Ken-je-tempoloop Kasterlee 2022

Zoals ieder jaar in de voorbereiding op het crossen trekken we naar de Kastelse Hoge mouw
voor de Ken-je-tempoloop. Het gaat er dus niet om om als eerste over de meet te lopen
maar wel om je tempo te schatten. De talrijke heuveltjes en het losse zand op het hoogste
punt naast de reus maken dit wel moeilijk en zorgen dat de 39 of 4% ronde zwaar wordt.

De omloop was afgebakend met blauwwitte linten zodat bijna niemand de weg kwijt kon
geraken! Maar toch werd er veel naar de grond gekeken waardoor het parkoers wel eens
verloren raakte bij sommigen. Ook door diegenen die al twintig jaar in de bossen daar
rondlopen. Zoals ieder jaar waren er trofeeén voor de 3 met het minste afwijking en de
winnaar kon de wisselbeker voor 1 jaar mee naar huis nemen.

Het was lekker weer met een leuk zonnetje en een temperatuur tussen 15 en 20 graden
Celsius en dat half oktober! Na de kennismakingronde werd er gestart met 4-5 lopers per
minuut. In totaal 28 deelnemers dus was er heel wat te beleven, zowel de ouderen als de
jongeren waren aanwezig. Een echte ARAC-bijeenkomst.

Sommigen liepen 1 rondje rustig of snel en anderen deden er 2, 3 of 4 naar eigen keuze of
op aanraden van de trainer. De meesten maakten er een echte tempoloop van omdat dat
tempo het beste te raden is. Voor de niet-crossers en diegenen die hier nog niet gelopen
hebben is het wel een heel zwaar parkoers maar zo ondervinden zij ook eens hoe leuk/zwaar
lopen kan zijn.
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Staf nam alle looptijden op en Ronny liet zijn computerke rekenen zodat we snel wisten wie
de beker mee mocht nemen.

Naam Geschatte tijd Aankomstijd % verschil
1 Marthe Meeus 0:25:52 0:25:49 Te snel 0,19
2 Lotte Verwaest 0:25:55 0:25:50 Te snel 0,32
3 Dick Van Rooy 0:34:28 0:34:40 Te traag 0,58
4 Kathleen Steemans 0:50:50 0:50:13 Te snel 1,21
5 Michel Meulemans 0:42:30 0:43:10 Te traag 1,57
6 Ivo Broeckx 0:43:44 0:42:52 Te snel 1,98
7 Rudy Vaes 0:35:00 0:34:15 Te shel 2,14
8 Ann Geudens 1:00:00 1:01:38 Te traag 2,72
9 Niels Verhaegen 0:46:20 0:45:03 Te shel 2,77
10 | Ann Vandendungen 0:33:25 0:34:25 Te traag 2,99
11 | Frans Smets 0:42:00 0:40:42 Te snel 3,10
12 | May Timmermans 0:52:00 0:53:46 Te traag 3,40
13 | Lien Van Steenbergen 0:14:30 0:13:58 Te shel 3,68
14 | Kato Vaes 0:14:30 0:13:57 Te snel 3,79
15 | Rens Van Heerewaarden 0:30:05 0:31:22 Te traag 4,27
16 | Wim Slaets 0:41:05 0:39:00 Te snel 5,07
17 | Lisa Vaes 0:26:26 0:27:54 Te traag 5,55
18 | Tuur Steemans 0:26:26 0:27:54 Te traag 5,55
19 | Karine De Proost 0:55:00 0:51:44 Te snel 5,94
20 | Jenthe Verwaest 0:16:53 0:15:50 Te snel 6,22
21 | Line Adriaensen 0:16:53 0:17:59 Te traag 6,52
22 | Lotte Van Heerewaarden 0:16:53 0:17:59 Te traag 6,52
23 | Brent Van Herck 0:27:24 0:29:47 Te traag 8,70
24 | Wilco Van Heerewaarden 0:48:30 0:43:49 Te snel 9,66
25 | Dieter Verwaest 0:23:00 0:20:26 Te snel 11,16
26 | Jens Marek 0:32:00 0:35:45 Te traag 11,72
27 | Arne Smets 0:27:40 0:31:53 Te traag 15,24
28 | Michaél Marek 1:14:38 1:02:26 Te snel 16,35

Ook dit jaar waren de verschillen heel klein. 3 lopers binnen de 1% verschil tussen de
geschatte tijd en de aankomsttijd. Marthe won met 3 seconden verschil, Lotte werd 29 met
5 seconden verschil en Dick werd 39 met 12 seconden verschil.



Laat de crossen maar komen want de ARAC-ers zijn er klaar voor!

Staf en Roger



