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DATUM

23 november 2023
25 november 2023
26 november 2023
26 november 2023
1-3 december 2023
20 en 24 december 2023
17 januari 2024

25 februari 2024

8 maart 2024

17 maart 2024

24 en 27 maart 2024
4-5 mei 2024

6 tem 12 mei 2024

8 tem 11 mei 2024
16 juni 2024

22 juni 2024

ACTIVITEITENKALENDER

ACTIVITEIT LOCATIE
Kijkmoment precompetitie acro
“De Nieuwe Lichting” (DNL)

Gymbhal Ekeren
Gymbhal Ekeren
Deadline bestellingen lekkernijslag Gymhal Ekeren
Sinterklaasfeest Gymbhal Ekeren
Lekkernijslag (ophalen bestellingen) Gymbhal Ekeren
Kleuters & peuters: themales Kerst
Kleuter-ouderturnen K2, K5, K8

Kleuter-ouderturnen K1, K3, K4

Gymhal Ekeren
Gymbhal Ekeren
Gymbhal Ekeren
Laureatenviering

Kleuter-ouderturnen K6, K7, K9

Drij Akers, Ekeren
Gymbhal Ekeren

Kleuters & peuters: themales Pasen Gymhal Ekeren
Sporthal 't Venneke &

Lesvrije week (na het gala) -

Turn- en dansgala

Special Olympics met deelname G-gymmers La Louviére
Einde seizoen -

Vrijwilligersfeestje Gymhal Ekeren

P DRECORD
7 LANGSTEAIRTRACK

Dit D&M team vestigde mee het
wereldrecord "langste airtrack", maar
liefst 135m lang, die bovendien een
dag in beweging werd gehouden aan
het MAS in Antwerpen.

Top gedaan!



Beste lezer,

Met veel “deugd en moed” startten we ons nieuwe seizoen. We INHOUDSOPGAVE
namen een schitterende start en bereikten al snel de kaap van
1000 leden.

In deze editie van 't Flikflakske vatten we de afgelopen maanden
samen met clubnieuws, foto’s uit de lessen en zetten we enkele
groepen en lesgevers in de kijker. Er waren heel wat gezellige
activiteiten tijdens de zomer met als hoogtepunt het wereldrecord
airtrack dat ons D&M team mee vestigde aan het MAS in aanloop
naar het WK turnen in Antwerpen. Wat een unieke gelegenheid
voor onze gymnasten om aan zulke stunt te kunnen deelnemen.

Activiteitenkalender

Het laatste D&M nieuws

D&M zomeractiviteiten

November is naar goede gewoonte een maand boordevol
clubactiviteiten. De wedstrijJdgymnasten acro, tumbling en
trampoine brengen voor het wedstrijdseizoen hun oefeningen en
choreo’s voor het eerst voor een publiek en jury op 25 november
tijdens "De Nieuwe Lichting” (DNL). Iedereen is welkom om te
komen supporteren! Ook Lisa Simons zal in actie komen tijdens
DNL, zij was geselecteerd voor onze club voor deelname aan de
WAGC (jeugd wereldkampioenschap) in Birmingham. Voor het 3de
jaar op rij gaat D&M dus internationaal! Op zondag 26 november
verwelkomen we sinterklaas met de turnpieten voor de
allerkleinsten in de club. Dat wordt een groots feest!

Onvergetelijke zomerkampen

Het WK was in Antwerpen
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D&M gaat internationaal
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We naderen eveneens de laatste week van de lekkernijslag, breng

tijdig je bestelling binnen (ten laatste 26 november) en laten we er
samen weer een recordeditie van maken. Bedankt voor jullie inzet

en steun!

Trainers op weg naar hun diploma

Griezelen met Halloween
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Veel leesplezier,

Yunsi Olyslager
Wereldtoppers gespot in de gymhal
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Lesgever in de kijker
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We are next | D&Memory Lane
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Aftellen naar het turn—en dansgala
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D&M op weg naar Special Olympics
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De club behaalde het Q4 Gym
kwaliteitslabel in juni 2023 met een

topscore van 92,24%

GYM

kwaliteitslabel

VOLG ONS OP SOCIALE MEDIA

REDACTIE
Yunsi Olyslager | flikflakske@deugdenmoed.be

www.fb.com/deugdenmoed

Lieze Spooren | multimedia@deugdenmoed.be
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OPLAGE
800 exemplaren en digitaal op www.deugdenmoed.be / h \) Youtube kanaal @ Deugd enMoed

btw nummer - BE 0476.428.465 =


http://www.fb.com/deugdenmoed
http://www.fb.com/deugdenmoed
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EEN WARM WELKOM IN ONS D&M TEAM!
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Daarom zijn we enthousiast dat 2
van onze leden ons bestuur komen
vervoegen sinds dit seizoen. Maak
hier kennis met hen!
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Ik ben Nathalie, 26 jaar, en woon in Ekeren. Sinds mijn 5 jaar ben ik lid
bij Deugd en Moed. Ik startte als kleuter bij de recreagroep maar al snel
had ik de turnmicroben echt te pakken en sloot ik aan bij de
wedstrijdgroep. Ik begon als bovenpartner bij de acro, na een paar jaar
kwam tumbling erbij en later ook nog trampoline. In die laatste
discipline ben ik nog steeds actief als gymnast in het A-niveau. Naast de
trainingen die ik zelf volg, geef ik les op dinsdag aan de wedstrijd
tumbling. Tijdens het wedstrijdseizoen kan je me af en toe ook
terugvinden achter de jurytafel.

Naast het turnen sla ik ook al eens graag een balletje op het tennisveld
of ben ik in de keuken aan het bakken. Tussen deze hobby’s door werk
ik als apotheker in twee verschillende apotheken.

Na wat ervaring te hebben opgedaan binnen de werkgroep van De
nieuwe lichting (een evenement dat D&M jaarlijks organiseert voor de
wedstrijdgymnasten), ben ik klaar om een stapje verder te gaan en het
bestuur te vervoegen. Deugd en Moed heeft mij als gymnast en als
trainer heel veel mooie en leuke momenten bezorgd. Als nieuw
bestuurslid wil ik graag mijn steentje bijdragen om nog meer van deze
momenten te creéren voor gymnasten en trainers.

Binnen het bestuur zal ik mij vooral bezighouden met de
vrijwilligersvergoedingen. Een taak die ik geleidelijk aan van Maria zal
overnemen. Ik kijk ernaar uit om als gymnast, trainer en nu ook
bestuurslid actief te zijn in de club!

Ik ben Lieze, 20 jaar en ik woon in Schoten. Al 12 jaar lang kan je me
meerdere keren per week in de turnzaal vinden als gymnast bij de
tumbling. Een super toffe sport en vooral ook een heel fijne groep. Enkele
jaren geleden heb ik besloten om naast het tumblen ook nog les te geven.
Zo heb ik 2 jaar kleuterturnen gegeven, werd ik als vervangingstrainer
ingeschakeld bij de tumbling en sinds dit seizoen ben ik trainer bij de
precompetitie groep.

