
 

  jaargang 23, maart  2009  1 

 
 
 
Bestuur 
Voorzitter  Jules Marsé  Valkhof 5, 5081 WK Hilvarenbeek 013-505 4611 
  irmavandenbroek@telfort.nl 
 
Secretaris Jos van der Laak  Felix Timmermansln 3, 5081 SM H´beek 013-505 2083 
 Jos.vd.laak@planet.nl 
 
Penningmeester Loes Verhoeven  Herlaerstraat 16, 5081 BH Hilvarenbeek 013-505 4610 
  lrmv@hetnet.nl  hoofd inkoop kantine 
 
lid  Marlou van Oevelen Eksterbos 15, 5081WN Hilvarenbeek 013-505 1106 
  marlou_van_oevelen@xs4all.nl  uitslagen, wedstrijden en p.r. wedstrijden 
 
lid  Sander Smit  Bloemenstraat 8, 5081 CS Hilvarenbeek 013-505 0775 
  samoni@xs4all.nl  Technisch adviseur 
 
Attenties voor Astrid de Brouwer        013-5054712 
lief een leed herlaer@kabelfoon.nl   
 
Redactie clubblad 
Jack van de Sande (kopij)  jacksan@hetnet.nl  013-505 3038 
Susanne Schapendonk  susanne.schapendonk@gmail.com 013-505 6100 
Esther Dooren  e.dooren@fontys.nl  013-544 6343 
Marian van Lieshout  marianvanlieshout@hetnet.nl 013-505 1307 
 
Website en voorinschrijvingen wedstrijden: www.achil87.nl 
Wedstrijdsecretariaat: Marlou van Oevelen 
 
Contributie  
Alle leden  € 60,-/jaar  Licentie senioren en veteranen  € 33,40/jaar 
 
Trainingen en (duur-)lopen      Vertrek bij/training op:  
zondag  Zonder trainer 7.00/8.00 Ultralopers  505 3568 Schuttersweg 11 
 Diverse trainers 9.30-10.30 Beginners en gevorderden   Bosrand 
maandag vacature  19.45-21.00 Skeelers     Roodloop 
dinsdag Cocky de Brouwer 20.00-21.15 Snelheid gevorderden 505 4712 Roodloop 
woensdag Jan Verbunt  18.45-19.45 Beginners  505 3047 Roodloop 
 Jack van de Sande   Beginners  505 3038 Roodloop 
 Ron Blommers   Beginners  505 5999 Roodloop 
 Leo vd Wassenberg 19.30-20.30 Snelheid gevorderden 505 3885 Roodloop 
 Addy v. Seeters 19.30-20.30 Gevorderden  505 4905 Roodloop 
 Zonder trainer 19.15-20.30 Duurloop gevorderden   Roodloop 
 Gerard Leijten 19.00-20.30 Nordic walking 
 Rob de Groof  
Donderdag Zonder trainer 19.15 uur Duurloop gevorderden   Roodloop 
Zaterdag Jack van de Sande 16.00-17.00 Duurloop beginners 505 3038 Roodloop 

Addy van Seeters 16.30-1800 Duurloop gevorderden 505 4905  
        Fam.Driesser, Diessenseweg 86 

Accommodatie 
 Atletiekbaan Sportpark de Roodloop Uranusstraat 3 

ATLETIEKVERENIGING ACHIL ’87 Hilvarenbeek 
Secretariaat: Postbus 209, 5081 AE Hilvarenbeek 
Rabobank 1223 60 311 
www.achil87.nl 
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Op naar het jaar 2020 
 
We hebben weer een drukbezochte en vruchtbare Algemene Ledenvergadering achter de rug. 
Er werd weer volop geapplaudisseerd, waarvoor onze dank. Het geeft ons het vertrouwen dat 
we op de goede weg zitten en zo moeten doorgaan. 
 
Onze secretaris maakt er een mooi verslag van. 
 
Veel besluiten zijn er (nog) niet genomen in deze Algemene Ledenvergadering. Maar we 
hebben wel een methodiek gepresenteerd op basis waarvan we in de toekomst besluiten 
voorbereiden en nemen. Dat is een methodiek die past binnen een vereniging die gezond is en 
nog heel lang gezond wil blijven. 
 
Het komt erop neer dat de volgende verenigingsonderdelen, commissies of hoe ze ook mogen 
heten jaarlijks hun plannen presenteren. Die onderdelen zijn vooralsnog: 
 
- de trainers, die weer onderverdeeld kunnen worden in Hardlopers, Nordic Walkers en 

Skeelers; 
- de kantine resp. barcommissie; 
- de kleedkamers; 
- de atletiekbaan; 
- de hardloopwedstrijden; 
- de tijdsregistratie; 
- de prijzencommissie; 
- richtingborden; 
- de site en het clubblad; 
- sponsorcommissie; 
 
Die presentaties vinden niet direct in de Algemene Ledenvergadering plaats, maar eerst aan 
het bestuur, dat naar de samenhang kijkt, naar de consequenties en die vervolgens toetst aan 
de 4 peilers Actief, Gezellig, Delegatie en Professioneel. 
 
Dat betekent dan ook dat de 26 sheets die in de afgelopen ledenvergadering zijn gebruikt 
kunnen worden teruggebracht tot maximaal 10. En dat de tijd die we eraan kwijt zijn kan 
worden teruggebracht van ruim 2 uur naar minder dan een uur, en dat we het aantal sprekers 
verhogen van 1 naar 10.  
 
Ik dacht 4 jaar nodig te hebben voor deze omslag, maar het lijkt erop dat we het in drie doen. 
Dat kan alleen maar bij Achil, een gouden cluppie. 

 
Jules Marsé 
voorzitter 
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Van de penningmeester 
 
Nieuwe leden: 
Sandra Vermeer Gildelaan 115 Hilvarenbeek 
Maarten van den Tillaart Middendorpstraat 12 Tilburg 
Stefan Meutermans Joh.v.Brabantlaan 15 Hilvarenbeek 
 
Contributie 2009 
De contributie voor dit jaar wordt in week 13 (23 – 27 maart) geïncasseerd. Indien je 
rekeningnummer is gewijzigd, wil je dit dan zo snel mogelijk aan de penningmeester 
doorgeven. Voor adresgegevens zie de eerste pagina van dit clubblad. De contributie is dit jaar 
wederom gelijk gebleven nl. € 60,-. Voor de leden met een wedstrijdlicentie is het een beetje 
duurder geworden, de Atletiekunie verhoogt wel jaarlijks hun bedragen. Deze leden betalen € 
93,40. 
 
