= J = ATLETIEKVERENIGING ACHIL '87 Hilvarenbeek
:'A Cz i z Am— Secretariaat: Postbus 209, 5081 AE Hilvarenbeek
Rabobank 1223 60 311

Hilvarenbeek www.achil87.nl

Bestuur

Voorzitter Jules Marsé Valkhof 5, 5081 WK Hilvarenbeek 013-505 4611
irmavandenbroek@telfort.nl

Secretaris Jos van der Laak Felix Timmermansin 3, 5081 SM H’beek 013-505 2083
Jos.vd.laak@planet.nl

Penningmeester_oes Verhoeven Herlaerstraat 16, 5081 BH Hilvarenbeek  013-505046
Irmv@hetnet.nl hoofd inkoop kantine

lid Marlou van Oevelen Eksterbos 15, 5081WN Hilvarenbeek 013-505 1106
marlou_van_oevelen@xs4all.nl  uitslagen, wejdstn en p.r. wedstrijden

lid Sander Smit Bloemenstraat 8, 5081 CS Hilvarenbeek  013-50%077
samoni@xs4all.nl Technisch adviseur

Attenties voor Astrid de Brouwer 013-5054712

lief een leed E-mail:_herlaer@kabelfoon.nl

Redactie clubblad

Jack van de Sande (kopij) jacksan@hetnet.nl QE32D38
Susanne Schapendonk susanne.schapendonk@gmail.com 013-505 6100
Esther Dooren e.dooren@fontys.nl 013-544 6343
Marian van Lieshout marianvanlieshout@hetnet.nl 3-ba5 1307

Website en voorinschrijvingen wedstrijden www.achil87.nl
Wedstrijdsecretariaat: Marlou van Oevelen

Contributie
Alle leden € 60,-/jaar Licentie senioren en vaten € 33,40/jaar
Trainingen en (duur-)lopen Vertrek bij/training op:
zondag Zonder trainer 7.00/8.00 Ultralopers 505 3568 husiersweg 11
Diverse trainers 9.30-10.30 Beginners en gevoseterd Bosrand
maandag vacature 19.45-21.00 Skeelers Roodloop
dinsdag Cocky de Brouwer 20.00-21.15 Snelheid gevorderden 05 412 Roodloop
woensdag Jan Verbunt 18.45-19.45 Beginners 505 3047 Ragdlo
Jack van de Sande Beginners 505 3038 Roodloop
Ron Blommers Beginners 505 5999 Roodloop
Leo vd Wassenberg 19.30-20.30 Snelheid gevorderdeb05 3885 Roodloop
Addy v. Seeters 19.30-20.30 Gevorderden 505 4905 Roodloop
Zonder trainer 19.15-20.30 Duurloop gevorderden oodfop

Gerard Leijten 19.00-20.30 Nordic walking
Rob de Groof
Donderdag Zonder trainer 19.15 uur Duurloop gevorderden dhoap
Zaterdag  Jack van de Sande 16.00-17.00 Duurloop beginners 5 3688 Roodloop
Addy van Seeters  16.30-1800 Duurloop gevorderden 5 4805
Fam.Driesser, Diessenseweg 86

Accommodatie
Atletiekbaan Sportpark de Roodloop Uranusstraat 3
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Een nieuw jaar, nieuwe kansen!

De vereniging bloeit; we kunnen dit allemaal ermadeor de grote betrokkenheid van onze
leden, vrijwilligers en sponsors bij de vele a#&ti en Nordic Walking-activiteiten van het
afgelopen jaar en in de verschillende commissiezeli ervoer de inzet en betrokkenheid
tijdens de Oudejaarsloop, waarvoor ik bij afwezighgan Jules wegens welverdiende
vakantie, de eindverantwoordelijkheid mocht dragiaveel leden en vrijwilligers die precies
weten wat er gedaan moet worden, samenwerken, teesmudl in een fantastisch
eindejaarsevenement. Kortom: een geoliede machine!

Vandaar dat een compliment aan jullie allemaal bezijn plaats is.

Het nieuwe jaar biedt weer nieuwe uitdagingen; zwdiver door een aantal onder ons al
vooruitgezien naar de verschillende buitenlandsethans en andere loopevenementen. Het
bestuur zal in 2009 verder gaan op zijn weg om elbwmgelijk leden actief bij de vereniging
te betrekken. Ik zal mijn aandacht meer gaan nchtg het ontwikkelen van een
sponsoringbeleid. Enkele leden hebben al aangegeeemij hierover mee te willen denken.
Als u ook mee wilt doen: graag. Neem contact mebpie

Op maandag 9 maart aanstaande vindt de fameuzeigadering plaats, waarin bestuur en
commissies verslag zullen doen van het afgelopanga de plannen voor het nieuwe jaar
uiteen zullen zetten. Schrijf deze datum alvastwragenda!

Namens het bestuur wens ik u en de uwen gezondherdorspoed toe voor het nieuwe jaar!

Jos van der Laak
secretaris

De penningmeester

Nieuwe Leden:

Lucien Vogels Dekanijstraat Hilvarenbeek
Marian Stads KIl. Westerwijksestr. 1A Hilvarenbeek
Anita Veron Rog. Van Leefdaelstr. 24 B Hilvarenkee
Toos Hoogveld Het Juweel 33 Hilvarenbeek
Ina Vermeer Jan Wolfspad 1 Hilvarenbeek
Joke Martens-Mensen Gildelaan 63 Hilvarenbeek
Rian Horrevorts Gildelaan 2 Hilvarenbeek
Riky Denissen Molenakkerstraat 10 Moergestel
Peter van Doormaal Holstraat 14 Hilvarenbeek

Herhaalde oproep

Op de oproep voor het ontwerpen van een nieuwekaabrvoor het clubblad heeft één
iemand gereageerd. Wij weten alleen niet wie!

Beste ontwerper, zou je alsjeblieft nog een keetamd op willen nemen met een van de
redactieleden? Alvast heel hartelijk dank!

De redactie
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Aangenaam

Zeg, wat was ik verrast om in dit clubblad te mogémoeten schrijven.