Ik ben naast mijn studies (interieurarchitectuur aan de universiteit van
Hasselt) regelmatig creatief bezig: fotografie, schetsen, video’s maken,...
Soms combineer ik dit ook met de turnwereld. Zo filmde ik al achter de
schermen bij ons tweejaarlijks turngala en ben ik diegene die achter het
instagram account van de tumbling zit.

Toen Eddy, trainer tumbling en voorzitter van D&M me vroeg of ik
geinteresseerd was om in het bestuur te stappen, moest ik eigenlijk niet
lang nadenken. Ik zal dus als nieuw bestuurslid voor hoofdzakelijk het
multimedia aspect ingeschakeld worden en kijk er naar uit om achter de
schermen mee te werken om de club te doen draaien.

Als je dus leuke foto's of filmpjes hebt die de wereld écht moet zien,
aarzel dan niet om ze door te sturen naar multimedia@deugdenmoed.be!




Naast de nieuwe bestuursleden groeide het D&M team met ook 2 nieuwe
administratieve medewerkers, Joélle Verstraeten en Nicole
Deboeverie, die we mochten verwelkomen sinds september. Zij zetten
zich voornamelijk in ter ondersteuning van de ledenadministratie en om
leden verder te helpen bij praktische vragen.

Ik ben Joélle 40 jaar, alleenstaande mama van 2 zonen.
Ik doe samen met Nicole de ledenadministratie op het
secretariaat. Ik ben doorgaans aanwezig op maandag,
dinsdag, woensdag, en op zaterdag om de twee weken.
Ik ben zelf ook sportief en werk naast deugd en moed
nog als zelfstandige coach. Mijn hobby's zijn yoga, Je kan hen contacteren via
wandelen en lezen. secretariaat@deugdenmoed.be

Ik ben Nicole 69 jaar en trotste grootmoeder van 5 kleinkinderen.
Ik heb mijn ganse loopbaan gewerkt in de haven van Antwerpen
en geniet nu enkele uren per week van mijn administratieve job
bij deze leuke sportclub. Je kan mij vinden op het secretariaat op
maandag- en donderdagavond en zondag voormiddag. Mijn
hobby’s zijn uitstapjes met de familie, wandelen, lezen en in de
tuin werken.

Zaterdag 28 oktober was een speciale dag voor twee van onze
leden/lesgevers!

Lianne van der Linden en Jan Stabel stapten in het huwelijksbootje.
Dat konden de gymnasten van de trampoline en tumbling niet
zomaar laten passeren! Zo verzamelden ze in hun knalrode
trainingsvesten aan het Hof van Veltwijck om de burgerlijke trouw
bij te wonen. Toen het kersverse echtpaar buiten kwam, gaven alle
gymnasten een witte roos aan het stralende koppel. “Een prachtige
verrassing”, schreef Lianne bij een foto van het rozenboeket op
Instagram en Facebook.

Wj wensen hen veel geluk toe!

W E NIEUWE VERZEKERINGSPROCEDURE

Leden, aangesloten bij Gymfed, zijn via Ethias verzekerd tegen lichamelijke schade en burgerlijke
aansprakelijkheid (aansprakelijkheid tegen over derden).

Sinds de start van dit seizoen zal Gymfed niet langer optreden als tussenpartij en alle dossiers zullen _
rechtstreeks door Ethias behandeld worden. Hiermee streven ze naar een meer efficiénte en correcte service

van de ongevallendossiers.

Dit betekent dat de aangifte en opvolging van ongevallen dient te gebeuren via Ethias Extranet
en niet meer via de Clubapp.

Zorg er steeds voor dat de aangifte bij onze verantwoordelijke verzekeringen (Frank Rottiers) onmiddellijk
gebeurt, anders wordt het dossier niet meer aanvaard door de verzekeringsmaatschappij.

Het aangifteformulier, info over de procedure en uitleg over het digitale platform van Ethias kan
teruggevonden worden via onze website. In de gymhal zijn er ook afgedrukte aangifteformulieren aanwezig.

www.deugdenmoed.be/ledeninfo/verzekeringen



https://www.deugdenmoed.be/ledeninfo/verzekeringen
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B Nadat de gymhaldeuren in juni sluiten voor onze sporters, zorgt ons kuisteam en een
gemotiveerde groep vrijwilligers er steeds voor dat de gymhal van in de valkuilputten tot in
de nok van het dak weer spic en span is en volledig in orde voor het komende seizoen.

DEUGD EN MOED ZORGT VOOR DRINKS & BITES TIJDENS MUZIEK IN DE WIJK
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In augustus werd het plein voor de gymhal omgetoverd tot één groot muziekfeest, met
elke woensdag andere internationale bands of lokale helden. Ondanks enkele
uitgeregende avonden genoot het publiek er zichtbaar van. De zonnige muziek en het
hapje/drankje bij ons in de bar maakten de sfeer compleet.

En ons goed georganiseerd team van vrijwilligers kon mee genieten van op de eerste
rij, voor herhaling vatbaar!

Lees een uitgebreid verslag in GVA (24 Aug 2023)

—p  Www.gva.be/cnt/dmf20230824 94629302



https://www.gva.be/cnt/dmf20230824_94629302

MEER DAN 10.000 STAPPEN VOOR MEER DAN 20.000 FLYERS

In de zomervakantie kunnen we ook rekenen op onze flyerteams. Zij trekken dan op pad om in elke
brievenbus een D&M flyer te posten ... ja, je leest het goed, heel Ekeren wordt afgestapt. Zij kwamen dus
zeker aan hun 10.000 sportieve stappen, met een belangrijk doel, want heel wat van onze nieuwe leden
leren de club kennen via deze flyer. Een grote dank u voor jullie hulp!

Enthousiast om in onze club mee als vrijwilliger
aan de slag te gaan?

Van toogmedewerkers tot helpers bij activiteiten en
medewerkers met een vaste rol, wij breiden altijd graag
ons vrijwilligersteam uit!

Interesse? Meld je vrijblijvend aan via: [®] zisa
X
P £ T 5
N . PR i
app.twizzit.com/go/DMEnieuwevrijwilligers R S

Het nieuwe sportseizoen is weer volop bezig. Na een drukke
inschrijvingsperiode hebben onze leden zich intussen al een tweetal
maanden kunnen uitleven in de zaal. Met trots kunnen we meedelen
dat ook dit jaar de kaap van duizend leden al werd overschreden.
Sophie van de total body conditioning was dit jaar ons duizendste
ingeschreven lid en nam na de training haar nieuwe Deugd en Moed
rugzak in ontvangst.

Wij wensen alle leden een super fijn sportseizoen toe!

INTRODUCTIEVERGADERING ALS STARTSCHOT VOOR HET SEIZOEN

Met de start van een nieuw seizoen verwelkomen we niet alleen
vele nieuwe leden, er zijn ook altijd nieuwe lesgevers die het
D&M team komen versterken. Dit jaar staat die teller op maar
liefst 18 gloednieuwe trainers die we van harte welkom heten.

d

Tijdens de introductievergadering onder leiding van onze
sporttechnische codrdinator Tim werden ze helemaal
klaargestoomd en wegwijs gemaakt in de club.