Loes Verhoeven 
 
 

Zeecontainers 
 
Afgelopen carnaval was het dan eindelijk zover, de twee zeecontainers die aan het begin van 
de baan stonden, zijn vertrokken. Een jaar of acht geleden had Achil nog een bloeiende 
atletiekafdeling met voornamelijk jeugd. Omdat atletiek nu eenmaal een hoop materiaal met 
zich meebrengt (kogels, discussen, 
speren, horden, startmatten etc.), was 
er extra opslagruimte nodig. Dit 
werd, allemaal ruim voor mijn tijd, 
geregeld in de vorm van twee aan 
elkaar gekoppelde zeecontainers. De 
gemeente verleende de vergunning 
en wij konden onze materialen kwijt. 
Vorig jaar werden we enigszins 
verrast door een brief van de 
gemeente waarin aangegeven werd 
dat de bouwvergunning voor deze 
containers verlopen was en of we ze 
weer wilden verwijderen. Tja, wat 
doe je dan? Eerst geprobeerd de 
vergunning te verlengen, maar daar trapte de gemeente niet in. Dan toch maar eens kijken wat 
er allemaal in staat. De atletiektak was al een tijdje ter ziele maar de container zat nog aardig 
vol. De spullen die we nog nodig hadden zijn verhuisd naar extra bergruimte bij het clubhuis 
(lang leve klusjesdag, de volgende is 6 juni a.s.). Een deel is door Atletiekvereniging Gloria 
overgenomen en er zijn wat spullen naar de scouting gegaan. De rest is afgevoerd als oud ijzer 
of naar de stort. 
 
Dit was al een mooie stap, nu hadden we twee lege zeecontainers. Maar nu? CV de 
Pezerikken had wel interesse in extra opslagruimte, Jack van de Sande wilde ze wel in zijn 
tuin om old-timers in op te gaan knappen maar door praktische bezwaren is dit allemaal niet 
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doorgegaan. De ijzerboer wilde ze ook niet, teveel hout en kunststof en een te lage oud 
ijzerprijs zorgden ervoor dat het meer kost dan oplevert om ze af te laten voeren. Uit wanhoop 
hebben we ze toen maar op Marktplaats.nl gezet, en wat schetste onze verbazing? Zes reacties 

in twee dagen! Ene Peter uit Poppel 
is komen kijken en wilde ze in de 
huidige staat wel hebben om antieke 
tractors in te restaureren. Niet 
onbelangrijk was dat hij het transport 
kon regelen via zijn werk. In een 
eerste voorbereidende sessie hebben 
we de vloer verwijderd, elektriciteit 
ontkoppeld en de vloerverbinding en 
het dak doorgezaagd. 
Op carnavalszaterdag was het dan 
zover, met kraan en wagen zijn de 
containers naar hun laatste rustplaats 
vertrokken en konden we de 
gemeente melden dat, iets later dan 

gepland, de zeecontainers verwijderd zijn en hiermee ook de laatste zichtbare herinneringen 
aan ons atletiekverleden. 
 
Wellicht dat de atletiek nog eens terugkomt bij Achil, maar dan zonder zeecontainers! 
 
Sander Smit 
 
 

Aangenaam 
 
Aangenaam is het inderdaad, dat lopen,  
alleen wat minder als het regent zoals 
vandaag. Wat moet ik over mezelf 
vertellen? Praten kan ik goed, dus 
schrijven moet toch ook wel kunnen zou je 
zeggen. Ik ben Seb de Groot en ik woon al 
bijna 10 jaar in Hilvarenbeek. Mijn wieg 
stond niet in Brabant, dat kun je wel aan 
me horen, ik ben geboren in St. Maarten. 
In het dagelijks leven (zou er ook een niet-
dagelijks leven bestaan, vraag ik me dan 
af) ben ik contentbeheerder voor het COA, 
het Centraal Orgaan opvang asielzoekers. 
Contentbeheerder is een duur woord voor 
iemand die inhoud (teksten etc.) plaatst op 
een intranetsite en een Internetsite. Naast 
het praktische werk geef ik ook advies 
over webcommunicatie binnen mijn 
organisatie. 
Behalve werken en lopen ga ik graag op 
vakantie, het liefst naar India. Dit jaar reis 
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ik er voor de 4e keer naartoe: naar Ladakh, in de Himalaya. Ook daar kun je overigens lekker 
trainen, heb ik gemerkt.  
Voor mijn werk reis ik 4 keer per week naar Rijswijk, dus een beetje beweging kan geen 
kwaad. Dat dacht ik toen ik in 2004 bij een paar schoenen een paar proeflessen kreeg bij ‘Start 
to run’ in Tilburg. Het bleek een schot in de roos te zijn dat hardlopen: het is de enige 
activiteit waarbij ik niet tegelijk kan denken, een heerlijke ontspanning en nog goed voor het 
buikje ook. Momenteel ben ik aan het trainen voor mijn eerste marathon. Dat is een opdracht 
die ik mezelf gesteld heb: voor mijn 50e verjaardag (op 19 mei 2009) wil ik een marathon 
hebben gelopen. Vorig jaar had ik me voorgenomen om in mei 2009 in Tilburg een marathon 
te gaan lopen, maar helaas gaat die marathon niet door omdat ze in die stad blijkbaar niet in 
staat zijn om zo’n evenement te organiseren. Nu wordt het de HAN-KAN marathon, die 
tussen Arnhem en Nijmegen is uitgezet en op 10 mei wordt gelopen. Precies op tijd dus. k doe 
die marathon met een hele club: de Turboslakken. Meer informatie daarover vind je op de site 
van de Turboslakken: http://turboslakkenmarathon.blogspot.com. Samen lopen we deze 
marathon en ik moet zeggen: het gaat fantastisch, het lopen gaat bijna vanzelf. Ik heb ook 
geleerd om met plezier te lopen, dat is veel leuker dan met een rode kop na afloop te 
constateren dat ik mijn PR weer niet heb verbeterd. We kletsen onderweg heel wat af en op 
die manier leer ik als niet-Brabander natuurlijk heel veel over Hilvarenbeek en omgeving. Op 
mijn werk noemen ze zoiets een win-winsituatie. 
 
