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lief een leed

Redactie clubblad
Jack van de Sande (kopij)
Susanne Schapendonk
Esther Dooren

Marian van Lieshout

Astrid de Brouwer
herlaer@kabelfoon.nl

Bloemenstraat 8, 5081 CS Hilvarenbeek  013-50%077

Technisch adviseur

013-5054712

jacksan@hetnet.nl OBE3338

susanne.schapendonk@gmail.com 013-505 6100
e.dooren@fontys.nl 013-544 6343
marianvanlieshout@hetnet.nl 3-ba5 1307

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

Contributie

Alle leden € 60,-/jaar

Trainingen en (duur-)lopen

7.00/8.00
9.30-10.30
19.45-21.00
20.00-21.15
18.45-19.45

19.30-20.30
19.30-20.30
19.15-20.30
19.00-20.30

19.15 uur
16.00-17.00
16.30-1800

Licentie senioren en vaten € 33,40/jaar

Vertrek bij/training op:

Ultralopers 505 3568 husiersweg 11
Beginners en gevoseterd Bosrand
Skeelers Roodloop
Snelheid gevorderden 05 412 Roodloop
Beginners 505 3047 Ragdlo
Beginners 505 3038 Roodloop
Beginners 505 5999 Roodloop
Snelheid gevorderdeb05 3885 Roodloop
Gevorderden 505 4905 Roodloop
Duurloop gevorderden oodfop
Nordic walking
Duurloop gevorderden dhoap
Duurloop beginners 5 3688 Roodloop

Duurloop gevorderden 5 4805
Fam.Driesser, Diessenseweg 86

Atletiekbaan Sportpark de Roodloop Uranusstraat 3

zondag Zonder trainer
Diverse trainers
maandag vacature
dinsdag Cocky de Brouwer
woensdag Jan Verbunt
Jack van de Sande
Ron Blommers
Leo vd Wassenberg
Addy v. Seeters
Zonder trainer
Gerard Leijten
Rob de Groof
Donderdag Zonder trainer
Zaterdag  Jack van de Sande
Addy van Seeters
Accommodatie
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Ideeén voor het 25 jarig bestaan zijn welkom

Volgend jaar bestaat Achil’'87 25 jaar en dat wilea vieren.
Degene die denkt dat ik niet kan rekenen, wa* -

soms waar is zoals na het 30 kilometer punt * - ol *

. . L L 4

tijdens een marathon, kan ik vertellen 2 * * * -
is

Achil formeel op 14 oktober 1985 A -

opgericht. Later, inderdaad in 1987, he
de vereniging zich bij de KNAU
aangesloten en om misverstanden met andere bijna

Maar wat gaan we doen en hoe gaan we het volgeaderieren? Wij stellen het als bestuur
op prijs om jullie ideeén, wensen, voorstellen tegen ontvangen. Mail ze maar, roep ze
maar, stuur ze maar of maak ze op enig andere niamebéaar.

gelijknamige verenigingen te voorkomen is dat pladegevoegd.

Misschien vind je het leuk om bepaalde mensen darfdeen. Mensen die wij als bestuur niet
kennen omdat we er niet vanaf het begin bij zijnvegst. Misschien heb je bepaalde
festiviteiten in je hoofd hangen. Kom er mee, \iiij 7 er dankbaar voor.

En er sijpelen al leuke ideeé&n binnen. We kunnehigeniet allemaal bekend maken omdat
er soms ook een verrassingselement meespeelt.

Maar andere ideeén zijn bijvoorbeeld om al onzestvgden dus naast de Bosloop ook de
Torenloop, Marathon en Oudejaarsloop vanaf ons tamgan de Roodloop te laten starten
en finishen. Op die manier vieren we min of medrhete jaar door op een sportieve manier
ons 25 jarig bestaan.

Om dat te realiseren moeten we eerst nog eens engiacathoncommissie gaan praten want
die moeten er achter staan. En datzelfde geldtvook de organiserende groepen van de
Torenloop (de ZOG) en de Oudejaarsloop (de dinsaaghtrainingsgroep).

Bovendien moeten we dan redelijk op tijd het parsouitzetten omdat Marlou al vanaf
oktober begint met het zoeken en vinden van de@tdil voor 2010.

Jules Marsé
Voorzitter

Attenties voor lief en leed

L Bij ziekte-langdurige blessure-geboorte-huwelijit. egraag
doorgeven aan:

s Astrid de Brouwer

Telefoon: 013-5054712
E-mail: herlaer@kabelfoon.nl
Of natuurlijk mondeling
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Nieuwe leden

Riekie van Bijsterveldt De Aanstee 3 Diessen

Bianca de Brouwer Theo Vogelspad 4  Hilvarenbeek
Anne de Leijer Theo Vogelspad 4  Hilvarenbeek
Hennie Vromans Akkerstraat 2 A Biest Houtakker
Cees de Kok Biestsestraat 19 Biest Houtakker

Klusjesdag 2009

Op zaterdag 6 juni organiseren we weer de jaaglijkkisjesdag. We
beginnen om 9:00 en streven ernaar om rond 12:88r ke zijn. Deze
ochtend staat in het teken van klein onderhoudrete gchoonmaak.
Voor alle benodigheden (gereedschap, appelflappih wordt gezorgd.
Het vriendelijke verzoek om van tevoren even eencbhge te sturen
(beheer@achil.nl of 013-5050775) wanneer je ook koaet helpen, dit in
verband met de voorbereidingen.

Dus, nu op de kalender zetten: 6 juni, om 9:00héijclubhuis.

Alvast bedankt,
Sander

De NordicWalking-techniek onder de knie

Vorig jaar maakten wij tijdens een vakantie in Zditsland
kennis met NordicWalking. Vanuit het hotel werdender leiding
van een instructrice, tochten georganiseerd wapraan hebben
deelgenomen.