Ons uniformteam met Sophie, Els en An organiseerden meteen
een heus pasmoment om hen -helemaal in clubkledij- om te
vormen tot echte D&M trainers.

Tinne Pyl kwam hen informeren over haar rol als API
(aanspreekpunt integriteit) binnen onze club. "Bewegen zorgt

voor plezier en ontspanning, het sterkt kinderen en Contactgegevens API via onze website:
volwassenen in hun eigenwaarde, het geeft vertrouwen en doet o
een mens deugd. Een voorwaarde hiervoor is dat sporten in een ST S R
veilige en positieve omgeving kan gebeuren. Hier bewust op wie/aanspreekpunt-integriteit-api

inzetten maakt een club sterker." Als API wil Tinne er mee voor
zorgen dat alle clubleden inclusief de trainers in een fijne,
veilige en ontspannen sfeer kunnen genieten van hun sport.


https://app.twizzit.com/go/DMEnieuwevrijwilligers
https://www.deugdenmoed.be/wie-is-wie/aanspreekpunt-integriteit-api
https://www.deugdenmoed.be/wie-is-wie/aanspreekpunt-integriteit-api

l‘-{lllz.‘l‘ WSS

”‘A;“ig

Wij hebben deze zomer samen 1 weekje kleuterkamp gegeven.

Dit was een super toffe ervaring en we hebben hier veel plezier aan beleefd. Alle activiteiten waren ook
heel leuk en de kindjes (en wij ook) hebben zich hier kei hard mee geamuseerd. Zo hebben we veel
geturnd, maar daarnaast hebben we ons ook creatief bezig gehouden met het schilderen en het maken van
een rups met foto's. We hebben ook onze kookkunsten naar boven gehaald en zo lekkere smoothies
gemaakt en koekjes versierd. Ook hadden we geluk met het mooie weer en konden we buiten
waterspelletjes spelen met de kids. Op het einde van de week was er een springkasteel en een
popcornfeestje. We vonden het heel leuk om zoveel blije gezichtjes te zien.

We willen Katleen nog eens bedanken om zoveel tijd te steken in de kleuterkampen voor te bereiden en de
kinderen een onvergetelijke week te bezorgen!

~ Anne en Sofie Gerrits
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“Eind augustus heeft de acro naar jaarlijkse gewoonte een
acrokamp georganiseerd.

Hierbij trainen we van maandag tot vrijdag om ons terug
voor te bereiden op het nieuwe seizoen! We oefenen op
nieuwe acrodelen, trainen onze kracht, werken aan
teamwork, leren nieuwe dansjes en werken aan onze
individuele delen.

Tussendoor worden ook activiteiten voorzien om tussen
de trainingen door wat ruimte te maken om met de
groep samen iets leuks te doen. De precompetitie
speelde een leuk spel gebaseerd op “wie is het”. En op
woensdag namiddag gingen we met heel de acrogroep
zwemmen, om de spieren in het midden van de week
wat los te maken!

Op vrijdagavond sloten we het kamp af met een
aperitief en frietjes.

~ Emma Moons

Ook de freerunners beleefden een coole zomerstage met leuke nieuwe
uitdagingen. Als ontspanning gingen ze “glow” mini-golfen.

D&M tevredenheidsscore | Wist-je-dat ... wij geregeld peilen naar de tevredenheid van onze leden via \
de NPS (net promoter score)? Dit doen we elke 3-4 maanden en het helpt ons om constant de kwaliteit en
tevredenheid op te volgen. Hierbij kunnen we ook concreet aan de slag te gaan met suggesties
en input van onze leden.

Geen ellenlange enquéte, maar slechts 2 vragen. Om het resultaat zo representatief mogelijk te
maken, hebben we uiteraard antwoorden nodig van zoveel mogelijk leden.

Vul onze D&M tevredenheidsscore in via app.twizzit.com/go/DMtevredenheidsscoreDec2023

De vorige scores en feedback kan je nalezen via onze website.



https://app.twizzit.com/go/DMtevredenheidsscoreDec2023
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Gymnastics
World Championships
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% HET WK WAS IN ANTWERPEN

Tussen 30 september en 8 oktober vond in het Sportpaleis
het wereldkampioenschap artistieke gymnastiek plaats.
Sporting A verstopte regelmatig een gouden turnpantoffel
in Antwerpen. Wie deze pantoffel als eerste kon vinden,
won een duoticket voor het WK.

Op de facebookpagina van Sporting A werd op 9 augustus
een videoboodschap van Luka Van den Keybus gedeeld met
als tip: “Op de trappen van het kasteel dat niet in Wilrijk
staat, overschouwt onze pantoffel de opbouw van een
festival dat gratis is en voor jong en oud om van te
genieten!”.

Deze spreuk deed een belletje rinkelen bij Jade Aelbrecht.
Zij is al sinds 2005 lid van Deugd en Moed en zag die
duotickets wel zitten! In haar sprint naar het kasteel Hof de
Bist, waar de opbouw van Cirqgue@Taque volop bezig was,

Jade Aelbrecht van Deugd en Moed vindt stak ze nog een andere deelnemer voorbij waardoor ze als
gouden turnpantoffel en wint duoticket WK eerste tot bij de gouden pantoffel kwam! Samen met haar

Help mee ontcijferen en maak de juiste verbindingen tussen de getallen en omschrijvingen

50.000
15.000
450
340

78

74
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papa Eddy, voorzitter van Deugd en Moed, mocht ze het
duoticket in ontvangst nemen.

We love turnen to the moon
and back

Onze oproep voor de zomervakantiefotochallenge
leverde heel wat coole turnfoto’s en zonnige
vakantiekiekjes op, ingestuurd door onze leden.

Dit bezorgde ons een knappe tweede plaats in de
fotowedstrijd “We love turnen to the moon and
back”, georganiseerd in aanloop naar het WK.

De prijs was een bon van 1.500 euro voor
turnmateriaal die Lieze en Yunsi trots in
ontvangst namen tijdens de roadshow aan het
MAS. Nieuwsgierig naar deze zomerfoto’s?

Bekijk het fotochallenge-album via onze facebookpagina:

https://www.facebook.com/media/set/?set=a.773731414752525&type=3

A. Olympische tickets voor Belgié

B. medailles in totaal uitgedeeld op het WK

C. medailles behaald door Simone Biles op het WK

D. keren dat Antwerpen het WK Turnen mocht organiseren
E. enthousiaste toeschouwers dat kwam kijken

F. atleten die mededen

G. deelnemende landen

H. overnachtingen in Antwerpen naar aanleiding van het WK
I. uren live-uitzending van het WK op tv via sporza

J. vrijwilligers die kwamen helpen tijdens het WK

WK CIJFERS


https://www.facebook.com/media/set/?set=a.773731414752525&type=3

Een 135m lange airtrack, een deurwaarder om die nauwkeurig op
te meten, enkele nieuwe DJ-talenten om de sfeer erin te brengen
afgewisseld met de grappige noot van de bekende presentatoren,
een unieke locatie, en last but not least een enthousiaste groep
D&M gymnasten, onder een stralende zon glimmend op het MAS,
... Alle elementen waren er om er een fantastische dag van te
maken. Onder luide aanmoedigingen van de trouwe D&M
supporters en nieuwsgierige Antwerpenaren sprongen we een
wereldrecord op die super-lange airtrack! Wat zijn we trots op deze
onvergetelijke prestatie!!

