Wer el dkanpi oenschap 20-kanp net 2 ATAC-ers aan de
start.

Het weekend van 20 en 21 augustus vond in het Nederl andse Lisse het
wer el dkanpi oenschap 20-kanp plaats. De 20-kanp is een wedstrijd over
2 dagen net vol gende onderdel en: de eerste dag staan er de vol gende
10 onderdel en op het programm : 100m verspringen, 200m horden
kogel st ot en, 5000m 800m hoogspringen, 400m kogel slingeren en
3000m st eepl echase. De 2° dag npeten de atleten nog de vol gende 10
onder del en af werken: 110m horden, di scuswerpen, 200m

pol sst okspri ngen, 3000m 400m horden, speerwerpen, 1500m

hi nkst apspri ngen en de 10km

Een bont gezel schap van ruim 80 atleten stond aan de start.

Deel neners uit Italié&, Spanje, Noorwegen, Turkije, Finland, N euw
Zeel and, Canada, Frankrijk, G oot-Brittanni & Noorwegen, Qostenrijk,
Australi &, Nederland en Belgié (net ATAC-ers Tom M chi el sen en
nezel f, Serge De Smedt) gingen de strijd nmet el kaar aan.

Op vrijdagavond 19 augustus vond de offici éle opening van het
evenenent plaats bij het ‘kasteel keukenhof’. Qp dit sfeervolle

| andschap werden de “World Chanpi onships Utra-Milti events”

of ficieel geopend en kregen de atleten hun startnunmer en een | oop-
jack van het evenenent.

Voor mijn wedstrijd kan ik kort zijn, het was de snel ste opgave in
een 20-kanp ooit.

M jn voorbereiding was goed verlopen tot 4 weken gel eden, toen liep
i k een klein scheurtje op in de rechterkuit. Met intensieve

behandel ing bij de kine, hoopte ik toch klaar te geraken. Zaterdag
norgen 5.00uur, een beetje |oslopen aan het hotel ging vlot. Daarna
ontbijten en naar de piste, aannelden, en begi nnen net de wedstrijd-
voor berei ding. Maar na 300m joggen schiet de pijn weer in mjn kuit,
wat rondwandel en in de hoop dat de pijn weggaat. Maar helaas de pijn
gaat niet weg. Ik overleg even net de andere atleten en komte weten
dat de snel ste opgave na 40 nmeter is. Voor de grap beslis ik omte
gaan voor de snelste opgave. Na 10 mzit mjn 20-kanp er op en kan

i k begi nnen nmet het coachen van de andere atleten en de organisaties
hel pen en advi es geven.

H er het verslag van Tom

Zaterdag gi ng het echte werk begi nnen. Om 5.30uur 's ochtends
stonden we op omte ontbhijten en vervol gens naar de atletiekbaan te
gaan. Een goede warming-up is noodzakelijk ondat het eerste nummer
met een het neest explosieve is van het weekend: de 100m sprint. Om
8uur klonk het eerste en zeker niet het |aatste startschot van het



weekend. Ik mste mjn start volledig en kl okte een tel eurstell ende
12.64 en liet veel punten liggen op mjn concurrenten. Op de

vol gende onderdel en: het verspringen, de 200m horden en het

kogel stoten ging het nog allemaal voortvarend. In deze fase van de
wedstrijd heb je nog geen last van de uitputtingsslag. Tijdens een
20-kanp is het belangrijk omheel de dag door te blijven drinken en
te eten. Tussen de onderdel en werden de nodi ge nueslirepen
broodjes, pasta en fruit gegeten omte zorgen dat het je niet gaat
opbreken tegen het einde van de wedstrijd. Het was een warm weekend
en dit vergde weer de nodi ge extra energie!

Het 5° onderdeel vind ik persoonlijk het vervel endste onderdeel van
het weekend: de 5000m Op deze afstand mag je nog niet te diep gaan
in de verzuring ondat het je anders |ater nog wel eens op kan
breken. Ik had het toch weer zwaar op deze afstand en kon ni et

hel emaal tevreden zijn over een tijd van 19nmin. 17sec. Na het 5°
onderdeel op de eerste dag en het 15° onderdeel op de tweede dag zit
er tel kens een uur rust omverder te gaan naar het vol gende
onderdeel. De rest van het weekend vol gen de onderdel en el kaar zo
goed als onniddellijk na el kaar op. Het 6° onderdeel is de 800m Hier
is het wel gewenst omtot aan de verzuring te gaan. Want 1 sec.