Jack mailde of ik in het vorige blad had gelezend#apen naar mij was gegaan. Ik mailde
hem met de vraag, hoe het komt dat, als je niet inept, je ook geen clubblad meer krijgt,
zeker te duur een postzegel. Nou Fré bedankt, hadeimekomstperspectieven, waar moet ik
die zoeken, ik zit in dezelfde lappenmand als jij.

De meeste kennen mij wel: ik ben Peter ga
Brouwer uit Goirle, al bijna vanaf het begi
Achil-lid. Was altijd fanatiek bij de trainingen e
in wedstrijden. Voor mijn gevoel heb ik
uitgehaald wat voor mij mogelijk was. Ik heb e
paar mooie marathons gelopen, zo als
Monchau, in China en niet te vergeten
Jungfrau Marathon. Mijn snelste tijd is 2.51.
dus mannen en vrouwen train nog maar wat.
lopen gaat nu niet meer zo goed, al te lg
geblesseerd, artrose is geconstateerd in
heupen, met als gevolg veel pijn, waardoor je
lopen wel laat.

Maar bij Achil komen meer van die kneusjes, = =
die hebben nu een mountainbike-groefs
gevormd. Er komen er steeds meer bij. Het
dezelfde klets als tijdens het hardlopen, m&
daar doe ik (niet) aan mee.

Dit jaar heb ik me ook eenmaal als coach late
zien. Ik begeleidde Cocky tijdens de marathon vardiioven. Dat manneke had nog nooit
onder de 3 uur gelopen. Ik zei: als gij naar migtlert en jij goed traint, dan doe ik het. Hij
heeft het nog gehaald ook.

Ik zal nu even uitleggen waarom ik de pen nu aandsme wil geven. Ze is nu aan het
trainen voor haar eerste marathon die ze in me® 20Dlopen. De jongste is ze niet meer, al
dik in de 50, maar ik vind het wel knap dat ze nvijrus heeft overgenomen. Ze is ook mijn
schoon(zus), dus van de familie moet je het hebbeanne Ketelaars, ik wens je nog fijne
trainingskilometers toe. Met een tijd net ondebdeur, dan heb je een kus verdiend.

Dus de pen krijgt Jeanne Ketelaars

Peter de Brouwer
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Effe uit de running....vervolg

Wat gezellig weer zo'n oudejaarsloop. Heb iedergear gezien en gesproken en vooral de
sfeer weer eens geproefd van een mooie loopwetistkijmocht, op de valreep ook nog
ronde-miss spelen, bedankt Peter.

Op de dag van dit schrijven, zit ik precies 1 weelor mijn operatie. Ja het is dus wel
uitgelopen op een operatie. Niet helaas, want dewzichten zijn goed: Ik mag na een paar
maanden gewoon weer lopen. Hardlopen welteverstaan.

De MRI scan gaf duidelijk aan dat aan de linkeezihn mijn heup de "binnenvoering"
gerepareerd moet worden. Dat zijn de exacte woovdende arts (leuk hoor, die Belgen!).
Die "binnenvoering" ook wel het labrum genoemd haetle heup een beetje dezelfde functie
als een meniscus in een knie. En vooral als haedlisphet erg belangrijk dat dit labrum intact
is. Bij mij is dat dus niet het geval en wordt i aperatie dus gerepareerd. Gelukkig is het bij
mij ook alleen aan de linkerzijde. Daar waar ik dug jaar last van heb.

Goed nieuws dus, alles komt goed.
Voor degenen die Hyven, ik houd een blog bij. B2nahuari begonnen.

Tot gauw allemaak:dith

Gelezen

4000 km rennen met kruiwagen '
Een 65-jarige marathonloper is bezig o
Australié al rennend te doorkuisen met e
kruiwagen. Hij is 21 september vertrokken t
Perth en verwacht de oostkust van het land
januari te bereiken.

Kruiwagenrace //
Wanneer hij de finish bereikt zal hij ee (, )
afstand hebben afgelegd van hond
marathons in ruim honderd dagen, om precies

te zijn 4114 kilometer. David Baird, een Brit die24 jaar in Australié woont, zamelt met zijn
loop geld in voor onderzoek naar borst- en prok&ker. Zijn uitdaging bracht tot nu toe al
20.000 Australische dollars in het laatje, zon ©0.8uro.

De marathonloper maakt het goed. Hij heeft lateteweénog nooit zo lekker gelopen te
hebben'.

Schoenmaat
De lange afstand heeft wel gevolgen gehad voorszifoenmaat. Door al het geren had hij op
een gegeven moment grotere schoenen nodig. "Twkenwater zelfs nog een maat groter.
Mijn voeten voelen gigantisch. Ik ben ervan oveytiudat ook mijn armen langer worden”,
aldus Baird.

Bron: www.dehardloopkrant.com
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TRR Bosloop

Op zondag 21 november heb ik met een aantal lospsteeen loper meegedaan met de TRR
Bosloop, een ontspannen voorbereidingsloop in agnt@ar de Oudejaarsloop.

Voor een aantal was het de eerste wedstrijd diéegign in hun loopcarriere. Het resultaat
mocht er wezen met knappe plaatsen in de uitslagen.

De TRR bosloop is een parcours dat alleen uit zasheip bestaat, dus nog een extra handicap
voor de atleten. In de laatste van de vier ronderdver nog echt gestreden voor de beste
prestaties.

Uitslagen:

7,5 Km Dames % Wendy Cools 46.58
5° Marian Schilders 47.24
6° Angelique Senders 50.44

7,5Km Heren 7 Theo Cools 46.58

10 Km Dames 3 Marian v Lieshout  1.00.53
4% Astrid Reijrink 1.01.53 ILBURG
5° Anja Coppens 1.02.37 ROAD NERS
6° Corrinne v Rijswijk 1.02.37
7° Ivonne v Wezel 1.03.25

10 Km Heren 17 Jack v/d Sande 1.00.53

15 Km Heren 8 Joris v/d Akker 1.11.59

Jack

Van de trainer - Addy van Seeters

In vorige clubbladen gaven collega-trainers Jan Gatky uitleg over de theoretische

achtergronden die gebruikt worden voor de traimndee kennis hierover hebben we als
trainers in het verleden overgedragen gekregen Wank Mangnus en via een extra
trainingscursus van Matty de Vugt (in 2007). Diehis is ook voor mij de basis van waaruit
ik mijn trainingen voorbereid. Daarnaast vind ikgedmatig interessante artikelen over
trainingsvormen in het blad Runnersworld.