Op zaterdag 9 september hebben we met de tumblinggroep
meegedaan aan het de wereldrecordpoging “langste airtrack” aan
het MAS. De bedoeling was een zo lang mogelijke airtrack maken.
Dit deden ze door verschillende airtracks achter elkaar te leggen, ze
hebben zo'n 135 meter kunnen leggen. Het was een warme dag
maar gelukkig lag het in de schaduw van de bomen. Eerst mochten
we opwarmen met wat radslagen, daarna lieten we al onze kunsten
zien, flikflakken, tempen en salto’s voor zo ver we konden. Na een
uur springen op een 135m lange airtrack, was het aan andere clubs
om hetzelfde te doen. We hebben ons als groep super geamuseerd.
Het was een leuke maar vermoeiende voormiddag.

~ Kato Deschuyter

Gespot in de pers!

https://www.gva.be/cnt/
dmf20230909 96325870

(GVA, 9 september 2023)



https://www.gva.be/cnt/dmf20230909_96325870
https://www.gva.be/cnt/dmf20230909_96325870
https://youtu.be/EAam1-Ecjo8?si=5Dp9NKpmRVab79H5

Antwerpen baadde bijna twee weken volledig in de geweldige sfeer
van de turnsport.

Op 7 oktober gingen de bestuursleden van Deugd en Moed als
teambuilding supporteren op het wereldkampioenschap artistieke
gymnastiek in het Sportpaleis. Daar konden ze toppers zoals Simone
Biles, Rebeca Andrade, Frederick Richard en Daiki Hashimoto aan het
werk zien. Nina Derwael zou normaal ook mee turnen, maar helaas
moest ze de wedstrijd voor eigen publiek annuleren door een
schouderblessure.

Na de medailleceremonie ging het bestuur nog een laatste groepsfoto
nemen en wie liep daar ook ineens rond? Nina Derwael! Dankzij Eddy
en Nathalie, die het durfden vragen, kon het bestuur met de Olympisch
kampioene op de foto! Een meer dan geslaagde dag dus.

Het is bijzonder moeilijk de juiste scores toe
te kennen voor de snelle en complexe
bewegingen tijdens een gymnastiekcompetitie
Een nieuw slim systeem, waarvoor de Japanse
techgroep Fujitsu jaren samenwerkte met de
FIG, moet voortaan bijdragen tot een
s transparante en faire jurering. De juryleden
- )- ™\ krijgen in een dashboard 3D-beelden te zien

_ . waar ze de exacte bewegingen van de atleten
Wist-je-dat... Op het wereldkampioenschap kunnen monitoren. Het geb%uik van de
artistieke gymnastiek in Antwerpen deed ook gewrichten en de houding van het skelet
artificiéle intelligentie (AI) mee. De

2 Z : kunnen haarfijn worden afgelezen.
Japanse technologiegroep Fujitsu ontwikkelde chjet Judging SIJup\gort Syste%w (JSS) werd voor
AI die helpt bij de analyse van de prestaties. het eerst op het WK gebruikt voor de tien

J  turntoestellen en oefeningen.

Antwerpen is één van de weinige steden die het WK al 3x mocht
organiseren. Antwerpen ontving het allereerste WK turnen in 1903, exact
120 jaar geleden en opnieuw in 2013, exact 10 jaar geleden.

Superster Simone Biles imponeert op het WK, een inspiratie
voor zovele gymnasten, ook in onze club!

Medaille uit 1903, uit de
De Amerikaanse topgymnaste werd in 2013 in het Sportpaleis voor de collectie van Sportimonium
eerste keer wereldkampioen allround en op de vloer, als toen nog
onbekende 16-jarige. Het was dan ook heel symbolisch dat ze tien jaar
later in de Scheldestad haar officiéle comeback op het wereldturntoneel
mocht vieren na haar noodgedwongen opgave op de Olympische Spelen
in Tokio na mentale problemen. Nog straffer is dat ze zich bij haar
comeback ook meteen terug in de kijker turnde. Zo zette ze reeds in de
kwalificaties op de eerste zondag een nieuw element bij de sprong op
haar naam: de Biles II.

Biles turnde op een ongelooflijk hoog niveau. Het Amerikaanse
damesteam won niet enkel de teamfinale; Biles kroonde zich individueel
ook tot wereldkampioene allround en op balk en vloer. Ze werd in
Antwerpen zo officieel de beste turnster aller tijden, met 37 medailles.

Oplossing ontcijfering p.12 -> 50.000 = E; 15.000 = H; 450 =F; 340=1J; 78 =B;74=G,18=1; 5=C; 3 =D; 2 =A
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D&M gaat Lisa Simons (12) neemt van 16 tot 19 november deel b
internationaal! aan het jeugdwereldkampioenschap dubbele ”
minitrampoline in Birmingham. Dankzij twee mooie o o X
reeksen op het Vlaams kampioenschap kon ze de E‘agm,;; o
selectie behalen. g

“Bij dubbele minitrampoline doe je twee sprongen in de ou“!
trampoline waarna je op een mat met kleurcodes moet TRAMP

landen. Het rode vlak is het midden, daarrond heb je cHAMP'O"ﬂ‘"PS
geel en het blauwe deel is de buitenkant. Je moet 023
proberen om een bloklanding te doen. Dat is eigenlijk . A

gewoon stilstaan op het rode vlak”, legt Lisa uit.

Sandra (coach) zal meegaan naar Engeland. “Dat is fijn want dan is er al
iemand die ik ken”, vertelt Lisa opgelucht. “Het is echt spannend. Je gaat tegen
andere landen springen in een ander land. Het zou leuk zijn moest ik de finale
halen maar ik ben al heel blij dat ik er naartoe mag gaan. Niet veel mensen
kunnen dat halen.” Lisa verkocht de afgelopen weken snoepzakjes om de
reiskosten te drukken: deze viogen de deur uit. Bedankt aan iedereen die een
steentje bijdroeg.

We wensen Lisa en haar coach Sandra samen met de hele Belgische delegatie
ontzettend veel succes en supporteren vanop afstand massaal mee ... Intussen
zit de competitie er net op en behaalde Lisa een 25ste plaats, een uitgebreid
verslagje volgt in het volgende Flikflakske.

Wie Lisa graag eens aan het werk wil
zien, kan deze QR-code scannen of de
link volgen. In het filmpje toont ze een
paar van haar ‘skills” en praat ze over
de aanloop naar de WAGC.

:

https://www.youtube.com/watch?v=G2RW3n0KECQ&t=19s

TRAINERS OP WEG NAAR

HUN DIPLOMA

Het is belangrijk dat ons trainersteam een gepast
diploma behaald. Tim Collignon, ons
sporttechnisch coérdinator, werkt dit
opleidingsparcours uit met elk van onze trainers
en zorgt voor specifieke bijscholingen.