Op uitdrukkelijk verzoek van de redactie geef ik de pen niet door aan een van de 
Turboslakken maar aan iemand anders. Ik heb het lijstje van nieuwe leden erbij gepakt en een 
naam geprikt: De pen gaat naar Anita Veron! 
 
Seb de Groot 
 
 

‘De Zog’ bestaat twintig jaar! 
 
De voltallige langeduurloopgroep van Achil, in de volksmond de ZondagOchtendGroep of ‘de 
Zog’, had zich op 15 februari jl. in de kapschuur van de Bockenreyer verzameld. Het 
samenzijn was bedoeld om Nellie de Brouwer, de moeder van alle zoggers, in het zonnetje te 
zetten en haar te bedanken voor de inzet in het duurloopseizoen 2008. 
Voor clubleden die dit niet weten: van 
februari/maart tot november zorgt Nellie 
er elke zondag voor dat de Zog niets 
tekort komt wat betreft koffie, frisdrank, 
krentenbollen en stroopwafels. 
Financieel draagt iedere deelnemer 
daaraan zijn steentje bij, maar Nel steekt 
er wel haar tijd en energie in. Daar zijn 
de zoggers haar zeer dankbaar voor.  
 
Cees van de Broek vertelde me op de 
betreffende zondag dat de Zog in 2009 
zijn twintigjarig bestaan viert. Dit feit is 
bij het samenzijn in de Bockenreyer 
onvermeld gebleven. Oude clubbladen 
bevestigen Cees’ mededeling: 
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“Zondagmorgen om half negen is het verzamelen geblazen bij Nel voor de deur aan de 
Schuttersweg. Een groepje dauwtrappers bereidt zich voor op de 100 km van Unna begin 
september. Het tempo van de training is aangepast aan het wedstrijdritme, 10 km per uur of 
iets langzamer nog. Een dergelijk trainingstempo nodigt uit tot drukke gesprekken. Het wel en 
wee van Beek en Achil passeert de revue. Jo Dikmans en Ger van Beers behoren tot de 
stamgasten.” 
Dit meldt een artikel in het clubblad van februari 1989. Ook de auteur is van de partij, Henk 
Mangnus, en Nel natuurlijk.  
In de rubriek “Aangenaam” in het clubblad van oktober 1989 vertelt ze over de wedstrijd in 
Unna. “En mijn beste prestatie tot nu toe: de 100 km van Unna in Duitsland, die ik voltooide 
in een tijd van 12 uur en 20 minuten, waarmee ik de snelste dame was in mijn 
leeftijdscategorie. Unna was een zeer geslaagd uitstapje, waar ik met plezier aan terugdenk, 
samen met Henk Mangnus, Cees v.d. Broek, Paul Bakker, Jan de Bruijn en onze twee 
verzorgers Joke Dikmans en Martin van Mol.” (Zie foto.) Nel noemt hier enkele zoggers van 
het eerste uur. De naam van Sjaak van Terheijden kunnen we er nog aan toevoegen. 
 
Om de 100 km te volbrengen, moest er in de training op geregelde tijden een extra lange 
afstand worden gelopen. Over de vraag of er vanaf de eerste lange tocht onderweg verzorging 
was, lopen de meningen uiteen. Volgens Henk was er in het begin nog geen begeleiding van 
een fietser. De duurlopers wisten waar onderweg een waterkraan was te vinden. Tot Nel op 
een dag vond dat echtgenoot Janus de begeleiding wel op zich kon nemen. Volgens Nel en 
Kees heeft Janus vanaf het begin meegefietst. Hoe het ook zij, Nel en Janus zaliger namen 
samen de catering voor hun rekening. Nel is er nog steeds voor de koffie en het lekkers en 
Janus zaliger zorgde jarenlang voor het transport ervan. 
 
De groep had in het begin nog geen naam. Henk heeft het in het citaat hierboven over 
´dauwtrappers´. Die benaming zou bij de zoggers anno 2009 wel beter passen, want die 
vertrekken als de zomertijd regeert, al om 7.00 uur, een enkele keer zelfs nog eerder. 
‘Dauwtrappers’ heeft het niet geschopt tot officiële naam. ‘Zog’ is waarschijnlijk ontsproten 
aan het brein van Chris Appels. Hij had het indertijd nog over ‘t Zog, tegenwoordig praten we 
over de Zog. 
 
Dat groepje lopers uit 1989 is in de loop der jaren uitgegroeid tot ruim twintig mensen, een 
bloeiende tak aan de Achilboom. Wat hen allen bindt, is de liefde voor de lange afstand. Doel 
van de training is al lang niet meer de 100 km. Ze maken kilometers ter voorbereiding op een 
zesuurloop, de tweedaagse Vrijthof-Vrijthofloop of een marathon.  
Je treft op een willekeurige zondagochtend bij Nel in de keuken vogels van allerlei pluimage. 
Onderweg zingen ze ook allemaal zoals ze gebekt zijn. Een enkeling heeft wat meer noten op 
zijn zang, anderen zingen een bescheidener partij. Zeker is dat al die vogels samen voor veel 
lawaai zorgen, het zogenaamde Zog-geouwehoer. Dat bestond ook al ten tijde van de lopers 
van het eerste uur. De gesprekken tussen Paul Backer en Ger van Beers zijn legendarisch. Ze 
hadden het samen altijd maar over één thema: de werkvloer gezien door de bril van de 
werkgever en die van de werknemer. 
 
Nog steeds melden zich nieuwe deelnemers aan voor deze training. De Zog lijkt dus toekomst 
te hebben. De laatste twee jaar is er in het voorjaar een ‘open dag’ geweest. Nieuwsgierigen 
konden (een deel van ) een etappe meelopen. Wanneer de open dag in 2009 wordt gehouden, 
is op dit moment nog niet bekend.   
 