Ik mag op de woensdagavond en de zaterdagmiddagreep Achillers training geven. Dat

doe ik met veel plezier. In het trainersoverleg ielhet volgende ingebracht, met hetgeen
beoogd wordt met de training.

Tempo Doel Trainen voor

- plezier in het lopen
10 tot 12 km per| opbouw conditie of

uur . . I diverse trimlopen tot %2 marathon o
. - continuering conditie

6 tot 5 min. per e hele marathon

Kkm - eventueel training volgens

schema

Binnen de groep is vorig jaar het plan ontstaanm2009 een marathon te gaan lopen. Voor
de meesten is dat de eerste keer. Ik heb Henk Manlgenaderd om mij te helpen bij het
maken van een schema en dat heeft hij met vedkplgedaan. Waarvoor dank. Uitgangspunt
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bij de samenstelling van dit schema is (en dat kwahe artikelen
van Jan en Cocky naar voren) de tien-kilomertijdaidaast zijn de%s
volgende “elf geboden voor de marathontraining’geggast bij het
maken van het schema en bij de uitvoering vanaieitg.

De elf geboden van de marathontraining ,_
De ‘elf geboden’ zijn adviezen voor een goefN
marathonvoorbereiding. Ze zijn bedoeld om jou earathon met}
plezier en zonder pijn te kunnen Iaten voltooierez ef geboden

trainingsschema voor de marathon, die een periate achttien [
weken bestrijkt. Pak daarom de wedstrijdkalenderbepaal zelf
wanneer uw schema van achttien weken ingaat.

1. Lange duurloop
De lange duurloop is het belangrijkste elementd@amarathontraining, omdat het een goede
voorbereiding is, zowel geestelijk als lichameligp de afstand van ruim veertig kilometer.
Het is echter onverstandig om in de eerste traswegk al een loop over dertig kilometer te
plannen. Gedurende de voorbereiding moet je dearafstlangzaam opbouwen. Het
marathonschema van jouw keuze begeleidt jou da&rbg deze duurloop op een vrije dag of
op de dag waarop jij de meeste tijd hebt. Meestdat op zaterdag of zondag. Aan de lange
duurloop op zondag kan ook invulling worden gegedear het lopen van een wedstrijd over
de voorgeschreven afstand.

2. Rust

Het op één na belangrijkste element van ons schemet. Rust is belangrijk om gezond te
blijven. De opbouw van het aantal kilometers daeist is om een marathon te lopen, creéert
een soort stress. Deze spanning heb je ook nodigr oitputting moet je voorkomen. Het
doel van training (in het algemeen) is je zodamige spannen dat bij herstel het lichaam
steeds sterker wordt. Als je voor dat herstel owehde tijd neemt, komen de problemen.
Over het algemeen heeft het spierstelsel na ede grspanning 48 uur rust nodig. Als het
lichaam geen tijd krijgt om te herstellen, kan misulteren in vermoeidheid, spierblessures,
stressfracturen en ademhalingsklachten. Dit alkes tpn koste van de training en uiteindelijk
de prestatie. Beginners raden wij aan om twee aopeenvolgende dagen complete rust te
nemen. Op deze rustdagen geldt absolute rust, abloetreft andere sportieve bezigheden.
Als wij ervan uitgaan dat in het weekeinde de ladgarloop wordt gedaan, dan kunnen de
vrijdag en maandag als rustdagen worden gebrug¢nNdoor de week een derde rustdag als
daar behoefte aan is. De gevorderde en ervareteratl@einnen op de rustdagen joggen,
rekoefeningen doen of misschien gaan fietsen ofnmawen, maar niet te fanatiek. Zelfs
topatleten moeten rustdagen nemen.

3. Cross-training

Voor de hierboven genoemde extra training geldtsmenning door inspanning. Je kunt

tegelijkertijd zowel uitrusten als trainen met biprbeeld de in de Verenigde Staten populaire
cross-training (geen veldloop). Dit is een goedeisdeling op het maken van kilometers,

terwijl het hart-longsysteem toch wordt aangespmolgetsen en zwemmen zijn hiervan

uitstekende voorbeelden, waaraan je ook stretclirashtoefeningen kunt toevoegen. In het
schema past een cross-training het beste in hdtemeke. Houd de inspanning tijdens deze
training wel beperkt, zodat de langeafstandstrginiet in het geding komt.
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4. Het juiste tempo

ledere atleet kan de marathon uitlopen als hijijofnaar het juiste tempo aanhoudt. Met een
te hoog tempo stort je in. Als jij maar langzaamagy start, red jij het. Het maakt niet uit of
een atleet per kilometer een tempo van vier of méasuten loopt. Om de marathon te
volbrengen is slechts het juiste tempo noodzakeRjfobeer dat tempo te vinden door te
trainen op jouw eigen (marathon-)niveau. Om datpeie bepalen is wel enig vakmanschap
vereist. Gemakkelijker is het om formules los terleop recente tijden op de tien kilometer of
de halve marathon. De meest gebruikte en gemak&asj het verdubbelen van jouw halve
marathontijd; tel daar tien procent bij op.