Het NW’ en pakte ons. De combinatie van actief fgpge hoofd
leegmaken en in de natuur zijn sprak ons allebei aa

Enthousiast thuisgekomen gingen wij op zoek naageiijkheden

in Hilvarenbeek, maar dat bood niet meteen soelBash gaven
we de moed niet op en na enige tijd stuitten weleglinic van
Achil. We besloten mee te doen en als er geen sunguzou
volgen dan zouden we vragen of we privéles kondemem, want
natuurlijk hadden we de techniek in Duitsland metler de knie gekregen. Wel hadden we
begrepen dat NordicWalking valt of staat mét eezdgaechniek.

We startten de clinic met een leuke enthousiasteepgrmensen, die grotendeels
doorstroomden naar de cursus. En nu we inmiddetenMeoe het moet, (kunnen is véél
oefenen) lopen we gemiddeld twee tot drie keereirwdek. De maandelijkse technieklessen
vinden we erg nuttig en prettig en de lange afstaaddelingen zijn TOP.

We komen op prachtige plekken, waarvan we het aesteet wisten. Enne, het koffiedrinken
op de zaterdagmorgen bij Vrijthof 16 is errug gkgel

Annie en Marco van Hamond

TACHEL= jaargang 23, mei 2009 3



Aangenaam

Beste Achil leden,
Dankzij de pen die ik van Anita Veron heb moggs
ontvangen mag ik mij hierbij even voorstellen.

Ik ben René Uytdewilligen, 42 jaar oud, getrouwd
Hanneke Kock en trotse vader van onze twee kindé
Milou (12) en Tim (10).
Voor mijn werk pendel ik dagelijks op en neer ng
Waalre waar ik werk bij ADT, Fire & Security. |
houd me daar bezig met het codrdineren
voorbereiden van werkzaamheden binnen de Ser]
afdeling. Zo leveren en onderhouden wij verpleds
oproepsystemen in ziekenhuizen, camerabewakirtss
systemen op snelwegen en persoonsbeveiligigs

installaties in gevangenissen.

Ik ben nu zo’'n twee jaar lid van Achil. Aanleidimgs

het feit dat ik al veel te lang niet of nauwelijless aan =
sport had gedaan. Daarbij gestimuleerd door vrouw
kinderen, wilde ik “iets” gaan doen. Het moe
laagdrempelig, iets buiten, flexibel planbaar eahtc
met een groepje mensen zijn. Ik kwam zodoende a
snel uit bij de proeflessen van Achil en ben dafithgeworden.

In 2007 ben ik begonnen bij de groep van Jack waSahde als trainer. Hij heeft mij de basis
van het lopen bijgebracht en enthousiast wetenrifgek voor het (uit)lopen van een 10
kilometerloop. Nu probeer ik als recreatief lopde ‘tien” onder de 50 minuten te lopen en
durf onder leiding van trainer Leo vd Wassenbergeteken aan een halve marathon.

Naast de woensdagavondtraining op de baan loop #aterdagochtend het “rondje Loo” mee
met een aantal dames en heren. Lekker op tijd, drhwur het weekend beginnen met een
stukje lopen.

Marathonervaring heb ik echter ook al. Niet alselomaar als techneut. Vele jaren geleden
had ik een bijbaantje op het gebied van geluidsieg&hbij EGT. Die verzorgde tijdens de
eerste Beekse marathons de geluidsinstallatie opVdghof. Ik herinner me die
loopevenementen nog als sfeervolle zondagen digoubdéek trokken.

Een andere hobby waar veel tijd in gaat zitten de ‘Pezerikken”. Als lid van deze
carnavalsvereniging organiseren we met een graib Huke en gezellige mensen vele
activiteiten rondom carnaval. Acht maanden per jaan ik onder andere binnen een
commissie actief om het kindercarnaval op potezeteen. Naast de carnaval zelf, zijn ook de
maanden van voorbereiding een leuke vrijetijdsloisie

Tot slot wil ik deze pen nog doorgeven. De pen gaat iemand die nog maar kort lid is van
Achil maar toch al veel loopervaring heeft: Sandeameer.

René Uytdewilligen
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Vraag maar raak

Wat is overtraining en wanneer ben je overtraind?

Regelmatig hoor je lopers vragen of zij op de guistanier trainen. “Train ik niet te hard?” is
een veel gehoorde vraag. Of, wanneer het lopeneapgegeven moment wat minder gaat
“Ben ik soms overtraind?”

Dr. Fred Hartgens, sportarts te Maastricethreef over dit onderwerp onderstaand artikel
waarin het verschijnsel overtraindheid besprokerdwvadlij besteedt onder meer aandacht aan
de definitie, de oorzaken en de symptomen. Ook bgain op de remedie wanneer er
daadwerkelijk sprake is van overtraining.

Inleiding

Overtraindheid is een vervelende, vaak langzaanuipende vorm van overbelasting. Het
kan een heel seizoen doen mislukken. In deze Ppgdizesteden we aandacht aan hoe je
overtraining vroegtijdig kunt onderkennen.

Men spreekt van overtraining wanneer de balanstubglasting en belastbaarheid in hoge
mate verstoord is. Onder belasting verstaan weatjetie wat het lichaam ondergaat. De
belastbaarheid is datgene wat de mens lichamelifgsgchisch aankan.

Oorzaken van overtraining
Overtrainingsverschijnselen kunnen veroorzaakt eordoordat de belasting te zwaar is of
doordat de belastbaarheid verminderd is of doorceenbinatie van beide.

a) te zware belasting

De meest voorkomende vorm van te zware belastingtweroorzaakt doordat de sporter te

intensief traint. Maar ook andere factoren kunratreen te zware belasting aanleiding geven.
Alles wat het lichaam te verduren krijgt, kan méetebij het ontstaan van overtraining. Denk

hierbij onder meer aan zwaar lichamelijk werk, deukp het werk, stress in de file, hard

studeren, financiéle zorgen, verliefdheid etc.

b) verminderde belastbaarheid

Er zijn vele oorzaken die tot een verminderde hb&esheid leiden. Deze worden
onderverdeeld in factoren die buiten de persooeggel zijn (extrinsieke factoren) en factoren
die in de persoon zelf gelegen zijn (intrinsieketdaen). Voorbeelden van extrinsieke
factoren zijn stress, een te drukke agenda, veeknge tentamenperiode e.d. Bekende
intrinsieke factoren zijn (nasleep van een) ziegtegispurt bij jongeren of een blessure. Al
deze factoren ondermijnen de weerstand van deespavbardoor hij minder aankan en
vatbaarder is voor overtraindheid.

c) combinatie vanaen b

Zoals je kunt afleiden uit het bovenstaande bestmaten nauwe relatie tussen beide.
Bijvoorbeeld een te drukke baan kan een te gra@stieg voor het lichaam zijn. Als dat te

lang aanhoudt, kan het er toe leiden dat de weetstan de sporter vermindert. Als je dan
ook nog een beetje ziek bent (bijvoorbeeld een sienwerkoudheid) en enkele pittige

trainingen verricht, raakt het lichaam helemaabaitns.

