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BESTE VRIENDEN,
 
Hierbij nog een voorlopige  up date informatie over onze wedstrijd op 8 mei a.s.in Roosendaal.
                                                     Walters Cup 2016
                                                  Presents
                                            Masters of Fitness
                                          OPEN PH                                          OPEN PHYSIQUE CHAMPIONSHIPS 2016
 
bodybuilding/fitness/ walters throwdown/weighlifting/deadlifting/wrestling/strong men/cales-
thenics etc.
       

Open contest for EVERYBODY and EVERY country.
 
We hebben voor de eerste keer drie grote sportzalen ter beschikking.
Adres De Stok no.12 (METSJPOINT) (naast Basic Fit) Roosendaal.
De Stok (gelegen naast Rosada Outlet Centrum) heeft een zeer groot parkeer terrein, waar men 
de auto gratis kan parkeren.
 
Voorlopig overzicht programma 8 Mei 2016:
(gewichtheffen start zaterdag 7 Mei 2016)
  
1e hal:            Walters Throw Down olv Marcha (zondag 8 mei aanvang.0900u. smorgens.)
                      Dutch Open Weightlifting wedstrijd (nationaal en internationale deelname, dames    
en heren) olv. Tom Bruijnen
                      Zaterdag 7-05-2016, ( saturday ,weightlifting starts) aanvang gewichtheffen  
12.00.u.
                      Zond                      Zondag 8-05-2016( sunday weighlifting starts)  aanvang gewichtheffen           
10.00u.
 
Midden hal: Body Building en Fitness wedstrijden, aanvang 1200. zondag 8 Mei 2016:

                     Open wedstrijd, alle klassen vanaf Eerste stappers (D klasse) tot Masters 
(dames/heren)
                     Voor de pause: A/B deelnemers (dames en heren)
                     Na de pause   : C/D deelneme                     Na de pause   : C/D deelnemers (dames en heren)
                     Met projectie van deelnemers op groot TV scherm.
                     Grote zaal met meer dan 1000 zitplaatsen plus staanplaatsen en eetgelegenheden 
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in de wedstrijd ruimte.
                     Standhouders staan in de betreffende hallen.
                     Weging kan op zaterdag 7-05-2016 van 1500-1800u. in Metspoint Roosendaal
                     of zondag 8-05-2016 vanaf 8.30 smorgens.

                     Ingesloten inschrijfformulier, waarbij de juiste lengte/gewicht verhouding zijn 
aangegeven bij de Athlet.Physique klasse Heren.
                     ( voorheen Classic Bo                     ( voorheen Classic Bodybuilding heren), Hierbij  nogmaals het vernieuwde over-
zicht.
                     Athl.Physique Heren tot 160cm + 1kg
                     "       "         "        "     tot 170cm + 2kg
                                                         tot 180cm + 4kg
                                                         boven 180cm + 6kg
  
                   
 
3e hal:    zondag 8 mei 2016 (sunday 8-05-2016): Aaanvang 1300u. van de verschillende 
onderdelem.
                 - Deadlift wedstrijd olv Coen Hoppenbrouwers (aanvang 1300u.)
                 -  Calethenics Nederland
                 -  Pro Wrestling Show Down 
                 -  Ja                 -  Jarno Hams Strenght Team
        -  Karate Team Hulst
 
Entree kaarten kunnen worden gereserveerd via vooruitbetaling ad 25,- pp per kaart. Bij het 
bestellen van 20 kaarten ineens, is de entree prijs 20,- pp.
Entreekaarten voor enkel bezoek aan Walters Throwdown en gewichtheffen 15,-pp.(kunnen niet 
vooruit gereserveerd worden)
  
Ingesloten de info om kaarten te reserveren.
zie ook www.walterscup.nl voor meer info.
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Yuri van Gelder, beter bekend als Lord of the Rings, zal 
gast demonstratie geven bij Walters Cup 2016 op 8 Mei 

a.s.

Yuri is in voorbereiding voor zijn Nederlandse deelname 
dit jaar aan de Olympische Spelen in Rio de Janeiro op 
het onderdeel  ringen bij de Olympische Turn kampioen-

schappen.
We zullen hem, op 8 Mei, staande ovatie geven, want 
die gouden olympische medaille moet er deze keer, voor 

de Lord of the Rings, echt komen!!
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Citroen zeer gezond:
 
- Begin de dag met een glas warm water, hierin wat citroen sap uitknijpen, en daarna opdrinken, 
het stimuleert de ontgifting, en activeert de spijsvertering
-G-Groene thee is goed voor onze gezondheid, de actieve stof in groene thee is EGCG, maar deze 
laatste  wordt moeilijk in het lichaam opgenomen, voeg een klein beetje  citroensap toe, nadat 
de thee  5 minuten is getrokken, en  de EGCG nutrienten worden beter opgenomen in het 
lichaam.
-Knoflook is een topper op gebied van voeding, maar het nadeel is de knoflook adem, voeg er 
wat cirtoensap aan toe, en je  vrienden en kenissen zullen er geen last meer van hebben.
-Een -Een geschilde appel wordt vlug bruin, als je hem even laat liggen,  besprenkel hem met citro-
ensap, en de verkleuring blijft achterwege.Hetzelfde geldt voor bv. witlof.
Smakelijk eten,
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