Alice Otte (met dank aan Cees van den Broek en Henk Mangnus) 
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Even voorstellen 
 
Mijn naam is Sammy Peter en de meesten kennen me als een van de weinige gekleurde lopers 
van Achil of als de ‘goed-weer-loper’. Ik ben geboren in Pakistan, maar was al vroeg na mijn 
geboorte met mijn ouders naar Nederland vertrokken. Sinds 3 jaar loop ik bij Achil. Ik ben 
woonachtig in de Biest. Wat doet een gekleurde nu in de Biest. Dat is simpel, mijn vrouw 
komt daar vandaan en mijn schoonouders 
wonen er ook. 
Ik werk als klinisch psycholoog/ 
psychotherapeut bij de GGZ in Tilburg, 
dus als de club nog een mental coach 
nodig heeft, ben ik wel beschikbaar. 
Voornamelijk loop ik redelijk korte 
afstanden (5 km en 10 km). Dus geen 
marathon!! Dit jaar is het eerste jaar dat ik 
ook in de winterperiode heb doorgelopen. 
Ik heb het licht gezien, dus ik hoop dit 
jaar verschillende PR's te kunnen lopen. 
Ik ben 35 jaar oud, dus ik zit in de bloei 
van mijn leven, mogelijk kan ik nog mee 
naar de Olympische Spelen in London. 
Op de baan is men daar niet zo blij mee, 
want nu moeten ze rekening houden met 
een geduchte tegenstander (vooral mijn 
trainer Cocky). 
Verder heb ik 3 kinderen, een dochter van 
4 jaar (Amélie), een dochter van 2 jaar 
(Lieve) en een zoon van 6 maanden 
(Julian). Het valt me wel op dat ik een 
van de jongere mannelijke lopers ben, het 
zou fijn zijn als de club zich meer zou 
inspannen om jongere lopers aan te 
trekken.  
Maar over het algemeen loop ik graag bij 
de club. Voorheen heb ik met name 
vechtsporten beoefend. Zo ben ik de 
trotse houder van de zwarte band Tae-
Kwondo en ken ik enkele kunstjes vanuit de Capoeira (Braziliaans vechtdans).  
Nu ik een gezin heb, houd ik me alleen bezig met lopen. Dit is goed te combineren met mijn 
gezin. Zodra de kinderen op bed liggen, kan ik een half uur tot een uur hardlopen. Op deze 
wijze houd ik mijn conditie en gewicht op peil. Op de baan kan ik me moeilijk inhouden. Dit 
komt doordat ik weinig wedstrijden loop en ik het lopen op de baan vaak al als een wedstrijd 
beschouw. Vooral de laatste ronde voel ik een sterke, niet te bedwingen drang om te 
vlammen. Maar ja, misschien is dat ook nog iets wat te leren is.  
 
Dit was het voor dit moment, eigenlijk ben ik een man van weinig woorden. Als ik loop, praat 
ik bijna niet. Buiten de baan natuurlijk wel, maar ja, dat is ook mijn vak. 
 
Sammy Peter 
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In het zonnetje: Angelique Senders 
 
Het is al weer enkele jaren geleden dat dit toen ... een beetje 
verlegen meisje bij Achil'87 op de baan kwam om aan het 
hardlopen te proeven. Tot op heden is ze er nog altijd, 
steevast, geen enkele training zal ze overslaan of er moet wel 
iets heeeeeeel belangrijks voor haar zijn.  
In het begin ging het wel eens moeizaam, vaak in de 
achterhoede, maar na een tijdje lopen ging het al een heel stuk 
beter. Ze kwam erachter wat haar favoriete onderdelen waren 
en ook wie haar favoriete trainer was, voor de een zette ze 
zich meer in dan voor de ander, de voormalige trainers Jac 
Naus en Henk Mangnus konden alles van haar gedaan krijgen. 
Laat ze niet los op een sprint van 60 tot 100 meter daar zal 
menig mannelijke atleet het tegen haar afleggen; niet te 
verslaan deze sterke blonde dame! Ook spelvormtraining ligt 
haar wel, ... ja ... dan heeft ze het erg naar haar zin. Eerst was 
het een keer per week trainen en op advies van de trainer is ze 
overgestapt naar twee maal per week. Er was een duidelijk 
verschil, het duurvermogen werd beter en het ging haar 

makkelijker af om bij de grote groep te 
blijven. Nu loopt ze zelfs al drie keer in de 
week. Ook voor wedstrijden deinst ze niet 
terug. Onlangs liep ze een knappe tijd op 
de 10 KM in Tilburg tijdens de Lady's run 
van de Tilburg Ten Miles en liet ze vele 
atleten achter haar, ... knap hoor. Ze heeft 
ook wel een eigen zinnetje, als het niet zo 
lekker gaat heeft ze er duidelijk geen zin in 
, ook dat zegt ze dan eerlijk tegen de 
trainer, maar op zijn beurt pept hij haar dan 
weer op en loopt ze gewoon mee. In de 
bossen lopen doet ze niet graag. 

Angelique ... voeten optillen anders val 
je dadelijk noggggggg .........en ja hoor, 
eventjes doet ze het, en dan is het 
BOEM, dat was een boomwortel, 
opstaan en geen punt van maken, ze gaat 
gewoon door. Op de zaterdagtraining die 
we opgebouwd hebben is ze ook altijd 
van de partij. Toch zijn we dan wel eens 
anderhalf uur aan het trainen. En als ik 
dan terugkijk naar hoe je in het begin 
aan het lopen was, dan VIND IK JE 
EEN KEI, en ben ik blij met je 
doorzettingsvermogen. 
 
Jack vd Sande 
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Bericht uit Frankrijk 
 
Aan de ZOG-Groep 
 
In grote dank heb ik jullie kaart ontvangen met de wensen voor herstel, na mijn knieoperatie 
(onder andere. afgescheurde quadricepspees) na val met kruiwagen op eigen terrein. Zelfs de 
gememoreerde FNV en UWV konden mijn blijdschap maar matig matigen. 
Herstel gaat lang duren, maar ik kan mijn knie al weer 35 graden buigen, wel geforceerd door 
de fysiotherapeut. 
Volgens de medici hier zit een marathon er in de toekomst niet meer in, maar medici hebben 
wel eens eerder voorbarige conclusies getrokken. Ik werk nu hard aan de revalidatie en hoop 
over circa. een maand diversen onder jullie een hand te kunnen schudden (dit wat de mannen 
betreft), de dames uiteraard een (Zuidfranse) kus ter begroeting. Wie weet kunnen we het weer 
eens hebben over de reeds lange tijd geleden geopperde fietstocht Hilvarenbeek Lorgues. 
 
