur en 15.00 uur aan de gemeentelijke feestzaal,

Aalst Dorp.
o Afstanden: 5, 10, 15 of 20 km.
AVIAT Prijs: 1,00 EUR per persoon.
SteTruidon Info bij Hilda Debock, tel. 011-68 78 89

Wielerwedstrijden Koninklijke wielerclub sport en
steun sportvrienden Brustem Sint-Truiden
De Koninklijke wielerclub sport en steun sportvrienden
Brustem Sint-Truiden organiseert op zondag 26
februari 2012 in Brustem volgende wielerwedstrijden:
- de Haspengouwse dageraad voor juniores
om 11.45 uur
- de Omloop van Haspengouw voor elite
zonder contract en beloften om 14.15 uur
- een plaatselijke wedstrijd voor nieuwelingen
om 14.30 uur.
Alle info bij Robert Lejeune, gsm 0476-21 85 53

Wielerwedstrijd Brussel-Zepperen
Wielerclub Het gouden wiel Zepperen organiseert op zondag 4 maart 2012 vanaf 13.00 uur in
Zepperen volgende wielerwedstrijden:
- Brussel-Zepperen voor elite zonder contract en beloften
- Tienen-Zepperen voor juniores
- een plaatselijke wedstrijd voor nieuwelingen.
Alle info bij Albert Derwael, tel. 011-31 13 73



+ Thuiswedstrijden Sint-Truidense sportclubs in februari

KSTVV

zaterdag 4 februari 20.00 uur: Cercle Brugge
zaterdag 18 februari 20.00 uur: Lierse
KSTBB

zaterdag 3 december 20.30 uur: Backma Maaseik
zaterdag 17 december 20.30 uur: Lummen A
KVK Zepperen

zondag 5 februari 15.00 uur: Beek

VV Brustem Centrum

zondag 12 februari 15.00 uur: Nieuwerkerken
VKM Sint-Truiden

zondag 5 februari 15.00 uur: Spalbeek
zondag 26 februari 15.00 uur: Heers

Velm VV

zondag 12 februari 15.00 uur: Hoeselt

Sporting Aalst

zondag 5 februari 15.00 uur: Vliermaalroot
zondag 26 februari 15.00 uur: Velm

Handbal (HB) Sint-Truiden dames

zondag 5 februari 17.45 uur: DHC Waasmunster
woensdag 15 februari 21.00 uur: Eynatten/Raeren
Handbal (HB) Sint-Truiden heren

zaterdag 25 februari 20.15 uur: EHC Tournai

4+ Koninklijke Sint-Truidense Basketbal (KSTBB): clinic voor
coaches door Brian Lynch
KSTBB organiseert een clinic voor coaches en trainers met als
onderwerp: motion offence voor jeugdspelers.
Lesgever is Brian Lynch, headcoach van Houthalen en echtgenoot
van Kim Clijsters.
Deze clinic vindt plaats op woensdag 27 februari 2012 van 20.00
uur tot 21.00 uur in sporthal Tuinwijk. De deelname is gratis

Alle info bij Jo Lesuisse, gsm 0498-93 90 89

% Eetfestijnen bij Sint-Truidense sportclubs
Bij VKM Sint-Truiden kan je naar de spaghettidag op zondag 29 januari 2012 in
zaal Ponderosa. Meer info op de website: www.vkmsinttruiden.be

Bij KVK Zepperen is er mosselsouper op zondag 19 februari 2012 van 11.30
uur tot 14.00 uur en van 17.30 uur tot 21.30 uur.
Info en inschrijvingen: José Vandendwije, gsm 0474/76.98.80

Ook bij HB Sint-Truiden kan je mosselen eten en wel op zaterdag 3 maart 2012.
info bij Romain Martens, gsm 0477-46 64 84.

%+ Sint-Truidense Reddingsclub krijgt Haspinga prijs
De Sint-Truidense Reddingsclub (STRC) ontving vanwege Jong CD&V Sint-Truiden de
Haspinga prijs. De Haspinga-prijs is bestemd voor de meest verdienstelijke Truienaar of groep

in het voorbije jaar 5. \ v

STRC won vorig jaar verschillende medailles en werd eerder ’

al verkozen tot sportploeg van het jaar.
Proficiat!