Trainsters Emma, Demi en Margot namen deel aan de
jurycursus acrogym

Jade Aelbrecht, Demi Devos en Margot Sprenger beten de spits af en startten afgelopen zomer, na de
start2coach cursus in april vorig seizoen, de opleiding tot initiator gymnastiek.

21 van onze trainers (Liselot, Thalia, Rania, Jill, Joppe, Lina, Kato DS, Maxime, Demi C, Katleen, Fleur P,
Maren, Sofie, Rosalie, Fleur DC, Lore, Yuna, Emma, Marie, Jasper en Anais VH) volgden in september de
opleiding start2coach. Dat is de praktijkgerichte basismodule waarbij toegespitst wordt op de principes rond
verantwoordelijk training geven. Wat ze hier leerden, kunnen ze meteen toepassen tijdens hun lessen en is
een mooie opstap naar een latere initiatoropleiding.

23 van onze trainers (An, Anais VH, Gitte, Lani, Yannick, Wouter, Thierry, Helena, Jasper, Siebe, Tania, Fleur
P, Demi D, Maren, Liselot, Emma, Cato, Kato V, Anne, Lina, Lena-Clementina, Eline, Tine) volgden extra
bijscholingen over verschillende boeiende topics, waaronder: Coach2coach met een sessie rond
“referentiekader gymnastiek & basisprincipes gymcoach”, prestatiedruk, EHBO, leren reanimeren en
mensenlevens redden met AED, herstelactiviteiten in prestatiesport, tactisch & technisch succesvol leren, de
rol van lichamelijke asymmetrie in (top)sport, het motiveren van gymnasten, ...

Gefeliciteerd aan deze trainers om zich bij te scholen en zo de trainingen voor onze leden telkens verder te
verbeteren!


https://www.youtube.com/watch?v=G2RW3n0KECQ&t=19s

“Op 21/10/2023 hadden we met de hele acro ploeg
een halloween activiteit! Iedereen mocht zich in
thema verkleden, gezellig bijbabbelen, dansen op
muziek en genieten van gezonde snacks en warme
soep! Het was weer een geslaagde team activiteit
waarbij we met de precompetitie en wedstrijdgroep
elkaar beter konden leren kennen!”

~Emma Moons




Beth en Dylan Zastron gaven eerder al een stage in
Belgié samen met wereldkampioene Megan Kealy.

Dit keer brachten ze een andere wereldtopper mee:

Elliott Browne. Hij werd twee keer wereldkampioen met

het Britse team en bemachtigde ook individueel meerdere
medailles op Europese en wereldkampioenschappen. Een
hele eer dus voor onze gymnasten om van hem feedback

te krijgen!

Mert was er ook bij en deelt graag hoe hij de stage

ervaarde.

'Tk vond de stage echt leuk en leerzaam! Ik heb heel wat
toffe momenten beleefd maar het leukste vond ik toch

wel de spelletjes waar we de trainingsdagen mee

eindigden. Dat was een goede manier om de top-dagen

mee af te sluiten.

Het kon soms ook wel vermoeiend zijn: we moesten

bijvoorbeeld heel wat krachtoefeningen doen, maar dat
maakt ons alleen maar sterker! Ik heb daarnaast super

veel dingen geleerd en vooral ook mijn angsten

overwonnen: ik heb voor het eerst dubbele salto gedaan.
De Engelse coaches gaven me een vertrouwd en helpend

gevoel waardoor ik het deed.

Ik heb ook veel techniek geleerd voor mijn tempschroef.

Dat is een temp met een volledige schroef in, die midden
in de reeks wordt gesprongen. Dankzij die techniek kan ik
nu een nieuwe reeks met in totaal drie schroeven! Ik ben

de drie coaches heel dankbaar maar de beste trainer

vond ik toch wel Dylan omdat hij mij het gevoel geeft dat

ik de dingen kan, zolang ik er maar in geloof.

Ik kan niet wachten tot december voor de kerststage!”

~ Mert Unal

TOP

ANTWERPEN

HIGH PERFORMANCE GYMNASTICS

Onder “Topgym Antwerpen” werken wij
samen met andere Antwerpse
gymnastiekclubs. Trainers kunnen hierbij
ervaringen delen, infrastructuur kan
gedeeld worden en gymnasten kunnen
samen extra trainen. Dit
samenwerkingsverband biedt mogelijkheid
om samen de uitstraling en het niveau van
de gymnastiek te verhogen in Antwerpen.

15

Tijdens de herfstvakantie zat de
tumbling niet stil! Via Topgym
Antwerpen werd er een trainingsstage
georganiseerd in onze turnzaal. Drie
Engelse coaches kwamen de gymnasten
van Deugd en Moed Ekeren, Silok
Deurne en Volharding Berchem vier
dagen lang training geven.




16

Hey Babs! Jij bent nieuw in onze club,
hoe ben je bij D&M terechtgekomen?

LESGEVER IN DE KIJKER “Oh ja, klopt! Ik ben inderdaad nieuw hier,
N maar ik voel me echt al helemaal op mijn
7 plek. Grappig genoeg ben ik eigenlijk

afgestudeerd als kleuterjuf in juni. Tijdens
mijn opleiding heb ik veel geleerd over de
motoriek van jonge kinderen, waardoor ik
ook de kans kreeg om turnlessen te geven
op school. Toevallig mocht ik tijdens mijn
opleiding wat vervangingen doen op de
school waar juf Cato werkt. Ik ken haar al
een tijdje dankzij die vervangingen. Vorig
jaar vroeg ze me of ik het zag zitten om drie
groepen les te geven als hoofdtrainer hier.

g
Ieae

En weet je, ik ben enorm ambitieus, dus ik wilde zeker weten dat ik alles goed deed. Ik ben eerst een paar
keer komen kijken hoe de lessen hier worden gegeven en voor ik het wist, werd ik hoofdtrainer van de
kleutergroepen op zondag, dat zijn K6, K7 en K9. Oh, en Lobke, ze is een goede vriendin van me, en zij
geeft al een paar jaar les hier. Ze had me verzekerd dat ik hier geen spijt van zou krijgen. Het is echt
geweldig dat we nu naast elkaar les kunnen geven, dat maakt het nog leuker!”

Wat heeft je aangezet om lesgever te worden? Heb je zelf NN T3 we—rr
ooit geturnd? i ¥ .

Oh, dat is een goede vraag! Zelf heb ik eigenlijk nooit aan turnen
gedaan, maar als klein kind volgde ik wel kleuterturnen. Ik herinner [§
me nog hoe leuk ik dat vond. Ik denk dat mijn passie voor lesgeven E i
echt is ontstaan tijdens mijn opleiding als kleuterjuf. Ik merkte dat § =

ik enorm genoot van het werken met kinderen en het helpen el |
ontwikkelen van hun vaardigheden. Het is gewoon geweldig om te t\
zien hoe kinderen plezier hebben en tegelijkertijd leren en groeien, =
zowel fysiek als mentaal. Dat is wat me echt aanspreekt in het
lesgeven.

a .
AR,
187

Heb je nog een leuke anekdote uit één van je lessen?