5. Snelheid

Lopers die zich voor het eerst voorbereiden op dmthon hoeven niet op snelheid te trainen.
De opbouw van het aantal kilometers en trainingl®pange afstanden is voor hun lichaam al
voldoende. Snelheidstrainingen, die een totaal rareféect op het lichaam hebben,
veroorzaken bij deze categorie lopers eerder blessWanneer jij echter al een marathon
achter de rug hebt of jij wilt jouw prestaties vetdren, kun jij met meer snelheid iets van
jouw eindtijd afknabbelen. Doe hiervoor één keer peeek een intervaltraining, een
heuvelloop of een fartlek (vaartspel). Denk daashaans aan een snellere duurloop (eenmaal
het marathontempo. Verhoog het tempo zodanig datdéenhaling zwaarder is dan bij een
normale trainingsloop, maar raak niet buiten ad&mrvaren lopers doen deze snellere
duurloop op dinsdag en de snelheidstraining op eatad), waardoor op woensdag een rustige
trainingsloop kan worden gedaan.

6. Duurloop

Er blijft in het schema nog genoeg ruimte over ask een gewone duurloop te doen. Loop

eens per week een afstand die de helft is vanndge lduurloop, en dat in het zelfde tempo als
die lange duurloop. Beginners kunnen deze loophbaste in het midden van de week,

bijvoorbeeld op woensdag, doen. Op de dag ervo@rea moet dan wel een korte, rustige
duurloop op het programma staan. Als jij behoeébtlaan stretch- en krachttraining, doe dat
dan juist op die twee dagen. Gevorderden en ervatleten moeten ook dagen reserveren
voor rustige loopjes. Deze kunnen worden geplasgen de lange duurloop, de tempo- en de
snelheidstraining.

7. Weektotaal

Beginners zouden per week twee keer zoveel kilometls de lange duurloop moeten halen.
Als de lange duurloop bijvoorbeeld 24 kilometer taedjt, kom jij die week op een totaal van
48 kilometer. De meer gevorderde atleten makenunigkumeer kilometers, maar het mag
niet het driedubbele van de lange duurloop oveigiem. Als jij per week te veel kilometers
maakt, loop jij de kans om overtraind te raken. Bignalen van overtraining zijn
vermoeidheid, zware benen en een gebrek aan plezibet lopen. Mocht je toch deze
symptomen vertonen, neem dan enkele dagen rugreatitaarna het trainingsschema.

8. Rustweek

Rustdagen inlassen is niet voldoende om het gevaarovertraining te voorkomen. De
meeste, succesvolle marathonschema’s bevattenusbkaken. Hiermee wordt niet bedoeld
dat je een week niet loopt. Als daar behoefte samsidat overigens geen probleem. In de
rustweek doe jij in de lange duurloop een stapjegieElke derde week moet de omvang van
de lange duurloop worden teruggebracht tot ongevesederde. Als het schema een duurloop
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van vijftien kilometer zou moeten aangeven (elkekvplus twee kilometer), dan wordt dat
dus tien kilometer. De week daarop moet de progress de lange duurloop hervat worden
met bijvoorbeeld zeventien kilometer. Ook ervaretan moeten om de paar weken een stap
terug doen om fysiek en mentaal tot rust te konZern week werkt ontspannend en zorgt
voor de zogenaamde supercompensatie, zodat jijndaap een hoger trainingsniveau
terechtkomt.

9. Ervaring

Voor beginners is het heel belangrijk om tijdenssderbereiding op de marathon aan enkele
wedstrijden mee te doen. Je raakt vertrouwd mestrigten en zaken als de warming-up, hoe
het voelt om in een massa te lopen, hoe je moeaammet de vochtinname, wanneer en wat
Jij moet eten en of jouw schoenen blaren veroormakk® kunt beter de fouten in minder
belangrijke wedstrijden maken, zodat je deze nieemtegenkomt tijdens de marathon. De
meeste coaches waarschuwen ervoor om tijdens dbareading op de marathon niet te veel
wedstrijden te lopen. Een vuistregel is om eendardrie tot vier weken een wedstrijd te
lopen. Probeer twee weken voor de marathon eenild®éterwedstrijd te doen. Naar
aanleiding van deze wedstrijd kun je goed bepal¢a e helemaal klaar voor bent en wat het
tempo op de marathon zou moeten zijn.

10. De laatste weken

Te veel atleten stevenen te enthousiast op de Inoaraf. Het lichaam moet kunnen herstellen
na alle zware trainingsarbeid. In de laatste tweken voor de marathon moet jij daarom het
aantal kilometers halveren. In de laatste twee, dizigen loop je nauwelijks. Deze rustperiode
stelt niet alleen de spieren in staat te herstelteaar bevordert ook de opslag van de
belangrijkste brandstof (koolhydraten) in het spesfsel. De omvang neemt in de laatste
twee weken weliswaar af, maar voor de snelheid entrdiningen geldt dat niet. Deze
afbouwperiode is een goed moment om het juiste tewger de marathon te oefenen, maar
dan op veel kortere afstanden. Eén manier om dexogite verminderen is om op de rustige
dagen volledig rust te houden. Waarschijnlijk is lmhoefte groot om op de dag voor de
marathon nog even te lopen. De eventuele nervogiéei daarmee verdwijnen, zodat een
loopje ontspannend werkt. Een duurloopje van stedhtkele kilometers is dan ruim
voldoende. Zo verschijn je op de grote dag uitgeaiaa de start.

11. Motivatie

Er zijn coaches van wie men zegt dat zij zo goathkn motiveren dat ze zelfs een schildpad
kunnen laten hardlopen. De motivatie moet echtedleiatleten zelf komen. Sommige mensen
onderschatten wat het is om ruim 42 kilometer tgeto Dat vereist moed,
doorzettingsvermogen en toewijding. Als het vollgemvan een marathon een fluitje van een
cent zou zijn, deed iedereen het. Jij moet deitrgam koesteren. Als je niet gefixeerd bent op
het uitlopen van de marathon, mislukt het. Jij gdask niet als je niet gemotiveerd bent om
je goed voor te bereiden. Het lopen en de voltgouan de marathon is dat wat jij ervoor
terugkrijgt. Atleten die bereid zijn grondig en geén te trainen, ervaren uiteindelijk dat het
lopen van een marathon meer plezier dan pijn biedt.

Tot zover mijn bijdrage

Addy van Seeters
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Vraag maar raak

Waarom is het zo belangrijk om de kuitspierenaenegn?