% Sint-Truidense dames starten wielerclub
Sint-Truiden is een wielerclub rijker, maar dit keer voor
dames. De vrouwelijke tegenhanger van Het Draaiend Wiel
in Concourse Sportscenter gaat van start vanaf 8 april 2012.
De leeftijd is van geen enkel belang maar een sportieve fiets
is wel aan te raden. Nog even vermelden dat de
inspanningen rustig worden opgebouwd.
Wil je graag meer info stuur dan een mailtje naar
carine.caspar@pandora.be
Bron: www.truineer.be




* Lotte Beelen van de Zuid-Limburgse Atletiek Academie (ZLAA): Vlaams kampioene
Lotte Beelen van ZLAA werd afgelopen zondag in de topsporthal in Gent Vlaams kampioene
op de 200 meter indoor en dit als eerstejaars kadet. Lotte ging als enige onder de tijdsgrens
van 26 seconden. Lotte werd in 2011 door Sportraad Sint-Truiden verkozen tot beloftevolle
jongere van het jaar.

Proficiat Lotte

% KTACT behaalt 5 medailles op de Limburgse kampioenschappen
In Gent behaalden de atleten van KTACT 5 medailles op de Limburgse indoor
atletiekkampioenschappen. lise Blavier pakte goud op de 800 meter voor senioren, Lise
Quaghebeur behaalde zilver op de 800 meter voor scholieren meisjes en bronzen medailles
waren er voor Pol Hoogmartens op de 60 meter en het verspringen voor kadetten en voor
Joachim Herbots op de 400 meter voor kadetten.

Proficiat llse, Lise, Pol en Joachim

- van derden
iBuys

+ Lancering zoekrobot dansliga
Dansliga Sportfederatie lanceert een online zoekrobot naar dansclubs en dansscholen voor
het brede publiek. De zoekrobot is een gebruiksvriendelijke applicatie om op zoek te gaan
naar een dansclub/school die voldoet aan uw wensen.
Surf even naar www.dansliga.be
Info bij Els Cuvelier, tel. 014-61 19 37 of via inf@dansliga.be

BELGISCH KAMPIOENSCHAP

+ Belgisch kampioenschap G-badminton ;
9 P P Badminton

Het Belgisch kampioenschap G-badminton vindt plaats op
zaterdag 18 en zondag 19 februari 2012 in de sporthal van
Berkenbos, Pastoor Pacqaylaan 121 in Heusden Zolder.

Op zaterdag zullen de spelers met een 'mentale handicap' tegen

elkaar strijden om de titel van Belgisch kampioen te behalen. Sl
's Zondags zal de titel van beste rolstoelbadmintonner worden P
uitgereikt. o

Info en inschrijvingen via de website www.smashbc.com/bk of
via e-mail: bk@smashbc.com

%+ Bijscholingen voor sportclubbestuurders
.. De provinciale sportdienst organiseert volgende
provincie bijscholingen voor bestuurders van sportclubs.
Limburg Het volgen van deze cursus geeft recht op punten in het
kader van het reglement basis- en kwaliteitssubsidie
voor sportverenigingen:
o Websites bouwen met Drupal
Wil je een website voor je sportclub die je zelf kan beheren en dit als je geen
professioneel webmaster bent?
zaterdag 4 februari 2012 om 10.00 uur
Syntra, Gouverneur Verwilghensingel 40, 3500 Hasselt
Info: www.dynamoproject.be
o Veiligheid in sportorganisaties
Organisatoren moeten veilige sportevenementen organiseren. Werken rond veiligheid
vergt een gedocumenteerde en gestructureerde aanpak. In de bijscholing komen aan
bod: wetgeving op veiligheid en hoe een risicoanalyse opstellen en toepassen.
Donderdag 1 maart 2012 van 13.00 uur tot 15.00 uur
Sporthal Alverberg, herckenrodesingel 33, 3500 Hasselt
Info: René Schreurs, tel. 011-80 50 82




+ Lancering sportdatabank Vlaanderen _
BLOSO lanceert de sportdatabank Vlaanderen.
Met deze webapplicatie hoopt BLOSO een eenvoudig | (@
en gebruiksvriendelijk hulpmiddel te bieden waar vlot '
informatie kan gezocht worden over de georganiseerde >
sportbeoefening in de buurt van de eigen woonplaats of
elders in Vlaanderen. Via deze website kunnen nagenoeg alle gegevens opgezocht worden
van 17.000 sportclubs in ongeveer 1.000 sporttakken of disciplines. Ook 2.000 andere
organisaties (sportfederaties, sportdiensten, sportraden) en de relaties tussen al deze
organisaties onderling zijn opgenomen.
Al deze info wordt aangeboden via eenvoudige lijsten, op een interactieve kaart of via
detailschermen van waar men onmiddellijk kan doorklikken naar de contactgegevens die men
wenst.

matabank
Vlaanderen

Ontdek het zelf via www.sportdatabankvlaanderen.be

+ Indexering kostenvergoeding vrijwilligers

Een sportclub kan haar vrijwilligers een forfaitaire kostenvergoeding geven.
Forfaitaire kostenvergoedingen mogen belastingvrij ontvangen worden indien de wettelijk
vastgelegde maximumgrenzen niet overschreden worden.