Paul Backer 
 
P.S enige positieve punt van de peesbreuk: Door de geforceerde rust kon de geteisterde 
achillespees in alle rust genezen. 
 
 

De 6-uursloop van Stein 
 
1 maart, Stein 2009, 6-uursloop, start 11.00 uur met vooraf het Limburgse volkslied. We 
verzamelen bij Toon, en halen dan Jack in de Biest op......alles kan in een auto nu we twee 
afmeldingen hebben. Met een klein uur rijden arriveren we in 
het Limburgse Stein, waar voor onze debutanten de grote dag 
gaat beginnen. Voor het eerst 6 uur lopen op een parcours van 
ruim drie kilometer. Het weer ziet er prima uit, de 
voorspelling zou regen zijn, dus zat de tas vol kleren om evt. 
onderweg eens wat droogs aan te trekken. Als we bij de 
inschrijving aankomen zie je de debutanten toch wel wat 
zenuwachtige handelingen verrichten, ...paniek jongens ... wat 
gaan we er vandaag van maken ... Jules glimlacht eens naar 
mij ... stressen ... die tijd hebben wij al lang achter de rug. 
Herman is extra gespannen met zijn banaan in zijn broek. 
 
Wilde verhalen... we gaan met het eerste team 200 kilometer 
lopen ... dat konden wij vroeger wel (die ouwe rotten) maar 
jullie moeten het nog waar maken. Goed geprobeerd jongens, 
bijna gehaald, maar wel een mooie uitslag... 1e Nederlandse 
team in de eindklassering. PROFICIAT Toon, Herman en Jack. Het was een eerlijke 
wedstrijd, niks te korte afstand, net als bij de Kruikenloop, maar voor iedereen 6 uur lopen 
onder perfecte weersomstandigheden. 
 
Een geslaagde dag met goede afloop en speciaal Biest stoofpotje met Jupiler pilsener. 
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Vraag maar raak 
 
Deze keer het onderwerp “slapende voeten tijdens het lopen”. Een moeilijk onderwerp met 
vele mogelijkheden en oorzaken. Deze klacht komt bij beginnende atleten meer voor dan bij 
gevorderde atleten, omdat bij beginnende lopers de spieren e.d. nog moeten gewennen aan de 
zware belasting. Ook de zenuwen en bloedsomloop spelen hierbij een rol. Kuitspieren die niet 
soepel genoeg zijn en zenuwen die in de knel komen te zitten, zijn wel de meest voorkomende 
oorzaken. Ook te krappe schoenen en te strak aantrekken van de veters kan dit probleem 
bevorderen, maar dat hoeft niet altijd het geval te zijn. Er zijn ook atleten die er last van 
hebben, nadat ze al een heleboel uitgeprobeerd hebben. Soms komt dit verschijnsel al na een 
kwartier lopen voor, maar het kan net zo goed pas na een uur lopen. De meest voorkomende 
oorzaak hiervan kan zijn: te hoge druk in de kuitspieren of scheenbeen. Dit kan eventueel 
door een sportarts gemeten worden (chromatisch compartiment syndroom) zo wordt dit 
genoemd. Dan kunnen de kuitspieren niet meer uitzetten en is er geen doorbloeding meer. 
Vaak heb je dan te korte kuitspieren. Stretchen voor het lopen kan de doorbloeding 
verbeteren. Ook komt het voor dat een of beide voeten wat doorgezakt zijn. Dan is het aan te 
bevelen om eens je voeten op te laten meten en mogelijk inlegzooltjes te proberen. Soms is 
het ook een vitamine B-complex gebrek. 
Op internet kun je veel informatie over deze klachten vinden. Google gewoon eens rond. 
 
 

DRIE MAAL IS SCHEEPSRECHT !!! 
 
De boekenman schrijft over : “Waarover ik praat als ik over hardlopen praat” van Haruki 
Murakami. 
 
Haruki Murakami is op dit moment mijn 
favoriete schrijver. Drie jaar geleden ontdekt en 
inmiddels 5 boeken van hem gelezen. Wat schetst 
mijn verbazing toen ik hoorde dat er een nieuw 
boek van hem uitkwam, geen roman, maar een 
boek over hardlopen. Mijn held op literair gebied 
bleek een fervent hardloper.  
 
In 1982 verkocht Haruki Murakami zijn jazzclub 
om zich geheel aan het schrijven te wijden. Hij 
begon toen ook met hardlopen om zijn conditie op peil te houden. Al een jaar later rende hij 
van Athene naar Marathon. 
Citaat uit het boek. 
 
“Als ik aan Grieken vertelde dat ik van plan was om in mijn eentje van Athene tot in 
Marathon te lopen, reageerden ze als uit één mond: Hang liever niet zo de idioot uit. Normale 
mensen doen zoiets niet. “Omdat ik vooraf geen benul had van de zomerse hitte in Athene, 
deed ik er voor ik ter plaatse kwam nogal nonchalant over, met een air van: wat zou het, 
gewoon even die tweeënveertig kilometertjes afhandelen. Ik dacht alleen aan de afstand, de 
temperatuur kwam niet eens bij me op. Maar toen ik daadwerkelijk in Athene arriveerde en 
die extreme hitte voelde, schrok ik me een ongeluk. Na flink wat gepieker kwam ik tot het 
besluit dat ik uitputting door de intense hitte alleen kon vermijden door in alle vroegte, terwijl 
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het nog donker was, uit Athene te vertrekken om zo mijn einddoel te bereiken nog voor de zon 
al te hoog aan de hemel zou staan. Omdat het geen wedstrijd was, was er onderweg natuurlijk 
ook geen waterbevoorrading, en dus zou ik af en toe drinkwater aannemen uit de auto van 
Masao Kageyama, de fotograaf die me naar Griekenland had vergezeld. 
“Meneer Murakami, bent u nu werkelijk van plan om het hele traject af te leggen?” vroeg 
Kageyama verbaasd toen hij zag hoe ik me klaarmaakte om te rennen. “Uiteraard. Daarvoor 
ben ik gekomen.” 
“Nu ja, weet u, bij dit soort projecten zijn er niet veel die ook echt alles uitvoeren, hoor. De 
meesten laten gewoon wat foto’s nemen en knijpen er snel tussenuit. Maar u gaat dus niet 
doen alsof?” 
Ik begrijp de wereld toch niet goed. Dat zulke dingen echt gebeuren… 
 
Maar goed, ik vertrok dus om half zes ’s morgens……………... 
 
