2018-12-30 — Halle-Zoersel — 26 km
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We wuiven 2018 uit met onze oliebollenwandeling, met een volledig nieuw
parcours en met voor elk wat wils.

Er worden volgende parcoursen aangeboden: 6 km (tevens rol -en
kKinderwagenvriendelijk), 9, 14, 20 en 26 km. We starien

vanuit de kantine van KFC Halle, rusiposten zijn het koeishuis in het park
van Halle en de Sint Luciaschool in Oelegem.

e kortere afstanden van 6 en 9 Km gaan via de Bloemenwijk naar het park
van Halle en keren daarna terug.

Het 14 en 20 km parcours volgt het originele traject van het Sniederspad (
GR 565) tot de rustpost in Oelegem.

Dok de 26 km wandelaars gaan naar Oelegem, maar Zij brengen eerst een
bezoek aan het park van Halle, en stappen daama

via de Lemmekensbaan en hetl Vrieselhof naar de rustpost 5t Lucia.

20 en 26 km maken eerst nog een rondje in Oelegem langs het
antitankkanaal en de cude molen aan het kerkhof, waarna zij samen met de
14 km wandelaars terug gaan naar de vertrekpost via de Halse Hoek en de
Halse bossen.

Praktisch:
Oliebollentocht: 30 — 12 — 2018
verirek: F.C. Halle — Lotelinglaan 29, Halle-Zoersel

Start: 08.00 —15.00u
Afstanden: 6 — 9 — 14 — 20 — 26km

Oliebollentocht 30 december 2018

Afstand Rustpost Afgelegd |Volgende Nog te doen |Aankomst
6 km verhard |Koetshuis | 3,3 km aankomst |2,70 km 6,00 km
_+rolwagen AW :
9 km Koetshuis 6,00 km |aankomst 2,70 km 8,70_km
14 km Koetshuis |---cemee-- *

St Lucia 6,90 km |aankomst |7,10 km 14,00 km
20 km Koetshuis |---cceeeeu

St Lucia 1X | 6,90 km |6,00 km 13,10 km
~ |StlLucia2X 12,90 km |aankomst | 7,10 km 20,00 km
26 km Koetshuis 6,00 km 6,80 km 19 90 km '

St Lucia 1X 12,80 km (6,00 km - [13,10 km

St Lucia 2X 18,80 km |aankomst | 7,10 km 25,90 km
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Provinciaal overstromingsgebied

} VORSE BEEMDEN
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Loopcode
Spart veiig 1

Warm je op vooraleer je gaat joggen.

o vindt een aantal opwarmingsosfeningen op dit bord
Info over rek feningen: www,sportdi I
Biif op het bewegwiizerde looppad.

Het is hat beste looppad ap i :
2 Op je trainingsweg,
Wik uit voor wandelaars.

Gendat ervan |
Signalisatie

Dit looppad wordt ‘Aangeduid dmv. de volgende bordjes:
parcours:

A

Loopomlioop

Dit looppad is een realisatie van:

SPORTDIENST

Opwarmingsoefaningen

‘Fa Dribbelen

e

> ustige looppas

Kleing pasjes

Voaten goed afrotien

Armen ontspannen meebawegen

Armen zwaalen

Rustige looppas
Armen ontspannen Zwaalen
Voor- en achterwasrts

Huppelen

Ontspannan huppetan
Voeten goed alwikkesan
Armen ontspannen mesbewsgn

Heupen losmaken

Lichie sprekistand

Handen in de i

Langzanm groto cirkels draaken met de beupen
Schouders en hoofd béjven op hun plasts

SO ke an

Lty wreoniarg

Fomp mofts e Bnme Sneen
At 0w e g

Ry weuhe St

Hocpmn o wouten S o S ey

V0LAAMEE SEMEEMECHAR

Sport verstandig, denk aan je oefendoel !!

= Overdrijf niet en hou je hartslag zeker onder 0% van

je maximale hartslag.

Je maximale hartslag = 220 slagen per minuut - verminderd

met je leeftijd!

vb: leeftijd 30 j.: maximale hartslag 220-30 = 190. (90% = 171)

Ben je ouder dan 40 en heb je nooit eerder regelmatig aan sport

gedaan, raden we je aan je dokter te raadplegen. Aan de hand

van een inspanningstest kan je conditie worden gemeten of kan
een mogelijke hartafwijking ontdekt worden. Bij familiale voorbe-

schiktheid voor hartproblemen steeds je dokter raadplegen!

Kies een niveau dat bij je conditie past en controleer of je
waarneming aan het gestelde oefendoel beantwoordt.

(Groen: laag - Blauw: gemiddeld - Rood: hoog)

Beantwoordt je waarneming aan het gestelde oefendoel ?

NIVEAU/OEFENDOEL WAARNEMING

* Je zweet een beetje

*» Je praat nog gemakkelijk
* Lichte inspanning

« Ontspannend, comfortabel

GROEN:
LAAG NIVEAU
GEZONDHEID

* Je zweel meer

« Je kan nog Inet] praten
* Gematigde inspanning
* Vermoeiend

BLAUW:
GEMIDDELD NIVEAU
CONDITIE

* Je rweet heel veel

* Jo kan niel meer praten
* Iware Inspanning

* Uitputtend

ROOD,
HOOG NIVEAU
PRESTATIE

.
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! Spelen mag tussen 2onsopgang en ronsondesgang

e i sy g

B speel niet in het bos ais het hand wasit

B Laat speimateriaa on afval et achees in net bos

. Respecteer dieven en pianten DU dode Lakien 0 mee te spelen,

. Maak geen vuur in het bos, dat i gevaarih

- L —

Een speelzone is een plek In het bos waar je mag spelen. Je moet er niet op de
paden blijven, maar je volgt wel de regels hiernaast. . Bromfletsers en IWees 240 niet Wegeiaten.
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W zitten vooral op eikenbomen
W krijgen brandharen na de tweede vervelling

Alle contact vermijden!

B brandharen veroorzaken bij contact (ernstige) jeukhinder
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2 Windmolen
" Oelegem (1845)
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