Mechanisme van overtraining
Bij sporters zien we vaak overtrainingsverschijaseln een periode van zware training,
waarin belasting op belasting wordt gestapeld zoddeer ruimte is voor (voldoende) herstel.
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Dit leidt tot een “ophoping van vermoeidheid”, hetg kortdurende overtraindheid oftewel in
vaktermen functionele overreaching wordt genoemjdk@tdurende overtraindheid is er nog

wel sprake van een trainingseffect, maar de bededlgerstelperiode tussen de trainingen
duurt veel langer dan normaal. Wanneer er nietdivgedaan om de verhouding tussen
training en herstel weer goed in balans te brermgde “ophoping van vermoeidheid” verder
toenemen en kom je in de fase van niet-functiooe&reaching. Dit is in feite de periode die

ontstaat nadat je de functionele overreaching gsareghebt. Belangrijkste kenmerken zijn

onder meer een afname van het prestatievermogeapstbornissen (m.n. bij het inslapen),
vermoeidheid en verhoogde rusthartslag. Blijf jelihstadium de klachten negeren, dan kom
je uiteindelijk in de fase van het overtrainingséyiom (volledige overtraindheid).

Het is gemakkelijk te begrijpen dat, indien er aedéctoren aanwezig zijn die kunnen

bijdragen aan een verstoring van de balans, ddespeng vatbaar is om overtraind te raken.
Maar het gebeurt ook regelmatig dat een sporteniel niet zo zwaar traint, maar overtraind
raakt doordat hij op andere manieren overbelagtigakt. Tentamenperiodes zijn erg berucht,
maar ook stress op het werk of privé-problemen.

Fase van overbelastingSymptomen Duur van herstel
. Vermoeidheid
Functionele . .
. Sportprestaties kosten meer moeite Dagen tot weken
overreaching .
Onrustig gevoel
Spierpijn

Vermoeidheid
Afname prestatievermogen
Slapeloosheid (m.n. inslapen kost moeite)
Niet-Functionele Onrustig gevoel
overreaching Snel geirriteerd
Verminderd concentratievermogen
Verhoogde rusthartslag
Verminderde eetlust
Spierpijn/-stijfheid.
Onophoudelijke vermoeidheid
Onvermogen om te presteren
Slapeloosheid of juist veel slapen
Depressieve gevoelens
Sterk afgenomen eetlust
Ontregelde rusthartslag
Grote concentratieproblemen

Weken tot maanden

Overtrainingssyndroor) (Vele) maanden

Waaraan herken je (dreigende) overtraining?

Overtraining kenmerkt zich door een afgenomen ptiestermogen in wedstrijden en
trainingen, gecombineenmtiet een verminderd gevoel van algemeen welzijnsiigectieve
ervaringen van een sporter zijn een goede leidmmad(beginnende) overtraining vast te
stellen. De sporter voelt zich niet helemaal feaeth minder zin in trainen en ook in allerlei
dagelijkse activiteiten, voelt zich moe en kan vaakder goed inslapen. Daarnaast komen er
ook meer objectieve verschijnselen voor bij oventrey. Verschijnselen die in de praktijk
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gemakkelijk te constateren zijn, zijn een verhoogdetendpols en rustpols. Bedenk wel dat
een verhoogde polsfrequentie ook door andere factegroorzaakt kan worden.

Overtraining kenmerkt zich meestal tevens doorlaegzamer herstel van de hartfrequentie
na inspanning in vergelijking met de normale sieiaDaarnaast zijn er nog een reeks
verschijnselen die kunnen optreden bij een ovediaisporter. Deze zijn vaak echter niet
gemakkelijk vast te stellen omdat er speciale agpar benodigd is of omdat er grote kosten
mee gepaard gaan

Checklist overtraining

Om overtraining te kunnen voorkomen, is het varogh®lang om de eerste symptomen van
overtraining te herkennen. Zoals boven vermeld eijrmeerdere symptomen die je op het
spoor kunnen brengen. Een deel van de informatechger in de praktijk van alledag niet
gemakkelijk te verkrijgen. In de praktijk kun jeipa uit de voeten met een systematische
registratie van enkele belangrijke items, bijvo@iden een trainingslogboek. Daarnaast kun
je door het stellen van enkele relevante vragehinBmatie verkrijgen die je kunnen helpen
bij het vroegtijdig onderkennen van overtraining.

. Voel je je de laatst dagen sneller moe?

. Heb je het gevoel niet volledig hersteld tezijn

. Presteer je op dit moment minder?

. Kost de training je meer moeite?

. ZOu je graag eens een training overslaan?

. Zijn de spieren stijver of pijnlijker?

. Ben je sneller geirriteerd?

. Heb je meer moeite met inslapen?

. Is je eetlust achteruit gegaan?

10. Is de training voldoende afwisselend?

11. Is je motivatie minder?

12. Beleef je minder plezier aan het sporten?

13. Heb je vaak geen zin in trainen?

Des te meer vragen een sporter met “ja” beantwpbl groter de kans is dat je overtraind
bent of dreigt te raken!

OCOoO~NOOOUILDS,WN B

En wat te doen als je toch overtraind bent geraakt?