De aangepaste bedragen forfaitaire kostenvergoeding in 2012:(vanaf 1 januari t.e.m.
31 december 2012) bedragen maximum 31,44 EUR/dag en maximum 1 257,51 EUR/jaar

Het maximumbedrag voor de km-vergoeding voor de wagen bedraagt vanaf 1 juli 2011
0,3352 EUR/km. Het bedrag voor de fietsvergoeding blijft ongewijzigd, namelijk 0,20 EUR/km.
Een combinatie van een forfaitaire kostenvergoeding en kilometervergoeding kan beperkt tot
maximum 2000 km per jaar.

Bron: steunpunt vrijwilligerswerk op de website: www.limburg.be

4 c Sport en gezondheid

+ Gezonde voeding betekent geregeld een stuk fruit eten

In veel diéten van mensen die willen afvallen zie je vaak veel fruit zitten. Zo bestaan de tussendoortjes
van de dag dikwijls uit fruit. De reden dat mensen fruit eten is vaak dat ze hun snacks willen
vervangen voor gezondere producten, om zo de honger te stillen tot hun volgende maaltijd. Fruit is
een prima alternatief voor het snoepen van snacks want fruit bestaat uit antioxidanten en vitamines, in
tegenstelling tot de meeste snacks.

Toch bevatten sommige fruitstukken net zoveel suikers als sommige !
ongezondere snacks. Een banaan heeft net zo veel suikers als >
bijvoorbeeld een Milky Way.

Echter een Milky Way beschikt niet over de voedingsstoffen van een

stuk fruit. \
Daarnaast beschikt fruit eveneens over vezels, welke de ‘
schadelijkheid van de suikers in fruit grotendeels onschadelijk maakt. ks

Waar candybars ook nog eens veel vet bevatten, bestaat fruit meestal ’ .

grotendeels uit koolhydraten. ‘

De aanwezigheid van vitamines, mineralen, antioxidanten en vezels zijn dus de redenen dat fruit de
voorkeur boven een ongezonde snack heeft. De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid voor fruit is 200
gram, dat komt neer op ongeveer 2 stuks fruit per dag.

Bron: www.sport-en-dieet.nl




+ Korte of langere warming-up voor een wedstrijd?

Doet u een warming-up voordat u gaat lopen of fietsen? Uit onderzoek blijkt dat een korte warming-up
beter voor de prestatie is dan een lange. Onderzoek aan de universiteit van Calgary (Canada) in het
Journal of Applied Physiology toont dat een korte warming up van ongeveer 15 minuten tot een betere
prestatie leidt dan een warming up van 50 minuten. Na de kortere warming up waren de spieren
beduidend minder vermoeid en was de piekkracht ruim 6 procent hoger.

De onderzoekers lieten vijf wielrenners een traditionele
warming-up doen die vijftig minuten duurde. De intensiteit
van de warming-up verschilde sterk gedurende die vijftig
minuten en eindigde met enkele intensieve sprints. Daarna
lieten de onderzoekers een andere groep een warming-up
van vijftien minuten ondergaan. De warming-up was niet
intensief en eindigde met één sprintje. De sporters die de
korte warming-up deden hadden veel minder vermoeide
spieren en de maximale kracht was 6,2 procent hoger

Bron: www.gezondheid.be

Zelf een artikel plaatsen in de e-nieuwsbrief

Elke club/vereniging kan ook activiteiten of evenementen van haar/zijn club aankondigen in de
nieuwsbrief van Sportdienst Sint-Truiden.

Stuur ons een mailtje en omschrijf je activiteit/evenement kort en bondig (naam, datum, plaats, prijs,
contactpersoon).

De redactie probeert elke club aan bod te laten komen en heeft het recht om teksten in te korten.
Ons e-mailadres is: info.sportdienst@sint-truiden.be

Redactie e-nieuwsbrief
Sportdienst Sint-Truiden
. Olympialaan 10 bus 201
PECAEEE 3800 Sint-Truiden
Tel.: 011-70 17 70
E-mail: info.sportdienst@sint-truiden.be
Website: www.sint-truiden.be en www.gezonderbewegen.be

=me==>> Volgende uitgave: begin maart 2012
b% Print deze nieuwsbrief enkel indien echt nodig!