Wanneer de kuitspieren goed ontwikkeld zijn, damenme de kans op klachten van de
achillespees af. Een achillespeesblessure is qa@aclye overbelastingsblessure. Meestal
wordt de ontsteking veroorzaakt door een chronzsch herhalende belasting door hardlopen
en springen. Doe daarom regelmatig spierversteekepefeningen voor de kuitspieren/
achillespees.

Oefeningen achillespees

Hieronder tref je een aantal oefeningen aan om merksacht van de kuiten en het
coordinatievermogen van de enkel te verbeterenmdet beginnen met oefening 1. Een
volgende oefening mag pas worden gestart indievodge oefening volledig en pijnvrij kan

worden uitgevoerd.

1. Rekken van de lange kuitspieren
- Maak met de rechtervoet een stap naar voren, Ziatate

linkerhak net niet van de vloer los komt.
De linkerknie blijft gestrekt.
Verplaats het gewicht van de achterste voet nagodeste
voet, en druk daarbij de hak van het achterste bisig in
de grond.
Plaats eventueel de handen tegen een muur (net)ver
Je voelt rek bovenin de kuit.

Duur 15-20 seconden

Daarna 10-20 seconden rust.

Doe dit 3 keer.

2. Rekken van de korte kuitspieren
Kniel met de rechterknie op de vloer.

Laat de linker oksel op de linkerknie rusten. T
Druk de linkerknie daarna zover naar voren datale h T
net niet van de vloer loskomt (niet veren). g‘ %
Je voelt rek laag in de kuit. . ]

Duur 15-20 seconden.
Daarna 10-20 seconden rust.
Doe dit 3 keer.

3. Versterken van voetspieren
Ga op een stoel zitten.
Schrijf het alfabet in de lucht met de geblessegoi.
Rol met de tenen van de geblesseerde voet eenvalitgen
handdoek op door grijpbewegingen te maken.
Duur 15-20 seconden.
Daarna 10-20 seconden rust.
Doe dit 20 keer.
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4. Oefenen van cooérdinatie en versterken van spiargondom de

enkel Iald
Wandelen hoog op de tenen. ii ==
Grote tenen goed in de grond drukken. =
Duur 15-20 seconden. A
Daarna 10-20 seconden rust. ! \
Doe dit 20 keer. =
e,
5. Oefenen van codrdinatie en versterken van spiergondom de enkel
- Gamet beide voeten zo hoog mogelijk op de tereamstndan
weer op de platte voet. 7

Hoe sneller de beweging wordt uitgevoerd hoe mkeilihet is
om de balans te bewaren.
Deze oefening eerst uitvoeren met steun van deemand
Daarna met gespreide armen om de balans te bewaren.
De oefening kan nog extra verzwaard worden doagss
tijdens de uitvoering dicht te doen (pas op vodiend).

Duur 10 keer.

Daarna 10-20 seconden rust.

Doe dit 20 keer.

6. Start van functionelere oefeningen
Op de plaats joggen gedurende 2 minuten.

Duur 2 minuten.
Daarna 30-60 seconden rust.
Doe dit 3 keer.

7. Kracht- en coordinatieoefeningen
- Op de plaats springen van het ene been op heteahden.
Langzaam steeds bredere sprongen maken t/m sqgiraatgsn.
De sprongen kunnen ook op twee benen en in voor-

-
achterwaardse richting worden gemaakt. - 5 _?_"‘.
Tenslotte: S\ Vg
Ga rechtop op het geblesseerde been staan. RieN| .]":-E "
‘ T e ——b

Zet af met dit been en spring recht omhoog.
Land op het geblesseerde been en blijf gedurersged@den in evenwicht op dit been
staan.
- Dit kan ook op twee benen worden uitgevoerd.
Duur 10 keer.
Daarna 10-20 seconden rust.
Doe dit 20 keer.
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Crossen in de bossen

Ja zeggen om een stukje te schrijven voor het tdlab niet zo moeilijk. Of beter gezegd: ik
ben slecht in nee zeggen. Het schrijven echter rkestvel wat moeite. Eerst blijft het papier
lange tijd leeg, dan komt er met moeite wat tek&t dervolgens weer driftig wordt
weggekrast en uiteindelijk als een prop in de prutiand verdwijnt. Na de zoveelste prop
lukt het me toch om wat op papier te krijgen. Kaet meggen dat het opschiet, maar het begin
is gemaakt. Het hoort er ook bij vind ik om alséiein bijdrage te leveren aan een clubblad.

Ik kom er nu achter dat het al weer ongeveer 20gakeden is
dat ik voor het laatst een bijdrage heb geleverd aan
clubblad. Toen vonden we het leuk om na onze
korfbalwedstrijd, in de kantine, om de beurt, edukje te
schrijven voor ons clubblad van EDN (volgens mij 't
Haantje??) over de glorieuze overwinningen en dtiaotee
verliezen van ons team en onze gezelligheid onmdgrli

Nu ben ik dus na 20 jaar en diverse andere spertiev
omzwervingen, weer lid van een vereniging. In ap@07 ben

ik wat gaan lopen met een trainingsschema vanneteym te
komen tot 5 km. Gewoon voor mezelf, geen verplicdgn, me

er gewoon lekker bij voelen, geen prestatie (veloj@en dan de
hoek van de straat was al een hele uitdaging). 3Hé&m.-
schema had ik goed volgehouden. Dat smaakte naar. me
Hierna kon ik echter geen goed schema vinden ondeoiO
km. te komen. Ik begon dus zelf maar wat verder &an
rommelen. Echter het lopen werd saaier, steeds wear dezelfde rondjes, en alleen in het
donker lopen, durfde ik niet. Ik ging dus mindeakdopen en ik begon wat lichamelijke
klachtjes te krijgen. Om de lol er in te houdenswadus zoekende naar een nieuw loopdoel,
gezellige loopmaatjes en goede loopadviezen om techéren lopen om de klachten te
voorkomen. Maar het moest nog wel steeds zondateailliverplichtingen zijn. Dit alles heb ik
gevonden door lid te worden van Achil.