Indien een verminderde belastbaarheid de oorzaak en verstoorde balans
belastingbelastbaarheid is, dient de oorzaak otak@n opgespoord te worden. Consultatie
van een ter zake deskundige arts (bijv. een sp®ytiarzeker zinvol. Deze kan namelijk ook
onderzoeken of er geen onderliggende (lichamelip@yaken zijn voor een verminderde
belastbaarheid (bijv. een onderliggende ziektajieim er geen onderliggende oorzaken zijn,
dienen de oorzaken geélimineerd te worden. Ditnisle praktijk echter niet altijd even
gemakkelijk op te lossen. De trainingsarbeid zabl@ze periode ook gereduceerd moeten
worden tot een peil dat de atleet nog wel aan Ean.goede leidraad voor het herstel -tevens
te gebruiken om de trainingsarbeid te monitoreetsgebruik van een overtrainingslogboek.
Door de gegevens over het aantal uren slaap, dbtésvean het slapen, de ochtendpols, je
stemming/humeur en hoe de training verliep systegtatoij te houden, kan de begeleidend
(sport-)arts in één oogopslag zien hoe de ovenrgswerschijnselen verbeteren. Op basis
daarvan kan de trainingsarbeid gestuurd worden.

Joes Vermeer
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Even voorstellen

Mijn Naam is Stefan Meutermans, ik ben 37 jaar eandwerk vanaf 12 januari 1998 in
Hilvarenbeek. Sinds juli 1998 woon ik ook in dit a® dorp. Mijn sportieve verleden is niet
zo indrukwekkend. 1k heb in mijn tienerjaren egdjd tafeltennis
gespeeld in clubverband en toen ik net in Hilvaeskbwoonde
heb ik een poging gewaagd bij tennisvereniging gel&ar. Dit
bleek echter niet mijn sport te zijn.

Op 14 juni 2003 ben ik met Eva de Groof getrouwdhaar beide
ouders zijn al jaren lid van Achil. Samen met nsghoonvader
Rob de Groof en zwager Thijs gingen we op zondagdltyen in
Annanina’s Rust. In het begin moesten mijn knieéyn veennen
aan de belasting maar dat was van voorbijgaandd. d2e
bosrijke omgeving en het gezelschap maakten het mthdag
weer een mooie ervaring. Ik vond het heerlijk ogdetns het
hardlopen mijn hoofd helemaal leeg te laten lopgiteindelijk
liepen we zo’'n 7 tot 9 km per ochtend. Ook de geld@n die je
voert tijdens het hardlopen zijn bijzonder pretégnnelijk geeft
de doorbloeding van je hele lichaam ook aanleitimdpijzondere ingevingen. We hebben zo
1,5 jaar gelopen tot ik last kreeg van een blesset® heel typisch wat mij overkwam was dat
ik na 25 minuten hardlopen een doof gevoel kreemijn rechter voet wat geleidelijk aan
optrok en zo mijn hele rechterbeen verdoofde. Enasit een diagnose kunnen gesteld
worden. Uiteindelijk heeft dit er toe geleid datstopte met hardlopen wat ik jammer vond.
Nu, 2 jaar later, heb ik besloten om het hardlopear op te pikken en heb me aangesloten bij
Achil. Ik merk dat de oude blessure nog steeds aaigns en dat ik me absoluut niet mag
forceren. Ondertussen ben ik weer in de medischeermgestapt, bij de fysiotherapeut
geweest en er zijn rontgenfoto’s gemaakt. Ik hoap rden er nu wel achterkomt wat de
klachten veroorzaakt zodat ze verholpen kunnen evoenh ik kan genieten van het hardlopen.
Ik ben nog maar een paar maanden bij Achil, maanokt zeggen dat ik het een hele leuke
club vind met aangename mensen. Hopelijk kan gingtelijk vrijuit rennen en me fit voelen.

Stefan Meutermans

Goede doelenactie

Zijn er lopers bij Achil die met mij de Dam tot D&op op 20 september willen gaan lopen
met de goede doelenactie? Mijn zoontje heeft cyitiosis en de Nederlandse Cystic Fibrose
Stichting bestaat dit jaar 40 jaar. Het doel varN@&=S voor dit jaar is geld in te zamelen
voor onderzoek. Er zijn nog verschillende plaatseachikbaar voor de loop (4 mijl en 10
mijl). Voorwaarde is dat je tenminste 100 euro §aogeld binnenhaalt. Moet lukken, toch?
Voor meer informatie: www.ncfs.nl

Graag snel reageren, daar er nog maar een pagguiaajn. Je kunt je opgeven door mij een
mailtje te sturen (mbruurs@home.af)op woensdagavond (ook welke afstand je wilt igpe

Groetjes, Monique Bruurs
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In het zonnetje

We willen Jack in het zonnetje zetten in onze neuys
rubriek. Kun jij niet even een leuk stukje schrijve
werd er enige weken geleden aan mij gevraagd.

schrijfinspiratie is ver te zoeken.
We moeten naar buiten want het zonnetje schijnt}
vogeltjes fluiten en de blaadjes komen aan de boni
HET IS HARDLOOP WEER. En ook nu staat Ja

voor ons klaar en weet hij ons te stimuleren onmeol|
grenzen te verleggen en onze sportprestaties
verbeteren. Dat grenzen verleggen gaat wel

zijn we weer blij dat we hebben geluisterd naam z
goede raad.

Ook voor Kkletsen en grapjes is hij altijd
Regelmatig worden zijn grapjes als waarheid gez g
maar zijn gezicht verraadt hem en dan kan el &
hartelijk gelachen worden. Dus Jack, als je wilt ¢
we je grapjes echt geloven, moet je nog iets daen _
je non-verbale communicatie of een masker gé&
halen bij de fopwinkel ;

Zijn motto is ‘Zolang je kunt kletsen is het tempo._____
goed’. Dat is binnen ons clubje niet teg&% {
dovemansoren gezegd. Ook voor een serif
gesprekje kun je bij Jack terecht, hij luistertheeft
wijze raad. Ook dit waarderen we.

tijdens een wedstrijd en ook bij de Beekse Marat
zet hij zijn beste beentje voor, voordat zijn beete
de marathon gaan lopen. Jack geeft een ieder digaa
om vraagt tips en adviezen over van alles en ndg
van training en kleding tot blessures en voeding.
kent iedereen en iedereen kent hem.