Jaarlijks loopt Murakami een marathon. Dit houdt in dat hij inmiddels 23 marathons volbracht 
heeft. In New York komt hij ook regelmatig. 
Een impressie uit het boek. 
 
De New York City Marathon is zo goed als vlak, maar je moet in totaal wel zeven grote 
bruggen over, en omdat het merendeel daarvan uit hangbruggen bestaat, hebben ze een vrij 
hoog middengedeelte. Ik heb tot nu toe 3 keer deelgenomen in New York, en die glooiingen 
voel ik telkens meer dan verwacht in mijn benen. 
Naar het einde van het parcours, na het binnenlopen van Central Park, heb je ook nog wat 
verraderlijke oplopende stukken, en daar val ik altijd zo goed als stil. Als je ’s ochtends jogt 
in Central Park, brengen ze je niet direct in de problemen, maar in de eindfase van een 
marathon rijzen diezelfde flauwe hellinkjes voor je op als een muur. Het ontneemt je 
meedogenloos het laatste greintje energie dat je nog had opgespaard. Hoewel je jezelf 
aanvuurt dat de eindstreep vlakbij is, lijk je niet meer vooruit te komen en die streep komt 
maar niet dichterbij. Je hebt dorst, maar je maag vraagt niet meer naar water. Rond dit punt 
beginnen ook de spieren in je benen het uit te schreeuwen. 
Eigenlijk liggen hellende wegen me wel. Als er een helling in het parcours zit, kan ik daar 
normaal gesproken andere deelnemers inhalen, en dus ben ik geneigd ze te verwelkomen, 
maar die ultieme klimmetjes in Central  Park matten me altijd af. Deze keer wil ik die laatste 
paar kilometer op een (relatief) genoeglijke manier doorkomen, en zo met een stevige 
eindsprint al glimlachend over de finish rennen. 
 
Het belang van hardlopen kan Murakami behoorlijk relativeren. 
 
Als ze vernemen dat ik elke dag aan hardlopen doe, hebben sommige mensen daar 
bewondering voor. Af en toe krijg ik te horen dat ik toch echt een sterke wil moet hebben. 
Natuurlijk ben ik blij met die lovende woorden. Liever zo dan gekleineerd te worden. Maar 
volgens mij kun je er niet zomaar vanuit gaan dat je met een sterke wil alles voor elkaar 
krijgt. Zo eenvoudig zit de wereld niet in elkaar. Ik betwijfel eerlijk gezegd zelfs of wilskracht 
er zoveel mee te maken heeft dat ik elke dag hardloop. De eigenlijke reden dat ik het al meer 
dan twintig jaar volhoud, is waarschijnlijk dat hardlopen me gewoon ligt. Of me tenminste 
niet al te veel lichamelijk leed bezorgt. Zo zitten mensen in elkaar: wat ze graag doen, daar 
gaan ze spontaan mee door, en wat ze niet graag doen, daar geven ze de brui aan. Dat zal 
ergens wel iets met wilskracht te maken hebben, maar hoe sterk je wil ook is, hoe je het ook 
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haat om te verliezen, als je niet vol bezieling met iets bezig bent, zul je het niet lang kunnen 
opbrengen. En zelfs als je het toch lukt, kan dat onmogelijk goed voor je zijn. 
Om die reden raad ik nooit iemand in mijn kennissenkring aan om te hardlopen. Ik heb me 
vast voorgenomen om nooit uitspraken te doen als: ‘Hardlopen is geweldig, dus allemaal aan 
de slag!’ Als iemand interesse heeft voor langeafstandlopen, zal hij er vroeg of laat wel mee 
beginnen, ook zonder aanmoedigingen. En als hij geen interesse heeft, zullen zelfs de meest 
vurige pleidooien vergeefs zijn. Marathons lopen is geen sport voor iedereen. Net zoals 
romancier geen beroep is voor iedereen. 
 
Voor onze Steingangers en andere ultralopers in onze vereniging: Murakami heeft eenmaal 
een 100 km. wedstrijd gelopen. De ultramarathon van 100 km bij het Saroma-meer in 
Hokkaido. Een ware martelgang voor hem maar… 
 
Terwijl ik zo met al mijn inzet verder ploeterde, ging ik rond kilometer 75 door iets heen. 
Zo voelde het tenminste aan. Ik kan geen andere geschikte omschrijving bedenken dan ‘door 
iets heen gaan’. Mijn lichaam kwam uit aan de andere kant, alsof het een stenen muur was 
gepasseerd. Ik kan me niet het precieze moment herinneren waarop het gebeurde. 
Toen ik het besefte, bevond ik me al aan de andere kant. 
Ik stelde mezelf er ook geen vragen bij. Aha, ik ben erdoor, dacht ik gewoon. Ik snapte de 
logica, het verloop en de samenhang niet goed, maar ik kon in ieder geval het feit vaststellen: 
ik was érdoor’. 
Vanaf dat moment hoefde ik niet speciaal nog ergens aan te denken. Preciezer gezegd: ik 
hoefde me niet langer bewust in te spannen ‘om nergens aan te denken ‘. Ik moest gewoon 
werktuiglijk meegaan met de ontstane stroom. Zodra ik me daaraan overgaf, duwde de een of 
andere kracht me spontaan vooruit. 
Omdat ik al zolang aan het lopen was, gebeurde dat natuurlijk niet zonder fysieke pijn. Maar 
op dat moment vormde mijn vermoeidheid niet meer zo’n groot probleem. Misschien was ik 
vanzelf mijn staat van uitputting als ‘normaal’ gaan ervaren. 
 