Geen gebrek aan gezellige loopmaatjes waarvan dstendérouw iedere woensdagavond
trainen waardoor er een leuke vaste kern is omtstBaor ieders fanatisme is zelfs het
zaterdagmiddagloopje onder leiding van Jack wesuwileven in geblazen. De gezelligheid
staat voorop en ondertussen hebben de adviezeeptallpvan Jan, Jack en tegenwoordig
Ron hun vruchten afgeworpen: “We kunnen verder,kwenen harder en we hebben nog
praatjes ook onder het lopen.” Terloops had Jaskamk nog een doel gesteld: we halen de
10 km. aan het eind van het jaar!!

Eind december kwam steeds dichterbij. Op initiati@h Jack was het idee ontstaan om met
een groepje mee te doen aan de T.R.R. Bosloop.ilberd Road Runners organiseren elke
derde zondag van de maand een bosloop in het Rbeshim Tilburg. Hun motto is: “De
TRR-Bosloop is er voor iedereen!!!” Dus waaromtnieor ons??

21 december was het zover. Met z'n tienen en Jackemeleider zouden we het gaan doen.
Met een beetje gezonde spanning stapten we in tde Ra echte zenuwen vielen wel mee.
ledereen had ondertussen al wel een keer aan emm nwee gedaan. Mijn eerste
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wedstrijdkilometers waren de 10 km. van de Tilbaergen Miles het afgelopen jaar. Wat een
happening vond ik dat en wat een bonk zenuwen toests op mezelf met een tijd van
1.01.12. Nu wist ik een beetje wat me te wachtendstledereen was vrij om een afstand te
kiezen: 7,5, 10 of 15 km. Er ontstond toch wel plahkenkoorts bij iedereen voor de 10 km.
Ikzelf twijfelde omdat ik een paar weken ziek wasvgest, conditie had ingeleverd en nog
niet echt lekker liep. Na wat dubben onderling koZéeo, Marianne S. Wendy en Angelique
voor de 7,5 km, Marian v. L, Anja, Corinne, Yvondack en ikzelf voor de 10 km en Joris
zelfs voor de 15 km. Je kon a|tljd nog meer of mintbpen. Nadat alle nummers waren
B / ymm opgespeld en de plasjes waren
gepleegd, vertrokken we richting
parcours. Dit was nog ongeveer 10
minuten wandelen. Wat onwennig

LRy e ' y i liepen we wat rond met z'n allen in

Vo i B e R gl = _

- PR AT 5 (O afwachting van de start. Je kon
ﬂyq‘ G NS merken dat we toch nog wel een stel

groentjes zijn bij elkaar. Wat moet ik
& aanhouden? Waar laat ik mijn

. spullen? Hoe gaat het inlopen?
Gelukkig hadden we Jack bij ons met
zijn grote dosis wedstrijdervaring. Na

A e & het inlopen en het losmaken van de
spieren waren we er klaar voor Er waren niet zel keel deelnemers. Ik denk dat wij het
deelnemersaantal flink hadden opgehaald. Om 11wdklonk het startschot en gingen we
met z'n allen vol goede moed van start wetendengabver ongeveer iets meer dan een uur
moe maar voldaan de finish zouden passeren. Hebyar was over het algemeen heel erg
goed te belopen. 4 rondes van 2.5 km. over bredtamen met een harde bosgrond, geen
plassen of diepe kuilen. Een enkel smal pad waavaemoest uitkijken voor uitstekende
boomwortels. Het weer was perfect. Droog en onget@gyraden. We gingen met z'n allen
lekker rustig van start waarbij Jack een beetjetéx@ipo aangaf.. Nog gewoon kletsend met
elkaar verkenden we de eerste kilometers. Aanihdeevan het eerste rondje zat ik lekker in
mijn eigen tempo en was ik langzaam iets uitgeloperons groepje. Zo ging ik de tweede
ronde in. Halverwege de tweede ronde kreeg ik g&ie gezelschap van Jack. Zijn peptalk
zorgde ervoor dat ook deze ronde geen problemerHgaiderde rondje liep ik alleen met nog
steeds een kleine voorsprong. Wat was het rustiggirbos. Af en toe een collega loper maar
verder kon je de vogeltjes horen fluiten. Behoudgasonbekende support aan de start en de
3 familieleden van Theo, Wendy en Joris, was en gaamoediging onderweg. Aan het begin
van ronde 4 begon ik toch danig behoefte te krijg@n wat support. Had ik toch maar voor
de 7.5 km. gekozen! Voor Theo, Marianne S., Wendyergelique zat het er nu op. Ik kreeg
het zwaar en had moeite om mijn tempo vast te housBligde derde passage had ik al gezien
op de klok dat ik iets langzamer werd. Het lukterisia v. L. om naar me toe te lopen.
Volgens haar was het me aan te zien dat ik hetrziasdh Ook Jack was inmiddels naar ons
toe gelopen en ging samen met Marian voor eendagdpij. Ze hebben het laatste rondje
perfect gelopen en eindigden met een mooie tij@.53 Super gedaan. Ik kon met geen
mogelijkheid meer aanhaken. Elk hobbeltje en leiltpelde ik in mijn benen. Ik ben geen fan
van rondjes lopen en wist dus nog hoe ver het wfadd eindstreep. De verleiding om het
allerlaatste hoekje af te snijden dat aan het eamlde ronde was uitgezet met pionnetjes om
aan de 2.5 km. per ronde te komen, was errruuggggt.gToch de ronde maar netjes
afgemaakt en onder luid gejuich had ik de eindptteshaald. Toch nog de zo broodnodige
support op het eind. Dit geroep bleek achterafjteam mij duidelijk te maken dat ik bij de
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verkeerde streep was gefinisht. Ik was geéindigdeptartstreep waardoor de jury dacht dat
ik nog verder ging voor de 15 km. en ben daardets later geklokt. Als groentje kun je ook
niet alles weten. Moe maar zeker
voldaan met een eindtijd van 1.01.5
Snel daarna, net iets meer dan
halve minuut later, kwamen de ande
Beekse lopers over de streep. Ook Jg
voltooide de 15 km. in een prachtig
tjd 1.11.59. Wat een geweldig
prestatie van ons allemaal. Miss
volbracht. Jack was blij voor ons e
trakteerde in de kantne om d -
prestaties te vieren. Onder het gers —===7.
van een dampend kopje koffie of the —
werden de ervaringen onderlin. -
uitgewisseld. ledereen was trots op
zichzelf en ging met een goed gevoel naar huiskéetoch, “crossen in de bossen” of niet
Yvonne? ledereen de volgende keer weer??? Ben déramuwenieuwd of Jack een nieuw
loopdoel voor ons in petto heeft het komende jmaieder geval iedereen een heel gezond en
sportief loopjaar toegewenst waarbij gezelligheid/gjblijvendheid ook telt.