| angzaner of sneller scheelt de nodige punten. Over mijn 800mwas ik
zeer tevreden. Met een tijd van 2.09.61 en nog veel jus in de benen
tijdens de |l aatste ronde, gaf dit vertrouwen voor de | ooponderdel en
di e nog zouden vol gen. Het hoogspringen blijft een onderdeel waar ik
veel punten op kan scoren en ik deed dit ook weer net een keurige
1.81m Vervol gens was het al weer tijd geworden voor het vol gende

| oopnunmer: de 400m Hier liet ik andere jaren altijd veel punten
liggen ondat ik nmet zeer vernoei de benen altijd enkel e seconden
trager |iep dan gewenst. Na de goede 800m kon ik nu weer genieten
van mjn goede benen. Met een tijd in de 55sec. was ik uiternate
tevreden. Bij het kogelslingeren zijn er niet veel punten te
verliezen of te winnen. Met een worp voorbij de 18m zat ik dicht bij
mjn PR Het afsluitende onderdeel van de zaterdag was de 3000m

st eepl echase. Enkel e ronden voor het einde kwamik zelfs op kop te

| open en na 11 minuten en 10 seconden stopte de kl ok voor mj. Met
deze prestatie er bij had ik op de eerste dag rui m 5200 punten
behaal d. Door de sterke |oopprestaties was dit neer dan op voorhand
gedacht. Wetende dat ik op de 2° dag minder punten zou kunnen

behal en, maar nog ergens in de buurt van de 4900 punten zou npeten
ui t komen, bl eek het Bel gi sche record nog steeds tot de nobgelijkheid
behoren. De hui di ge Bel gi sch recordhouder, Wuter, zat inniddels
onder zijn scherma van 10058 punten

Na de eerste dag waren de kuiten al behoorlijk stijf geworden
Cel ukki g kon een sportnmassage hier enige verbetering in brengen. Nog
even een pastanmaltijd weg werken en dan op tijd naar bed!



Zondagochtend werd ik behoorlijk beroerd wakker, overal spierpijn en
msselijk. Bij het ontbijt kon ik net noeite 1 boterham weg werken

I k hoopte dat ik na de eerste onderdel en snel honger zou krijgen om
iets te eten want nmet onvol doende voedi ng zou het een heel zware dag
wor den.

Het eerste onderdeel van de 2° dag is de 110m net horden van 1,07m
hoog! Je voelt neteen hoe zwaar de eerste dag er in gehakt heeft!
Alle spieren zijn nog noe en stijf. Met de nodige noeite krijg je je
I ichaam toch weer klaar om over de horden te snellen. Het gaat niet
zo soepel en snel als tijdens een nornmale wedstrijd. Maar net een
tijd van ruim 18sec. kon ik niet klagen. Vervol gens ging het discus-
werpen matig net een worp van net over de 21 neter. Eén van de

noei | i j kste onderdel en van de atletiek blijft toch wel het
pol sst okspringen. De |aatste keer dat ik in wedstrijdverband
pol sst okspri ngen deed, liep dit niet bepaald van een |eien dakje. Ik

bel andde van 3m hoogte naast de mat en nobest net een hoof dwond naar
de spoed. Ik nerkte bij het inspringen dat de schrik er nog
duidelijk in zat! De durf omer vol in te vliegen was ver weg. Mt
een paar voorzichtige sprongetjes haalde ik uiteindelijk 2.40m Dit
| ag ver onder mjn kunnen en ik verloor hier ook 100 punten op mjn
schema. Het Bel gi sche record | eek nu ook wel ver weg opeens. Om nog
eni ge kans te naken op dit record noest ik de verloren punten goed
proberen te nmaken op de | oopnummers. Het vol gende numer was zo een
| oopnunmrer: de 3000m Deze afstand pakte heel goed uit voor mj.

Met een de eerste ronde had ik de kop genonmen. Omiille van een sterke
wi nd, was het verstandig om het kopwerk te del en net anderen en
daaromliet ik de vol gende ronde ienand voor gaan. W waren net een
kopgroep van 6 atleten die ieder een ronde voor hun rekeni ng nanen
en zo naar een goede tijd van onder de 10.30 werkten! Na deze

| oopaf stand toch even | angs de massage om een beetje de kuiten | os
te krijgen. De kuiten waren inm ddels behoorlijk afgeschreven. Nog 5
onderdel en te gaan! De 400m horden is een |astig onderdeel ondat het
belangrijk is omsteeds goed uit te konen bij de horden. Mt
vernoei de benen is dit niet altijd even vanzel fsprekend. Maar nij

| ukte het zeer aardig en net een tijd van 62.49 was ik zeer
tevreden! Van het speerwerpen had ik vervol gens neer verwacht, nmaar
met een worp over de 40mniet veel punten laten liggen. Nog 3 zware
nunmers voor de boeg. Ik wist dat ik voluit voor een goede tijd
noest gaan op de 1500m om nog een klein kansje te houden voor het
Bel gi sche record. Toen ik vernam dat de snelste |oper in de andere
reeks zat, baalde ik wel even. Na een snelle start heb ik even het
kopwer k overgegeven, nmar het tenpo was veel te traag voor wat ik in
gedachten had, dan toch maar zelf tegen de wind in gaan beuken. Met
een snelle laatste ronde sleepte ik er nog een tijd van 4.40 uit!
Met deze tijd was het nog steeds nogelijk omvoor het record te
gaan. Daarvoor zou ik wel mnimal 11.50m ver npeten komen net het
hi nkst apspri ngen. Met deze afstand zou ik ‘slechts’ 40nm n noeten
doen op de 10km Na 18 onderdel en is het hinkstapspringen een zware



opgave. Stijve kuiten, niet nmeer in staat omsnel te sprinten en
noeite omde klap van de hink op te kunnen vangen. Met de druk om
11.50mte springen, gaf ik alles wat ik nog in ne had en | andde
uiteindelijk na 11.56min de bak! Het zat er nog in. Nu was het

af wacht en hoe ver nmijn directe tegenstander voor het record, de
hui di ge recordhouder zou springen. In een ultiene |aatste sprong
verbeterde hij zich aanzienlijk en nu bl eek opeens ook voor hem het
record er nog inte zitten!