We hadden laatst een les die helemaal in het teken stond van rollen. Ik herinner me nog dat één van de
kinderen echt vastberaden was om alle soorten rollen te proberen. Bij elke rol die ze probeerde, gebeurde er
iets grappigs: soms rolde ze wat onhandig en kwam ze niet helemaal soepel tot stilstand, maar ze bleef
maar lachen. Haar aanstekelijke vrolijkheid zorgde ervoor dat iedereen in de groep begon te glimlachen. Het
was zo'n hartverwarmend moment, omdat ze zo volhardend was en zo'n positieve instelling had, zelfs als het
rollen niet meteen perfect ging. Het toonde echt de veerkracht en het plezier van kinderen, zelfs wanneer
iets niet meteen soepel verloopt. Het herinnert me er altijd aan waarom ik zo van het lesgeven aan deze
kleintjes geniet.

SPELLETJESTIID

ZOEK DE 6
VERSCHILLEN

EN KLEUR DEZE
SINT-TEKENING




ARENUUNEATY

BEN JI) TUSSEN 13 EN +-20 JAAR, HEB JE EEN HART VOOR D&M EN ZIN OM SAMEN MET
LEEFTIJDSGENOTEN ACHTER DE SCHERMEN MEE TE DRAAIEN IN DE CLUB?

DAN HEBBEN W1J JOU NODIG!

SCHRUJF JE NU IN VOOR WE ARE NEXT!

Het bestuur van Deugd en Moed ken je intussen
al. Nieuw dit jaar is dat we graag ook onze
gymnasten en dansers willen betrekken in een
deel van de organisatie van de club. Daarom
starten we met een jeugdraad: ‘We Are Next'.

De bedoeling van We Are Next is concreet om
tijdens een maandelijkse gezellige
brainstormsessie te polsen naar wat er leeft bij
onze jeugd en wat er volgens hen beter zou
kunnen in de club. De jeugdraad zal leuke club-
activiteiten organiseren en natuurlijk ook mee
instaan voor toffe content op onze socials. Wie
weet verzorgen ze binnenkort misschien zelfs een
rubriek in 't ‘Flikflakske”

Ben jij tussen 13 en +/- 20 jaar, heb je een hart

voor Deugd en Moed en wilde altijd al eens weten
hoe het is om mee te draaien achter de schermen
van de club? Stuur dan een mailtje naar
multimedia@deugdenmoed.be of schrijf je in via

het Twizzit formulier!

twizzit.com/go/DMEwearenext

Turngala Deugd en Moed Ekeren

Op 26 en 27 april 2008 vond
het tweejaarlijks turn- en dans-
gala van Turnkring Deugd en
Moed Ekeren VZW plaats. De
meerderheid van de 496 leden
traden op tijdens de verschillen-
de nummers, van kleuter tot
volwassene en van recreant tot
wedstrijdgymnast.  Dit jaar

‘werd als thema ‘Gestrand’

gekozen. De toeschouwers wer-
den dan ook meegenomen op
een bootreis die resulteerde in
een stranding op een prachtig
eiland.

De sporthal 't Venneke was tij-
dens deze 2 dagen volledig uit-
verkocht. Met 1100 toeschou-
wers, zat de zaal bomvol.
Mooie nummers werden
gebracht door alle groepen maar

' het acrogym groepsnummer met
de piraten verdiende ongetwij-
feld de eer van beste nummer.

Tijdens de voorstelling wer-
den ook enkele verdienstelijke
leden gevierd: 10 jaar lid: Veer-
le De Pooter, Xana Bovée, Mar-

tine De Keersmaecker, Lien
Donné, Luk Lammens. 20
jaar lid: Liliane Bertels,
Renild Groffen, An Verhaert.
25 jaar lid: Erwin Weyers,
Nathalie Michiels, Lieve
Schoenmaeckers. 40 jaar lid:
Ermeline Benoit. 10 jaar
voorzitter: Eddy Aelbrecht.
15 jaar trainer:  Eddy Ael-
brecht, Hans Hanssen. 30
jaar trainster:Rita Matthijsen

In september 2008 bestaat
de club 50 jaar en daartoe zal
dan ook een jubileumjaar
worden georganiseerd met
onder andere een internatio-
naal turngala.

Deugd en Moed telt
momenteel 496 leden, ver-
deeld over meer dan 30 groe-
pen. Volgend jaar zullen we
proberen om voor de 4de
maal het kwaliteitscertificaat
‘IKGYM-label’ te behalen.
Meer info over de club op:
www.deugdenmoed.be.

~ Lieze Spooren

Wist-je-dat wij een archief
hebben met vele artikels
en foto’s uit het rijke D&M
verleden?

Dat bracht ons op het
idee om gezellig de oude
doos in te duiken en deze
nieuwe rubriek
“D&Memory Lane” te
brengen in ons clubblad.
Ongetwijfeld zal dit leuke
herinneringen oproepen
bij wie er toen al bij was
of een kijkje geven op
onze clubgeschiedenis aan
de nieuwere leden.

In 2008 werd er een
uitgebreid verslag
geschreven in de krant
over het turn—en
dansgala ‘Gestrand’. Ook
toen werd er al een thema
en verhaal uitgekozen.
Was jij er bij?

Hopelijk maakt dit artikel
jullie al helemaal
enthousiast over het
komende turn—en
dansgala. Bekijk de eerste
info over ons gala dat zal
doorgaan op 4-5 mei op
de volgende pagina’s!



mailto:multimedia@deugdenmoed.be
https://app.twizzit.com/v2/public/form/e061133b2d35cfbdb495755c5dadab58

C om@f*p”\fo;wm AFTELLEN NAAR HET TURN- EN DANSGALA

A

Op 4 en 5 mei 2024 wordt sporthal 't Venneke de place to be voor het turn— en dansgala met 4
spectaculaire shows. Het bestuur en lesgevers zijn al vol enthousiasme gestart met de voorbereidingen.

Graag geven wij al wat praktische informatie zodat de juiste data van de optredens en repetities in de
agenda’s geblokkeerd kunnen worden. Wij verwachten dat iedereen deelneemt aan het turn- en dansgala.
Tijdens de trainingen wordt er zowel door onze trainers als door de sporters hard gewerkt om er een mooi
spektakel van te maken. Uiteraard begrijpen wij dat het in uitzonderlijke gevallen niet kan (trouwfeest,
communiefeest,...), verwittig in dat geval de hoofdtrainer van de groep zodat niemand voor verrassingen
komt te staan. Elke show wordt afgesloten met een nummer waarin alle leden deelnemen in hun club T-shirt
of trainingspak. Wij verwachten dus dat iedereen tot het einde van de show blijft. Er is opvang voorzien voor
alle deelnemers.

Niet elke groep treedt tijdens elke voorstelling op. In de tabel op de volgende pagina vindt u een overzicht
wie optreedt tijdens welke show(s). In hetzelfde schema vindt u wanneer de generale repetitie voor de
groep voorzien is. Later volgt er een gedetailleerder repetitieschema met de exacte uren, zodat u weet van
wanneer tot wanneer u juist in 't Venneke verwacht wordt. In januari volgt er ook nog een brief met meer
informatie over de ticketverkoop en over hoe u zich kan opgeven als vrijwilliger voor het gala.