De groetjes en voor wie me niet kent: lk béstrid Reijrink , 37 jaar, woon samen met
Jeroen Linssen in Diessen en heb 2 kinderen: Mawagkbijna 7 jaar en Willem van bijna
3jaar. Ik werk in het TweeSteden ziekenhuis alsisobdsecretaresse bij de longpoli.

(Nu hoef ik tenminste ook niet meer gevraagd ted@nrvoor het stukje “aangenaam?”).

Kangoeroeloop

Na een goedgevulde eerste kerstdag is het heerljlkets actiefs te
gaan doen. Voor de derde keer ben ik daarom sangnJam en
Henk Abrahams naar Vught gereden om mee te doendaan
Kangoeroeoop. En we waren niet de enigen! Bijn@@deelnemers
en een paar honderd toeschouwers zorgden voor eeellige
middag. Bij de kassa kochten we een startbewijgdlalig was voor
alle afstanden. De mannen kozen voor de 21 km etwilkelde
tussen de 7,5 en de 12 km. Ik had nl. bijna tweanaden niet mee
kunnen trainen, vanwege rugklachten. Vrij snel aasthrt moest ik al kiezen en ik ging voor
de 7,5 km, voor zekerheid dus.

Het was zoals gezegd lekker druk, dus echt sneiktoch niet lopen. Het was ook leuk om
te kijken naar de andere deelnemers, want ieddreermaar mee, jong en oud en ook heel
jong met hun ouders en heel oud met hun kindergn(!?

Al met al heb ik gewoon een fijn rondje gelopen.ntbest natuurlijk wel héél lang op de
mannen wachten, nl. ruim een uur. Die twee wardaingdelijk ook tevreden met hun
resultaat: 2.00 uur. Moe (Henk en Jan) maar voldmagen we weer richting Hilvarenbeek,
naar de overheerlijke stamppot van Bianca.

Susanne
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PR van de boekenman

“De boekenman schrijft weer regelmatig, maar vanPd koning is al lang niets meer
gehoord".

Nu, dat komt omdat ik, toen ik net lid was,
van alle kanten hoorde dat het gebruikelijk
is om na een PR een stukje te schrijven. Ik
deed dat dus trouw, maar kwam er ook
achter dat het niet door iedereen gedaan
werd en dat het met die regel wel mee viel.
Maar over dit PR wil ik jullie graag
deelgenoot maken want ik ben er erg trots
i op. Oudejaarsloop 10 km, mooie dag, fris
maar windstil. In het najaar een goede
marathonvoorbereiding gehad met een
slecht resultaat en daarna aan mijn snelheid
gewerkt. Op dinsdagavond onder de
bezielende leiding van Cocky en in het
weekeinde door crossjes te lopen met mijn maat Ranéevelen. Dit heeft een verbetering
van mijn 10 km tijd opgeleverd van maar liefst 88.svan 38.40 naar 38. 02

Ook Jan van Dommelen moet ik bedankeg=
zonder dat hij het zelf weet waarschijnlijk. 1§
heb de hele weg zo'n 20 a 25 meter ac
hem gelopen, soms iets dichterbij, waarbij
dacht dat ik bij hem kon komen, en so
weer iets verder weg. Maar omdat ik alle
liep, was het een mooi richtpunt. Nog ni
zozeer om hem te passeren als wel om
dicht mogelijk bij hem te blijven. Want dich’
bij Jan betekent een snelle tijd voor mij. E
dat is wel gebleken. Op naar een 37-er. Dii,
mijn bijdrage aan de club-traditie. Als he
goed is krijgen jullie meer PR verhalen wa =
er zijn er meer gevallen. Van één weet ik het
zeker.

Herman

Een nieuw PR

Dinsdag 6 januari kreeg ik een e-mail van Jack 8ahde of ik iets in het clubblad wilde
schrijven i.v.m. mijn PR bij de oudejaarsloop. Delejaarsloop heeft wel iets speciaals vind
ik. Zo net voor de oliebollen en de champagne, eaxam 4 rondjes rennen. Alles was perfect,
het weer was prachtig en aan mijn conditie mochtefgenlijk ook niet liggen. Toch was ik
niet overtuigd van een snelle tijd. De laatste miaaseptember bij de marathon tijd 40.51, al
behoorlijk diep gegaan. Als ik ergens in de buart die tijd zou komen was ik tevreden.
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Startnummer opgehaald, naar de start van ons g&kaken en zelf alvast een stukje inlopen.
Vlug weer terug naar de Papenstraat want de demsteren kwamen er al weer aan.

De laatste 200 meter Floor naar de finish begel! (IR FFAI AL
gefeliciteerd met haar prestatie en nog een stu&yenlopen. ._ &
Na de knal een beetje dringen tot halfweg de Bagkén nu .

proberen een goed ritme te vinden. Ik zag Cockyjrida en
Toon een stuk voor me, die zijn voor mij nog (e
overmoedig) een brug te ver. De eerste 2 rondedijiednel
gelopen, het voelde nog goed. Maar dan begintdeet p

De derde ronde ging een stuk minder, Cocky zad iaray
niet meer, Herman en Toon nog net in de verte atigand
was vooral de laatste ronde flink toegenomen.