Jack, je blijft liever in de luwte van de schadu
maar deze keer kom je er niet onderuit en word je
het zonnetje gezet. b

Jack, Je bent een TOP ventl!!! ==
Naschrift van de redactie: ‘Jack in het zonnetje’ vordt misschien een nieuwe rubriek.

Wij hebben het idee dat we met de dingen die Jacloer onze club doet de komende tien
jaargangen van het clubblad kunnen vullen....
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Het lenteseizoen met veel hardloopplezier gestart

Prachtig dat mooie lenteweer. Heerlijk om alles mg®en te zien worden. Bomen in de
bloesem, allerlei jong vee in de wei en het gefhaim vogels om je heen. Kortom, een prima
decor voor een paar Ieuke hardlooptochtjes in derducht.

v N ¢ Dat prachtige voorjaar is voor mij zeker een redesn
het hardlopen weer eens stevig te trainen en het
conditiepeil weer een tandje omhoog te brengen. Zo
was er zaterdag 4 april de gezellige stratenloop te
Reusel en stond op 19 april de maandelijkse TRR-
bosloop op het programma in Tilburg-Reeshof. Ik heb
aan beide tochten meegedaan en hoop hiermee een
goede bijdrage te hebben geleverd aan de training
voor de Beekse torenloop.
In Reusel was het prima loopweer. Zo'n 230
volwassen lopers stonden om zeven uur te popelen
aan de start, waaronder ik natuurlijk, voorafgegaan
door ontzettend fanatieke kleine lopertjes die 500
1000 meter hadden afgelegd. Ik heb met verbazing
zitten te kijken met welk een snelheid en
doorzettingsvermogen die kinderen kunnen lopen,
wonderbaarlijk!
| Na het startschot als een haas ervandoor gegaan, tj
eigenlijk iets te snel voor mijn doen. Voor mij éag3
ronden van in totaal 10 km voor de voeten door het
mooie landelijke kempenland rondom Reusel. Hettmiat lag in het sportpark dat even
buiten Reusel ligt nabij de straatweg richting Atenk.
Het parcours was voor 95 % verhard en mooi afwesgklEen enkel stukje was onverhard en
deels bedekt met een soort van rubberen mattéikeart geblazen.
Het lopen ging redelijk goed. Het feit dat ik neet lang
van te voren flink had gegeten zorgde ervoor datahe
en toe zwaar lopen was. Je krijgt dan van die stek@
zij en je maag begint als een ballon te voelen made
ene boer na de andere volgt. Een wijze les voor
volgende keer, zorg ervoor dat je 3 uur van tervgeen
complete maaltijd hebt genuttigd en neem net vaor:!
start iets kleins met veel zoetigheid. Al met &b llede i
tocht helemaal volbracht, moe maar voldaan. Geeng s
km PR maar een zeer mooie tijd voor mij van
minuten en 8 seconden.
Een hele plesante tocht, kleinschalig en gezellig.

Zondag 19 april leek mij een mooie dag om samen
mijn vrouw Wendy mee te doen aan de TRR-Bosloog

de Reeshofbossen in Tilburg West. »
De TRR-Bosloop wordt elke®Zondag van de maan £
gehouden en is een prima trainingsmogelijkheid v&€
wie wedstrijden van 10-15 of 20 km wil lopen. Heschrijfgeld bedraagt 2 euro per persoon
en iedereen kan meelopen, jong of oud, ervarereghbend. Voor kleine kinderen zijn er de

TACHEL= jaargang 23, mei 2009 10



500 of 1000 meter. Grote kinderen en volwassenemdw kiezen uit 2,5-5-7,5-10-12,5 of
15km. Je loopt een x-aantal rondjes van 2,5 km #0886 onverhard terrein. Je rent over van
die zachte bosgrond die iets zwaarder loopt, mahzargt voor een goede schokdemping en
vering onder je voeten! Het is gewoon lekker omeep zondagochtend je energie kwijt te
raken over een bochtig bosparcours, een soort waordss eigenlijk. Een aanrader voor
iedere loper!

Wendy heeft 5 km gelopen (2 rondjes) en dit in 30uten 25 seconden wat toch nipt aan de
10 km per uur. Ik heb me gewaagd aan de 15 kmr{@jes) en het lopen ging beter dan in
Reusel. Ik heb een licht ontbijt gebruikt ruim vésvoren en dat heeft zijn vruchten
afgeworpen. De eerste drie ronden gingen in ruiimBgiten en dat is dan meteen winst voor
het verdere verloop van de tocht. Rondje 5 was gwes mulle zand gaat dan een beetje
opbreken. Dan loop je in het laatste rondje. Varizg een tandje erbij, je bent er bijna.
Wordt het onder de luur 12 van de vorige keer...ebhiet???

Toch wel! Mooi een nieuw PR gelopen, waar ik agst@p ben. 1 uur 10 minuten en 4
seconden over 15 km. Ik heb het verder lekkergusingedaan die dag, terugkijkend op een
mooie en succesvolle tocht.

Joris van den Aker

Torenloop 1

Het is gelukt!! Na enkele jaren van plan te zijn onee te doen met de torenloop op
Koninginnedag is het er nu eindelijk van gekomem €en stok achter de deur te hebben had
= Ik mij bij de voorinschrijving al opgegeven.
Toen vroeg Jack mij om een verslagje te
schrijven in het clubblad, dus kon ik niet meer
terug.
Het plan was om de 5 km in 30 minuten te
lopen. Daarvoor had ik mij aangesloten met het
clubje bij de haas die 10 km/h zou lopen. Om
warm te draaien had ik een paar rondjes rond het
Vrijthof gelopen. Gezien het weer was
warmlopen geen probleem. Daarna nog wat rek-
en strekoefeningen zoals in de trainingen en ik
was er klaar voor. Als je achter in de rij staat en
je bent wat klein van stuk, dan zie je niet veel
van wat er voor in de rgebeurt, maar opeens
ging alles voor ons vooruit. Wij dus mee. Ik
deed mijn best om de club bij te houden. Tot de
- : 4 km ging het volgens plan, al werd het steeds
moeilijker. Helaas kon ik het tempo niet meer byten. Ik kwam adem tekort het had het
verschrikkelijk warm. Ik ben uiteindelijk gefinisim 30 min en 37 seconden. Volgend jaar
misschien mijn pr verbeteren? Wie weet.