Uiteindelijk finisht Murakami in een tijd van 11 uur en 42 minuten 
 
Als laatste nog een mooie passage uit het boek als afsluiting 
 
Maar dit kan ik wel met het nodige zelfvertrouwen stellen: ik zal de moed niet verliezen en 
onverdroten marathons blijven lopen, tot ik het gevoel van voldoening terugkrijg dat ik het er 
‘deze keer goed vanaf gebracht heb’. 
Ook al word ik seniel, ook al waarschuwen de mensen in mijn omgeving me dat meneer 
Murakami er zo zoetjesaan maar beter mee kan ophouden, dat ik er de leeftijd niet meer voor 
heb, zolang mijn lichaam het me toestaat, zal ik mij daar beslist niets van aantrekken en 
blijven hardlopen. Mijn tijd mag nog verder verslechteren, toch zal ik ongetwijfeld dezelfde 
inzet tonen als tot nu toe- af en toe zelfs meer dan tot nu toe- om mijn doel te bereiken en 
marathons uit te lopen. Jawel, wat ze er ook van mogen zeggen, dit ligt in mijn natuur, en die 
is aangeboren. 
Zoals een schorpioen steekt, zoals een cicade zich vasthoudt aan de bomen, zoals een zalm 
terugkeert naar de rivier waar hij geboren is, zoals een mannetjeseend en een vrouwtjeseend 
elkaar weten te vinden. 
 
Voor slechts €18.50 is dit loopbijbeltje te koop. 
Herman de Boekenman 
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Spar NK Cross te Gilze Rijen 1 maart 
 
Als vast onderdeel van het NK Cross dat werd 
georganiseerd door AV Spiridon werd er speciaal voor de 
Nordic-wandelaars op deze tweede NK crossdag een 
recreatieve tocht uitgezet met een duidelijk cross 
karakter. Ook de Nordic-runners kregen in dit sportieve 
evenement de mogelijkheid om hun specifieke tak van 
sport te beoefenen. In totaal stonden er gemiddeld 70 
Nordic Walkers aan de start. 
In het bosgebied “Boswachterij Dorst” waren er 3 
verschillende wandelroutes uitgezet en wel de 5 km,10 
km en de 15 km. Vanuit Achil namen hier de 
onderstaande personen aan deel: Corrie van Gestel, Ricky 
Denissen, Anja van Laarhoven, Lian Kiemeneij, Ina 
Vermeer en Gerard Leijten. 
Wij gaven allen de voorkeur aan de langste afstand. 
Vooral omdat dit voor ons allen de eerste lange cross 

wandeling was, beleefden we dit als een ultieme uitdaging om hier aan deel te nemen. 
De wandelpaden waren duidelijk met richtingspijlen uitgezet en onderweg waren er 
verzorgingsposten in de route opgenomen. Het was een schitterende vroege zondagochtend en 
het zonnige weer was ons gedurende de wandeling goed gezind. Een minpunt was wel dat er 
een paar dagen vooraf veel regen was gevallen, waardoor de wandelpaden op sommige 
plekken in de route wat drassig waren. Onze waterdichte schoenen waren dan ook duidelijk 
nodig. 
Het tempo lag gemiddeld tussen de 5 a 
6 km per uur. Omdat het bosgebied 
naast vlakke gedeeltes ook vele heuvels 
en duinranden kende, was dit 
gemiddelde tempo achteraf zeer zeker 
niet slecht. Gelet op de respons en het 
enthousiasme die we kregen van onze 
wandelaars zal dit soort lange 
afstandwandeling zeer zeker niet de 
laatste zijn geweest. 
Dit soort evenementen geeft een extra 
prikkel om doelgericht de grenzen op te zoeken van je huidige conditie en geeft een 
meerwaarde om gezamenlijk te streven naar een prestatiegericht einddoel. In dit geval kregen 
we als beloning voor de afgelegde afstand (2.50.40) een aardige herinnering van AV Spiridon. 
Ondanks dit kleine gebaar (speldje)zijn we allen trots op onze sportieve prestatie. Mogelijk 
kunnen we op volgende wandelevenementen meerdere Nordic-wandelaars van onze nordic-
groep hiervoor enthousiast krijgen zodat het aantal deelnemers geleidelijk zal uitbreiden. 
We zien wel wat de toekomst brengt maar dat we tevreden zijn dat is duidelijk. We kunnen 
met zijn allen dan ook tevreden terugkijken naar dit gezellige sportieve evenement, dat door 
AV Spiridon  professioneel was georganiseerd. 
 
Gerard Leijten 
Nordic-groep 
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Programma NordicWalking groep Achil 
 
 
Periode: april- mei- juni 2009 
 
Zondag  5 april  Lange afstandwandeling 
Zondag  19 april Techniektraining 
Woensdag  22 april Techniektraining 
Zondag  3 mei  Lange afstandwandeling 
Zondag  17 mei  Techniektraining 
Woensdag  27 mei  Techniektraining 
Zondag  7 juni  Lange afstandwandeling 
Zondag  20 juni  Techniektraining 
Woensdag  24 juni  Techniektraining 
 
 
Opzet techniektraining zondag-ochtend: 
Thematische techniek-onderdelen worden beoefend. 
Duur: 90 minuten. 
Locatie: Bosrand Roovertse bossen. 
Aanvang: 9.30 uur. 
 
Opzet techniektraining woensdag-avond: 
Thematische techniekonderdelen worden beoefend. 
Duur: 90 minuten 
Locatie: Op de Roodloop in de omgeving van het 
clubgebouw. 
Aanvang: 19.00 uur 
 
Opzet lange afstandwandeling zondag-ochtend: 
Conditietraining en oefenen op wandelsnelheid. 
Duur: 2 a 3 uur. 
Vertrekpunt van de locatie en tijdstip van vertrek is telkens verschillend. Mededelingen over 
de omgeving van de wandeling worden vooraf kenbaar gemaakt. 
 
Opmerkingen: 
Om te kunnen deelnemen is vooraf aanmelden verplicht. De gebruikelijke zondag-ochtend 
wandelingen bij de Roovertse bossen gaan op deze data gewoon door. 
 
Namens de trainers en wandelbegeleiders veel succes gewenst. 
 
Gerard Leijten 
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Molenbroektrimloop 
 
Op zondag 5 April organiseert Gemertse Atletiek Club de 
Molenbroektrimloop. Deze vindt op en rond het sportpark aan de Predikant 
Swildensstraat in Gemert plaats. 
Er zijn verschillende afstanden: 4,4, 7,9 11,5 of 15 km. De start is om 
11.00 uur. En het inschrijfgeld bedraagt € 5,00 voor deelnemers vanaf 18 
jaar. 
Er is voldoende parkeer- en douchegelegenheid. 