Op de kruising hoorde ik mijn naam nog noemen en tgas
ik er, tijd 40,18. o
Op adem gekomen kreeg ik de gouden medaille vaorF___ =
onder mijn neus geduwd. Kijk dat zijn tenminsteufegen. =
Mijn startnummer ingeruild voor een krentenbol ewréden
naar huis, weer een PR gesneuveld.

Op naar de oliebollen en de champagne.

Perry Leermakers

Nieuwjaarsloop

Op zondag 4 januari wist ik weer waarom het veditans om op tijd te komen bij de
Nieuwjaarsloop: je kunt een tactische plek innenrernet clubhuis, en je de hand laten
schudden, in plaats van de steeds groter wordenoaég ¢ppers zelf af te moeten lopen (en dat
is al een training op zich).

Om half tien vertrokken we voor een duurloop vam eer. Omdat we in verschillende
groepen liepen, kon iedereen in zijn/haar eigermptelopen. Voor de Nordic Walkers was ook
een eigen route uitgestippeld. Maar het belanddjkan de Nieuwjaarsloop komt natuurlijk
na afloop van de training: kerstkransjes, cakefig&athee en Gluhwein (die overigens ook uit
koffiepotten geschonken werd). Een speech van deetseis (of was het nou juist geen
speech?) en een lied voor de jarige Astrid maakétmelemaal af.

Bedankt voor de goede zorgen Jeanne, Jan en Peter!

Esther Dooren

ﬂ?"‘"i
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L.P.M marathon te Genk (B)

staat voor Louis Persoons Memorial 11 jan 2009

Het is al voor de vierde keer dat ik bij deze ntawat aanwezig ben en natuurlijk ook
deelneem. Waarom naar deze marathon? Leuke genjkedsteervolle en goed verzorgde
marathon op het domein Kattevennen in Genk. Dit\yeger samen met Herman van Haaren.
Zoals vorig jaar was hij zo enthousiast van de gereditie dat hij meteen inschreef bij
aankondiging. De limiet is 250 deelnemers en jesnhweor 31 december ingeschreven staan
om een startbewijs te bemachtigen, want vol is enldat gaat bij deze marathon heel snel,
heel veel ultralopers en...ook de bekende Engelspgret zo’n man of 20.

Wij samen dus naar Genk. Om 08.00 uur sta ik bijrée voor de deur zoals afgesproken
(dus niet te laat). We kiezen ervoor om over ddwarg te rijden in verband met de vele
slechte wegen binnendoor. Met een goed uur rijdeveaen we in Genk. De organisatie had
zijn best gedaan om het parkoers sneeuwvrij te makat wel prettig was op het
heuvelachtige parkoers. Vooraf kregen we
eerst de jaarlijkse speech over Louis met een
Y% minuut stilte. Dan valt het startschot. Eerst
lopen we een aanloopronde en dan volgen er
nog 7 volle rondes, de kilometers staan keurig
aangegeven en met een goede verzorgingspost
op het parkoers kan het niet meer stuk (warme
thee, cola, water, rozijnen, chocoladerepen,
peperkoek en banaan) je zou alleen al mee
doen voor die lekkernijen. Herman moest
langzaam lopen, met de rem erop als
voorbereiding voor de 6-uursloop in Stein die 1 rhag het programma staat. Met twee
vingers in zijn neus kwam de witte Keniaan van A8Hii over de finish, toch nog te hard
gelopen, de laatste ronde kon hij het niet latenopndat tempo te lopen en liep hij alles en
iedereen voorbij, ook mij maar ik liep toen
al een ronde achter. Ik was bang voor s/
kou, maar dat viel gelukkig alles mee mag®
na 30 kilometer had mijn rug niet meer ¢
soepelheid om nog netjes te lopen en hek
de twee laatste ronden het maar lekker &8
mijn gemak gedaan samen met nog
andere marathonvreter die in de proble
was geraakt.

Dit was de eerste wedstrijd voor ¢

ultracupcompetitie. Deze marathon is eciit

een aanrader voor elke marathonloper om het nigagveontspannen en goed in te zetten dus
.......... volgend jaar meer Achillers.

Herman 3.33 uur
Jack 4.22 uur
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NK Indoor

Op 14 en 15 februari 2009 vinden in het Omnispgoeldoorn de AA-Drink NK Indoor
plaats. Gedurende dit weekend staat topatletiektramdn in de prachtige nieuwe
indooraccommodatie in Apeldoorn. Zondag is dé &dab waar onze toppers strijden om de
Nederlandse titels en de laatste tickets voor lketridoor in Turijn. Voorafgaande aan deze
finales vinden vanaf 12.00 uur de 1K Runaway fisgiaats. Leden van de Atletiekunie
krijgen op vertoon van de ledenpas korting op eégangsprijs en jeugd t/m 12 jaar mag zelfs
gratis naar binnen. Informatie over deze en anddkes indoor is te vinden op
www.nkindoor.nl.

Op 28 februari en 1maart wordt de SPAR NK Crossgguoseerd.
Kijk voor meer informatie op www.nkcross.nl.

RunningXperience

RunningXperience vindt plaats of dn Z paasdag

(12 en 13 april 2009) in de Jaarbeurs in Utreclet. D

Atletiekunie is gastheer van deze tweedaagse loop-

en gezondheidslifestylebeurs. Je kunt er onder

andere terecht voor presentaties, workshops en

clinics, maar ook voor een fit-test, een (para)m&uiconsult, massage en fysiotherapie.
Natuurlijk vind je er de nieuwste loopsnufjes, eokoeen persoonlijk (trainings)-advies

behoort tot de mogelijkheden. RunningXperienceds dentrale ontmoetingspunt voor alles
en iedereen die iets met wandelen of hardlopent.hBef entree is gratis. Voor een clinic,

workshop en training wordt een bedrag gevraagd ¥an50. Deelname aan het

MarathonCongres bedraagt €50,-.

Inschrijven kan via het inschrijfformulier op de bgite www.athletic.nl/runningxperience.
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