Alle info over het gala verschijnt op onze website: www.deugdenmoed.be/turn-en-dansgala-2024

Ben jij één van onze turn— en dansgala—kenners?

1. De freerunners waren gevaarlijke .... tijdens de

Ben je een D&M gala-kenner? Test het hier! Diamanten Duik

Los deze kruiswoordpuzzel op en kom zo het 2. De kleuters brachten vorig gala een aanstekelijk nummer
gloednieuwe thema te weten voor ons turn— en dansgala als tyrannosaurus, stechosaurus, allosaurus, of

op 4 en 5 mei 2024. kortweg ....

3. Een gastoptreden door ... waarbij ze ondanks hun
beperking met een prachtige dans het publiek meenamen
in hun emoties

4. In het jaar ... moesten we helaas het gala annuleren
omwille van de coronapandemie

. Tijdens het gala ‘In het spoor van’ was het decor een ...

6. Wanneer we wat extra mysterie en spanning creéren,
maken we gebruik van de ...

R
(6]

7. Dit bestuurslid presenteerde mee het gala en dook in de
rol van 0.a. een zeemeermin, prinses, journalist: ...

6.
8. Met het gala van de “Diamanten” Duik vierden we een
7. jubileum, want D&M bestond toen .... jaar
8. 9. Tijdens het tumblingnummer (gala “In het spoor van”)
9 toonde één van de gymnasten circustalent, want ze
10' slingerde wel heel hoog met behulp van een echte ....
11‘ 10. Het gala gaat ook dit jaar weer door in sporthal 't ....
' 11. Tijdens het 50ste jubileumjaar werden er .... uitgereikt
12. (tevens ook de titel van dat gala)
13, == 12.Tijdens elk gala vieren wij de .... in de club

13. De g-gymmers brengen altijd een uitbundige sfeer tijdens
hun nummer. Tijdens het vorige gala was dit in het thema
“..."” (tip: Anton aus Tirol)

ald1sAw [a10y :buissoldo


https://www.deugdenmoed.be/turn-en-dansgala-2024
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] VOORSTELLING REPETITIE
CODE GROEP ZA1 ZA2 703 204 WoO1 W02 wo3 DO | VR ZA
P1 Peutergym 8.30u X* X* X
P2 Peutergym 9.30u X* X* X
K1 Kleutergym 1° kl zo 11u X X
K2 Kleutergym 1°/2° kl woe 14u X X
K3 Kleutergym 1°/2°kl zo 12u X X
K4 Kleutergym 1°/2° kl zo 13u X X
K5 Kleutergym 2°/3° kl woe 15u X X
K6 Kleutergym 2°/3° kl zo 11u X X
K7 Kleutergym 2°/3° kl zo 12u X X
K8 Kleutergym 3° kl woe 16u X X
K9 Kleutergym 2°/3°kl zo 13u X X
M1 Recrea 1e/2e lj ma 17.30u X X
M2 Recrea 1e/2e |j woe 16u X X
M3 Recrea 1e/2e lj woe 17u X X
M4 Recrea 3e/4e lj ma 18.30u X X
M5 Recrea 3e/4e |j woe 15u X X
M6 Recrea 5e/6e lj woe 18u X X
M7 Recrea 5e/6e |j do 18.30u X X
M8 Recrea le-4e mb do 19.30u X X
D1 Dans 1e/2e lj di 17.30u X X
D2 Dans 3e/4e |lj ma 17.30u X X
D3 Dans 5e/6e |lj ma 18.30u X X
D4 Dans 1e-4e mb ma 19.30u X X X
D5 Dans vanaf 5e mb ma 20.30u X X X
F1 Freerunning 3e/4e lj za 16u X X
F2 Freerunning 3e/4e lj zo 15.30u X X
F3 Freerunning 5e/6e lj za 13.30u X X
F4 Freerunning 5e/6e lj zo 16.30u X X
F5 Freerunning le-3e mb za 14.30u X X
F6 Freerunning vanaf 4e mb za 16u X X X
F7 Freerunning expert za 17.30u X X X
G G-gym groep 1 en groep 2 X X X
G Special Olympics X X X
Vis Ochtendgym volw en 55+ X X X
V3 Recrea vanaf 5° mb X X X
V5 Dance Mix Workout woe X X X
V1o Dance Workout vrij X X X
PC Precompetitie basis X X X
A Precompetitie Acro X X X
A Competitie Acro X X X X X
TRA (Pre)competitie en | DMT X X X X
TRA Competitie AB DMT X X X X X
TRA Maxi X X X X X
TU (Pre)competitie en | Tumbling X X X X
TU Competitie AB Tumbling X X X X X
Locatie voor repetities en gala Voorstellingen Repetities

Sporthal ‘t Venneke

Den Geer, Ekeren

ZA1: zaterdag 4 mei 2024 14u
ZA2: zaterdag 5 mei 2024 18.30u
Z03: zondag 5 mei 2024 10.30u
Z04: zondag 5 mei 2024 15u

Opmerking peutergym*: slechts één van beide voorstellingen, op voorhand inschrijven voor

welke voorstelling a.h.v. een twizzitformulier (we streven naar 2 evenwaardige groepen).

WO1: woensdag 1 mei 2024 9u-13u
WO2: woensdag 1 mei 2024 14u-18.20u
WO3: woensdag 1 mei 2024 19u-20.45u
DO: donderdag 2 mei 2024 17.20u-20.45u
VR: vrijdag 3 mei 2024 17.30u-21.20u

ZA: zaterdag 4 mei 2024 9.30u-12u




Special AN
Olympics ’g:él'ﬁj D&M OP WEG NAAR SPECIAL OLYMPICS IN 2024

Met trots kondigen we aan dat vier van onze G-gymleden - Jente, Kenny, Tiffany en Sofie - de kans hebben
om deel te nemen aan de Special Olympics 2024 in La Louviére. Dit evenement viert niet alleen sportiviteit,
maar ook inclusie, doorzettingsvermogen en gemeenschap.

De Special Olympics brengen atleten met een verstandelijke beperking van over heel Belgié samen in
verschillende sporttakken om de competitie aan te gaan binnen hun sport, maar voornamelijk om
vriendschappen te smeden.

Ze benadrukken waarden als respect, gelijke kansen en empowerment voor mensen met een verstandelijke
beperking. Tijdens deze spelen krijgen onze gymnasten de kans om hun sportieve prestaties te vieren en de
rest van Belgié te laten zien dat vastberadenheid obstakels kan overwinnen en dromen kan verwezenlijken.

Onze gymnasten zullen hier hard voor trainen en zijn een bron van inspiratie voor ons allemaal. Binnen
Deugd en Moed willen we namelijk iedereen de kans bieden om zijn of haar potentieel te bereiken. We kijken
uit naar een onvergetelijke reis in La Louviere, waar Jente, Kenny, Tiffany en Sofie onze club met trots zullen
vertegenwoordigen!