Al stronpel end (dankzij de stijve kuiten) begaven we ons naar de
start van het afsluitende numer. |k npbest een tijd van 40. 29m n.

| open om het record te verbeteren en Wuter noest 42.30m n. | open om
Zijn eigen record scherper te stellen. Een verschil van 2nmin., een
verschil dat er nornmmal tussen ons zit op een 10km |k ging weg op
een schema van 40min. |k had i emand gevonden die mij nauwkeurig

i edere ronde van rondetijden zou voorzien en ne te coachen naar de
gewenste 40.29nin. De eerste ronden liep ik redelijk vlak, maar na
5km had ik een kl ei ne inzinking en noest ik toch iedere rondel sec.
inleveren op mjn schema. Na 6 a 7kmvond ik terug het goede gevoe
en net de vel e aannoedi gi ngen gi ngen de rondes 3 tot 4 sec. sneller
en dit goede gevoel kon ik vasthouden tot aan de finish. Ik kwam na
39.32sec. (ruim 15kmu!) uiteindelijk over de eindstreep. Ik stortte
ter aarde en wachtte bang af welke tijd Wuter liep. Hj kwam
ongeveer 2.10min later over de finish! Ik was nu Bel gi sch
recordhouder?! ? Even wachten tot de officiéle uitslag. Hel aas waren
er wat problenen net de uitslagverwerking en bleef het |ang

ondui delijk of Wuter of ik de neeste punten had behaal d. Toen
eennmmal het bericht van de organi satie kwam dat ik 6° was geéi ndi gd
op het werel dkanpi oenschap en neer punten had dan Wuter, was ik
heel trots dat ik me nu Bel gi sch recordhouder nocht noenen net 10096
punten, 7 punten neer dan Wouter

Nu kan het |ange herstel van de spieren begi nnen

Nog enkel e opnerkelijke prestaties van deze wedstrijd:

Er was een atleet die op de 10000m de |laatste proef, een tijd liep
van 32’ 21”0 wat de beste prestatie aller tijde is tijdens een 20-
kanp. Hij liep dit nadat hij op de andere |ange | oopnumers vol gende
prestati es had neergezet: 5000m 15'41” en 3000m steeple 9'39764. Hij
scoorde wel geen punten bij pol sstok (aanvangshoogte gem st) en
hanmer sl i ngeren (6, 72n).

Dan was er enkele mal en een probl eem net de el ektronische tijd. En
aangezi en er geen handtijden voorzien waren, noesten deze atleten
hun wedstrijd opni euw | open. Sonmm gen hadden daarbij gel uk dat het
de eerste proef was, de 100m Anderne hadden de pech dat dit
gebeurde tijdens de 16% proe:f de 400m horden. Deze atleten nochten
eerst nog even gaan speerwerpen en dan hun 400m horden terug opni euw
| open waarbij ze zoveel aannoedi gi ngen kregen dat somi gen zel f




sneller liepen dan de eerste keer. De grootste pechvogel van het
weekend liep ook tijdens deze wedstrijd want een van de atl eten was
s nmorgens tijdens de 110m horden gehi nderd door een horde die in
Zijn baan lag en had zijn 110m horden ook 2 keer gel open.

De oudste deel nemer dit weekend was een Fin van 77 jaar, die onder
andere 2.40m hoog sprong net pol sstok, de haner 30, 65m weg slingerde
en zijn afsluitende 10000mliep in 1u5 49”2,

Bij de categorie M60 was er iemand die de 10000mliep in 4134”9

En de Fin die deze wedstrijd zoveel jaar gel eden uitgevonden heeft,
doet zelf ook nog steeds nee bij de 60-jarigen.

20-kanp in Turnhout:

Na zelf al 4 nmal aan de start te hebben gestaan van een 20- kanp,
zou i k graag net enkel e andere nensen deze wedstrijd in Turnhout

wi |l en organi seren volgens jaar in juli, wanneer het voetbal in het
stadspark stil ligt. Ik heb er al enkele keren nmet andere Bel gen
over gesproken. Die zouden dat ook wel eens willen doen naar
blijkbaar is de stap naar het buitenland wat groot. Dus ik hoop deze
nmensen vol gend jaar een 20-kanp in Belgi € aan te kunnen bi eden.
Mogel i j k kunnen we er zelfs een Europees kanpi oenschap van nmaken

Serge De Snhedt