 
Voor meer informatie kijk op de website: www.gacgemert.nl. 
 
 

Bergse Monumentenloop 
 
Op Zondag 19 April 2008 organiseert Atletiekvereniging 
Spado de dertiende editie van de Bergse Monumentenloop. 
Deze stratenloop voert u dwars door de historische 
binnenstad van Bourgondisch Bergen op Zoom, de stad die 
in 2007 verkozen is tot de beste binnenstad van Nederland. 
Het parcours voert langs vele monumenten die Bergen op Zoom rijk is, zoals het Stadhuis, de 
Peperbus, het Markiezenhof, de Synagoge en de Gevangenpoort. De muziekgezelschappen 
langs het parcours zorgen voor een unieke sfeer. De officiële KNAU-wedstrijdloop over 15 
kilometer is een mooie gelegenheid voor de atleten om zich onderling te meten. Naast de 
wedstrijd bestaat er ook dit jaar weer de mogelijkheid om mee te doen aan de recreatieloop 
over 5, 10 of 15 kilometer. 
Voor meer informatie kun je terecht op: www.bergsemonumentenloop.nl. 
 
 

De Hypotheker-Beekloop 
 

 
De Hypotheker-Beekloop, wordt op 22 april voor de 45e keer georganiseerd op het terrein van 
GGZE de Grote Beek. Met 1500 deelnemers is de Beekloop, na de halve Marathon van 
Eindhoven, het grootste loopevenement van de regio Eindhoven. De loop kan het beste 
worden omschreven als sfeervol, gezellig en recreatief. De sfeer rondom de wedstrijd wordt 
versterkt door een paar muziekbands. 
De deelnemers kunnen kiezen uit de afstanden 4, 8, 12 of 16 km. De loop gaat over verharde 
paden door het mooie terrein van de Grote Beek en is geheel verkeersvrij. De start van de 4 en 
16 km. is om 19.00 uur en de start van de 8 en 12 km. is om 19.10 uur. 
 
Neem ook een kijkje op de website: www.beekloop.nl. 
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Attenties voor lief en leed 
 

Bij ziekte-langdurige blessure-geboorte-huwelijk e.d., graag 
doorgeven aan: 
 

Astrid de Brouwer 
Telefoon: 013-5054712 
E-mail: herlaer@kabelfoon.nl 
Of natuurlijk mondeling 
 
 

 

Runnerslife 
 
Iedereen kan hardlopen! 
 

Op televisiezender NET5 is de "reality soap" Runners Life te zien gedurende acht weken, elke 
zondagmiddag vanaf 17.00 uur. Zestien kandidaten delen   lief en leed met elkaar én de 
kijkers terwijl zij onder begeleiding trainen voor het halen van de finishlijn. Ze worden 
klaargestoomd voor de vijf kilometer, de halve marathon van Naaldwijk (op 28 maart) en de 
marathon van Parijs (op 5 april). De kandidaten worden gedurende een aantal weken intensief 
door camera’s gevolgd. Het programma laat zien hoe je op een verantwoorde manier kunt 
(beginnen met) hardlopen en hoe je deze sport kunt combineren met een drukke agenda. In de 
uitzendingen draait het vooral om de belevenissen van de deelnemers en bekende gastlopers 
als René Froger en Caroline Tensen. Daarnaast speelt de kennis en expertise van de trainers 
een cruciale rol. Zij trainen en coachen de deelnemers en geven informatie en advies over 
zaken als trainingsopbouw, techniek, blessurepreventie en voeding. Aan de hand van een 
loopanalyse bij Runnersworld wordt aandacht besteed aan de keuze van de juiste 
runningschoenen en functionele kleding. 
 
 

28e Torenloop 
 
Beste Achil-leden, 
 
Op Koninginnedag, donderdag 
30 april is al weer de 28e 
Torenloop. De ZOG groep van 
onze vereniging organiseert deze 
loop en is ons die dag van dienst. 
 
Hierbij vraag ik jullie als leden 
om alvast voor in te schrijven. 
Via www.inschrijven.nl of via 
onderstaand formulier. Dit kan 
tot en met donderdag 23 april 
2009.  
Zet Koninginnedag, donderdag 
30 april met grote letters op de 
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kalender of in jullie agenda. Aanvangstijden: 10.30 uur 1 km jeugd jongens en meisjes  (t/m 
junior C), 11.00 uur: 5,10 en 20 km.  
 
Prijzen bij voorinschrijving:1 km € 1,00, 5 km € 3,50, 10 km € 4,00 en 20 km € 6,00  
Ga naar bovenstaande website of vul het formulier volledig in en doe dit bij mij in de bus. Het 
startnummer ligt voor je klaar bij de voorinschrijvingstafel op de kiosk op de Vrijthof, dus in 
de rij wachten hoeft niet. Laten we zorgen dat Achil met zoveel mogelijk leden aan de start 
verschijnt, en in tenue! 
 
Alvast bedankt. 
 
Marlou van Oevelen (PR wedstrijden) 
Eksterbos 15 
5081 WN Hilvarenbeek 
Tel: 013-5051106 
 
� ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

Inschrijfformulier Torenloop                         startnummer: 
 
 
S.v.p. invullen in blokletters in de hokjes. 
 
 
1 km  5 km  10 km  20 km           
 
Voornaam: Achternaam:  M/V   leeftijd:  geb.dat.voluit 
 
 

    

 

straatnaam: huisnummer: 
 
 

 

 

postcode: woonplaats: 
 
 

 

 

naam van  verenigingsnummer: (V) KNAU/VAL 
atletiekver:      Licentienr. 
 
 

  

 

e-mail adres: 
 
 
 
Betaling d.m.v. machtiging  
De organisatie is éénmalig en onherroepelijk gemachtigd om het totaal verschuldigde bedrag van  
€……….. af te schrijven van mijn bank/girorekeningnummer………………………………………….. 
op naam van: ………….…………………rekeningplaats:……………………………………………. 
 
Handtekening:!!!………………………………………………………………………………………… 