~ Jess Vervoort en Johan Roels met hulp van ChatGPT

(( )) Zoals de traditie het wil, organiseren we onze jaarlijkse lekkernijslag van vrijdag 1
december 2023 tem zondag 3 december 2023. Dit jaar gaan we de opbrengst
spenderen aan de aankoop van een muziekinstallatie voor de gymhal en aan de vervanging
en aankoop van klein turnmateriaal.

BRENG JE BESTELLINGEN BINNEN TEGEN TEN LAATSTE 26 NOVEM BER 2023

Afhalen .-
o y (=] Xk =]
Al deze lekkernijen dienen afgehaald te worden door de verkoper op vrijdag 1 0 P ¢ PR
december 2023 van 15u00 tot 20u10 of op zaterdag 2 december 'J:_-;’ ?13_#
2023 van 10u00 tot 18u10 of zondag 3 december van 9u00 tot 15u10 -"E)-'{‘-' v 43
in onze Gymhal, Oorderseweg 83 bus 6, 2180 Ekeren. De verkoper maakt een -“-./- @j
afspraak om de bestelling af te halen via deze link of QR-code: @ (e -

https://app.twizzit.com/go/Lekkernijslag-2023



https://app.twizzit.com/go/Lekkernijslag-2023

Dagindeling
14.30u Opening gymhal en cafetaria
15.00u Opening deuren zaal

15.00u-15.25u
15.30u-16.20u
16.20u-16.50u
16.50u-17.40u
17.40u-18.10u
18.10u-19.00u
19.00u

Blok 1: Opwarming in wedstrijdzone
Aantreden en wedstrijd blok 1

Pauze | Blok 2: opwarming in wedstrijdzone
Aantreden en wedstrijd blok 2

Pauze | Blok 3: opewarming in wedstrijdzone
Aantreden en wedstrijd blok 3

Aantreden alle gymnasten (groepsfoto/aandenken)

Geniet van sfeerbeelden van de vorige
editie in 2022 en mis DNL 2023 niet!

Bekijk het filmpje via onderstaande link:

https://www.youtube.com/watch?v=Px2Pt1 DuxD8&t=8s

trooper.be

CIED

Vooruit met de geit!
Ga naar trooper.be en
zoek onze vereniging

(©) shopke ]
Zoek een webshop.

Shop zoals altijd.

Hooil Dat is Het kost je niks mmeeiir.
toch maar een
Kleiniggeitje? O

De webshop steunt ons
met een % van je aankoop.
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Tijdens “De Nieuwe Lichting” (DNL) op 25
november in onze gymhal kunnen jullie de
wedstrijdgymnasten in de 3 disciplines (acrogym,
tumbling, DMT/Maxi trampoline) in actie zien,
want dan brengen ze hun oefeningen voor de
eerste keer voor een jurypanel en publiek, in
aanloop naar het naderende wedstrijdseizoen.

Iedereen welkom om te supporteren!

BLACK FRIDAY WEEK

Commissie

€90670

.__/\

o Dec

gi‘{.:,""‘ €34333

Surf naar: www.trooper.be/deugdenmoed


https://www.youtube.com/watch?v=Px2Pt1DuxD8&t=8s

WEDSTRIJDKALENDER

6-7 januari 2024 Sylvester Youth Trophee Acro (SYTA) - ACRO Breendonk
20-21 januari 2024 Provinciaal kampioenschap 1 AenB DMT

I DMT/TRA
27-28 januari 2024 Provinciaal kampioenschap 1 I TU Zonhoven

B TRA
3-4 februari 2024 Provinciaal kampioenschap 1 CI ACRO Genk
3-4 februari 2024 Provinciaal kampioenschap 1 AB TU Lochristi
10-11 februari 2024 | Provinciaal kampioenschap 1 B ACRO Bazel
17-18 februari 2024 | Provinciaal kampioenschap 2 CI ACRO Alken
24-25 februari 2024 | Provinciaal kampioenschap 2 AB DMT Vosselaar
24-25 februari 2024 | Wedstrijd 2 I TU Lier
3-4 maart 2024 Provinciaal kampioenschap 2 B ACRO
3-4 maart 2024 Provinciaal kampioenschap 2 AB TU/TRA Oud-Turnhout
16-17 maart 2024 Provinciaal kampioenschap 3 CI ACRO Destelbergen
16-17 maart 2024 Provinciaal kampioenschap 3 ABI DMT Niel
16-17 maart 2024 Wedstrijd 3 I TU Schelle
23-24 maart 2024 Provinciaal kampioenschap 3 AB TU Bilzen
23-24 maart 2024 Provinciaal kampioenschap 3 B TRA Wielsbeke
30-31 maart 2024 Provinciaal kampioenschap 3 B ACRO Puurs Sint-Amands
13-14 april 2024 Provinciaal kampioenschap 4 CI ACRO Lommel

Tijdens het provinciale kampioenschap voor Antwerpen strijden onze gymnasten mee voor de medailles en
kampioenstitel. Op basis van de prestaties tijdens alle provinciale kampioenschappen kunnen gymnasten
zich plaatsen voor het Vlaams kampioenschap en eventueel nadien het Belgisch kampioenschap.

GymFed werkt dit seizoen terug met een online ticketverkoop die van start gaat 1 week voor de wedstrijd,
dit telkens op maandag om 19.00 uur.

20-21 april 2024 Vlaams kampioenschap AB TU/TRA Balen

27-28 april 2024 Vlaams kampioenschap B ACRO Gent

27-28 april 2024 Vlaams kampioenschap I TU/DMT/TRA | Hulshout

11-12 mei 2024 Vlaams kampioenschap CI ACRO Hasselt

18-19 mei 2024 Belgisch kampioenschap AB DMT/TRA/TU |Beveren

18-19 mei 2024 Belgisch kampioenschap B ACRO Puurs Sint-Amands
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WIJ DANKEN ONZE HOOFDSPONSORS

. — SIA AUTOMOTIVE BV

Lougenberg 105 R — Aankoop -en verkoop van wagens

2180 Ekeren
03 660 29 40

Bezoekadres
Oudebaan 154, 2610 Wilrijk

Openingsuren
Ma-Vrij: 9:00-18:00
Zat: op afspraak

GSM: +32493379412

03 660 29 40 email: sia.automotive.belginm@gmail.com

0@
JAKOSPORTSHOP

- @ TAK)

DE SPECIALIST IN BEVEILIGING

Multimedia voor iedereen

& Photobooth

e o
W GRAND-CAFE
info@bakkerijbossuyt.be HET D I STRI CT

tKkadooke

https://www.deugdenmoed.be/steun-ons/sponsoring

&% www.tkadooke.be 9 Kapelsesteenweg 416
¥ (webshop) .’ 2930 Brasschaat-Mariaburg

®) Iinfo@tkadooke.be (©) 04687118990



https://www.deugdenmoed.be/steun-ons/sponsoring
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TK Deugd en Moed Ekeren vzw
Oorderseweg 83 bus 6

2180 Ekeren

V.U. Turnkring Deugd en Moed Ekeren vzw, Oorderseweg 83 bus 6, 2180 Ekeren - Ondernemingsnummer: 0476.428.465