Feto: 16 van den Wassenh e

Groetjes en tot ziens,
Trudy Redert
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2x een PR en een beker

Ik loop al jaren, maar de laatste 2 jaar wat mirgd#raind en nu sinds januari weer vol aan de
bak: 2 a 3 keer per week lopen en wat langererafesta Het voelt allemaal best goed, dus ik
wilde wel eens kijken of het trainen al ergens|é&et.

Op de 2 paasdag naar Boxtel geweest voor de Paasloopildk hier de 15 km lopen en als
dit goed zou gaan dan werd het met de Torenlodden anders de 10 km. Perfecte loop en
ik had het geluk iemand voor me te hebben lopermel stabiel een goed tempo liep. Alleen
kreeg die in de Bronde last van kramp en stapte uit. Kon je ookestzien in mijn
rondetijden 17-18-20-18 minuten. Ik moest nu zethpo bepalen toen hij uitviel, maar het is
uiteindelijk toch weer goed gekomen in de laatetele. Gefinisht in 1 uur 12 minuten en 31
seconden. Het was mijif 15 km en dus een PR. |k vond het ook een goetidui wordt het

de 20 kilometer met de Torenloop.

Het mooie van de Torenloop is dat je hazen hebtjadieen stabiel tempo laten lopen. Daar
ben ik zelf niet zo sterk in. Ik heb bijna het helek bij Peter P. gelopen. In het begin hadden
we een grote groep maar aan het einde varf den?le waren we nog met zijn tweeén. Het
frisse was er inmiddels wel vanaf, maar toch mamrldpen op dit tempo en gelukkig had
Peter zeer motiverende opmerkingen zoals: “Als et Vrijthof zijn hoeven we nog maar
één ronde en we hebben er al 15 gelopen”. Ja,hédmje wat aan! De®3onde kwamen we

bij Peter H. die verder met ons meeliep. En UmAde, tja, wat zullen we daar van zeggen, ik
heb het idee dat de heren het tempo iets vertraelgblen zodat ik bij kon blijven en dat was
maar goed ook, het ging helemaal niet zo soepet.rvizar gelukkig (in dit geval dan) komt
aan alles een eind en 1 uur 41 minuten en 54 seodater was ik binnen. Wat kan het leven
mooi zijn! Weer een PR (het was ook mijh2D maar goed, een PR is een PR). Ingrid, een
vriendin die ook gelopen had, was al bijna 10 nenubinnen, Jet was al zelfs al omgekleed
en zat een boterham te eten. Even wat naprateraenten op de prijsuitreiking (Ingrid was
namelijk Z geworden). Hoor ik daar behalve haar naam ook nagm door de luidsprekers:
was ik ook nog als®3jeéindigd. Helemaal super. Elke keer als ik geidpeb en thuiskom is
de eerste vraag die ik van Luuk &
Niek krijg: “En? Heb je een beke
gewonnen?” en dat is nog noo
gebeurd. En nu heb ik er één. Di

ik laat helemaal trots mijn beke
aan de jongens zien, krijg ik vass=
Luuk als reactie: “Nou, dat is ee|
mini-bekertje”. Het is ook nooitt
goed. Maar voor mij wel. Bedankis
Peter en Peter voor de mentaSssss
ondersteuning! De volgende ke
ga ik voor de 1.39.59!

De foto is een trainingsfoto voo
de volgende uitdaging. Me d 7
Pinksteren ga ik met 24 collega’s meedoen aan qmrlan (Van Parijs naar Rotterdam in
estafette, komt per persoon neer op ca. 65 km.id&aur). We hebben 8 lopers, 4 fietsers als
begeleiding, 2 chauffeurs, 2 navigators, 2 masseatsring, technische dienst).

Ingrid van Elderen
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Torenloper

Na al die jaren moest het er een keer van komeam.agaval op mijn persoonlijk record van

de 10 km. Het vorige record dateerde alweer va@uldejaarslioop 2003, 45:49. De afgelopen
Torenloop leek een geschikte mogelijkheid om tkdkjof we daar iets van af konden krijgen,
bij voorkeur zelfs onder degs
45 minuten lopen. ¥
Nog onwetend van wat e[St
zich in Apeldoorn allemaaljEs
zou afspelen, stelde we or
op voor de start. Het wee
was goed, al zou de
temperatuur de  tweedg
ronde aardig oplopen. Mijr
zoon Coen had de 1 km ¢
gelopen, en daarmee ee
tweede plek veroverd. Ny
was het dus mijn beurt. I8
had besloten om me bij d§E==
haas van de 1:30 aan
sluiten. Deze haas was Toon

die, zo weet ik nu, loopt als een Zwitserse klok.lidp op de seconde precies zodat het voor
mij eenvoudig rekenen was; kwam ik na 10 km voooTover de streep zat ik onder de 45,
gelijk met Toon precies 45 en na Toon, boven den#ttuten. De start verliep voorspoedig en

het lopen ging lekker. Zo lekker dat ik na 4 km roveedig besloot dat ik wel wat harder kon

en van de groep wegliep. Dit was natuurlijk wel @ergeg en bij de 7 km kwam het mannetje

met de hamer dan ook. Toon kwam me weer voorbijegdat ik iets harder moest. Ja, dat
wist ik ook wel! De laatste 3 km heb ik op karaktetgelopen en geprobeerd het gat met
Toon zo klein mogelijk te houden. Uiteindelijk fahte ik in een tijd van 45:23. Niet onder de

45 maar wel een PR, iets waar ik erg content mee wa

Foto: Leo van den Wassenberg

Sander Smit
Ps. Speciale dank aan Cocky zonder wiens trainthgssa’s dit natuurlijk nooit mogelijk zou
zijn geweest

1° Marathon van Gilze

De vervanger voor de® Trilburgse marathon die afgeblazen werd in het jg@orwaar vele
Achilatleten het op hadden staan om aan deel teemefoen ik hoorde dat hij in Gilze zou
worden gelopen op 9 mei, heb ik me meteen ingegehré.ekker kort bij huis, wat wil je nog
meer. Maar...... toen de krant een artikel plaatste eea negatieve reactie op de Beekse
marathon was er voor een groot aantal Achillersiggemo meer om hieraan deel te nemen.
Hij werd als het ware geboycot. Wie er precies aeukl aan heeft weet ik ook niet, maar ik
ben toch maar gegaan. Ruim op tijd was ik er aamwddat zal wel niemand geloven
natuurlijk) maar het was echt waar, ook i.v.m. omzarathonfolders die ik daar overal
verspreid heb. Het was op het eerste gezicht neamka&e bedoeling; er stond alleen maar de
Runnersworldboog over de straat, maar schijn kanomat bedriegen. In de "Schakel” waar
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alles afspeelde, was het perfect geregeld: insahgij kleedlokalen, douches, massage en eet-
en drink gelegenheid. De hele en de halve maragtastten samen om 11.00 uur, vier rondes
van 10,5 kilometer, 70 deelnemers op de hele mamatin de rest een halve marathon en 10
kilometer, ik weet niet hoeveel. De weersomstanglighh zagen er prima uit, goede
temperatuur en een licht windje, natuurrijke omggvimet schaduw op zijn tijd, maar na
6,5km kwam er een verschrikkelijke zandpad. De &ewas, of door het losse zand of over
het grasruggetje langs de kant. Na 500meter opatawvoelde ik mijn knieén al tegenwerken
oei...oei en dat vier keer dacht ik, het tweede stk het zandpad was nog erger, daar lagen
ook nog grote kiezelstenen, alles bij elkaar +Beahalve kilometer, dat was een tegenvaller,
de rest van het parcours was best goed. En dergergavas gewoon prima, elke 3 kilometer
water, sportdrank, banaan, sinaasappel en peperkdak2 uur lopen toen de halve
marathonners zowat gefinished waren werd het ditldpshet parcours. De temperatuur was
inmiddels opgelopen en van die 70 marathonlopaggetimenigeen ook nog uit bij het ingaan
van de laatste ronde. Samen met een man die hetaeiyjk had, ben ik doorgegaan, maar
mijn tempo was toch iets te hoog voor hem zei@p. mijn gemak bij de verzorgingsposten
iets eten en drinken en maar lekker aan de gajvgiblilk zat nog voor op mijn schema zoals
kenners dat zeggen, maar in de laatste ronde kkgegrh onderweg op het zandpad. Er zat
een grote kiezelsteen in de groef van mijn schahegnd, zodat ik bijna niet kon lopen. Ik
dacht die pak ik er even uit, en ja hoade kramp schoot in de hamstring. Daar sta je ifan.
heb op de volgende loper gewacht om de steen erwihde halen, ik kon er echt niet bij met
die kramp. Na flink rekken kon ik mijn tocht weeportzetten. Gelukkig nog maar 4
kilometer, maar wel in een aangepast tempo. Tochikvaog tevreden, 2 minuten sneller dan
mijn vorige marathon, maar geen P.R.

Jacky Late

Turboslakken lopen de Han-Kan marathon

10 mei 2009

Zondag ochtend 10 mei vertrokken we om half 7 isteds, met 1 busje en 3 of 4 auto’s naar
Arnhem om de hele of halve marathon te gaan lopgeonr een heleboel mensen van deze
groep was het de eerste keer dat==

een hele of halve marathon ginge

lopen, dus iedereen was lekk
zenuwachtig!!
We kwamen rond 8 uur irge
Arnhem aan, dus nog tijd genog
om te verkleden, nog wat te ete
of te drinken en nog een paar ke
naar het toilet te gaan.
Bij de start had iedereen er ve
zin in. Dus... met goede moed ag
de slag.
Al voor het eerste wisselpunt b
de 10 km. kregen de lopers eg
leuke verrassing te zien langs (
kant. 2 Schoonzusjes van Sem,
hadden zich verkleed als Abraham en stonden mesg@mdoek langs de kant om hun bijna
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50-jarige schoonbroer en zijn collega’s aan te nyeed Op het spandoek was geschreven:

‘marathon+abraham=feestje !
En... dat was niet het enige spandoek.
Joan, de echtgenote van Seb, had ook een
mooi spandoek gemaakt, met ‘Hup...
Turboslakken’. Dus, alles zag er naar uit
dat het een fantastische wedstrijd zou
worden. Het zonnetje scheen goed, dat
was wel leuk voor de ons supporters, maar
voor de lopers werd het toch wel erg
warm. Wij (de supporters) reden verder
naar het wisselpunt voor de halve
marathon. Want deze marathon kon je ook
met 2 of zelfs met 4 mensen lopen. Van de
Achillers wisselde Marian, Bettie en
Suzan, met Peter, Jan en de blind-date

Theo. Helaas een eerste afvaller, Ad was achteageop de groep en stopte er mee. Na wat

gedronken te hebben op een terrasje reden we (dappen Ad) verder om de lopers op het

3° wisselpunt weer aan te moedigen. Maar we redeteiadh lopers aan in een kleine file. Ad

zag dat Jeanne ook achter was geraakt op de groe@mehaar niet alleen verder te laten

lopen, spelde hij zijn startnummer weer op zijirtséin begon bij de 27 km. weer met lopen.

Dus... na een kleine onderbreking van 6 km. gings&then met Jeanne op weg naar de finish,

bij de 42.195 km. Wij reden weer verder naar liati8selpunt, bij de 31,5 km. Bijna iedereen

kwam weer bij ons langs. De ene

nog vermoeider dan de ander, maar

ze liepen door.

Helaas kreeg Addy kramp en moest

stoppen, dat vond iedereen echt heel

erg jammer. Vooral omdat hij de

groep zo goed heeft voorbereid en

begeleid voor deze marathon. Wij

gaven de lopers die wilde nog een

banaantje of wat water en we

probeerde ze nog extra moed in te

praten.

Daarna op naar de finish die in

Nijmegen was. Wij weer langs de kant van de weg Ime¢tspandoek en een roos voor alle

lopers. Als eerste kwamen met een tijd van 4.25Jeanne Legius, Peter-jan van den Bogaart

en Toon Abrahams bij de finish aan. De halve maratbpers, Peter van Gool en Jan van

Boxtel finishte op 4.29 uur. Daarna kwam Diny Alaais met een tijd van 4.40. Op 4.52 uur

kwamen binnen, Lies Smulders, Mai van Limpt, ElEenwelis en Cees van de Berk. 2

Minuten later finishte Eric Hoosemans. Net na deu6kwamen de laatste turboslakken over

de finish en dat waren achtereenvolgens, Jan [@reSeb de Groot, Jeanne Ketelaars en Ad

Vromans. Wij denken dat iedereen het echt een gqeste prestatie van zichzelf vond en erg

van deze dag heeft genoten, de supporters in gedet wel.

De fanclub van de turboslakken.
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Mijn date met Theo

Zoals iedereen van
Achil weet, zijn de
Turboslakken al
maanden aan het trainen
voor de
Hankanmarathon.
Veruit de meesten gaan
zich inspannen voor de
hele marathon en een
paar doen mee met de
estafette, d.w.z. met zijn
tweeén de hele lopen.
Nu is het geval dat dat
er vijf zijn, dus eentje
had nog geen maat.
Ondergetekende dus.
Ik vroeg me dus af, wie ik moest vragen om mijniggem op te lossen. |k had er één op het
00g, nl. Kees v.d. B. Hij had in New York zijn allatste marathon gelopen, zei hij. Dus
dacht ik dit is mijn kans; ik vraag Kees en ik kak mee. Maar hij was allang van plan om
toch de hele hankanmarathon te gaan lopen, wistelk alleen hij durfde dat niet goed te
zeggen.

Dus wie moest ik dan aan zijn mouw trekken? lenfansterde in mijn oor Jan V. Dus hem
gemaild, maar geen reactie. Achteraf blijkt dusdiete Jan twee weken op vakantie was.
Wie dan? Mijn eigenste Jan? Die wilde me wel uibdend helpen, maar niet van harte, want
ja, dan moest hij op zondagochtend heel erg vriedeweren, nl. 5.45 uur, en dat is niet zijn
hobby!

De tijd begon te dringen want ik had nog maar emsr plagen om me in te schrijven. Wat
moest ik doen? Me inschrijven voor de hele maratoman halverwege uitstappen of dan
maar thuisblijven? Toen heb ik mijn probleem maawrgelegd via een email aan de HanKan
organisatie en wat bleek?

Er was daar nog een email binnengekomen van eenopaye hardloper, Theo, die heel graag
mee wilde doen, maar ook geen maat had, omdat atehem geblesseerd was. Onze
reddende engel Jody heeft ons aan eliaa@ppeleen na een telefoontje heeft Theo ons allebei
ingeschreven. We hebben via de mail een foto ergagevens uitgewisseld zodat we elkaar
beter leerden kennen. Dus wij konden ook meedoen.

Eindelijk was het zover: zondag 10 mei 2009.

Theo had het startnummer en de chip naar mij opgestzodat ik met Marian en Betty kon
beginnen aan de eerste helft van de marathon. Qim7HhHa morgens vertrokken we met
achttien turboslakken plus nog een aantal suppoiten wie was de laatste?) vanaf de
Roodloop en tegen 8 uur arriveerden we in Arnhem.dd koffie met de boterhammen, het
maken van de groepsfoto en vele toiletbezoekergdwomwe gaan starten om 9 uur.

De eerste kilometers liepen we door Arnhem ereallever dijken, dijken en nog eens dijken.
En het werd warmer, steeds warmer. Op een gegewverent hadden we het helemaal gehad
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met die dijken en bij het 15km paaltje mochten \ae de dijk af. En zo kwamen we steeds
dichter bij de finish in Gendt.

En wie kwam me daar tegemoet? Theo. Hij

zei tegen mij dat ik rustig aan moest doen,

genieten van dit eindpunt, met op de

achtergrond gezellige muziek. Wat waren

we Dblij dat wij (Betty, Marian en ik) er

waren! Theo nam snel mijn chip over en

sloot snel aan bij Jan van Boxtel en Peter

van Gool.

Met de supporters van Betty (haar ouders)

en van Marian (haar man), Ad en Henny

Vromans en Joan (van Seb) konden we

lekker bijkomen van onze geweldige

prestatie op een terrasje

Op ons gemak zijn we met zijn drieeén naar Nijmegmmeden om onze (halve-)
marathonlopers en Theo te zien finishen. Hij kwararale eindstreep en ik snelde naar hem
toe om te vragen hoe het was gegaan. Hij verteddidnif had genoten van het landschap en
dat hij tevreden over zijn eindtijd. Dat anderergtlk hier niet!

Het was echt een hoogtepunt om zoveel turboslakkezien die hun"droom" hebben
waargemaakt. José kwam ook nog een kijkje nememéifinish en had een hele leuke
"beker" gebracht, nl. een gouden sportschoen opgeaden sokkel. Geweldig. Ik heb Theo
een paar keer bedankt dat hij dit voor mij heefgeligk gemaakt. En hij mij natuurlijk ook.

Susanne Schapendonk

Zal ik het doen of zal ik het niet doen?

Dat is steeds de vraag.

Het begon vier jaar geleden toen ik in de uitstgalzag. Start beginnersgroep Achil. Toen
kwam al de vraag zal ik het doen of zal ik het dieeén? Ik dacht zou dat iets voor mij zijn
gaan hard lopen? Ik kan best wel wat beweging gedmen het is ook wel goed voor mijn
gezondheid. Ik heb een beetje overgewicht dusiddset ook wel goed voor. Ik op woensdag
avond naar de baan en wordt daar al opgewachteswooude rot de leermeester in hard lopen
Henk Magnus. Nou dacht ik dat wordt me wat . Na menlje van 400 meter bekaf en dacht
hoe moet ik verder. De volgende dag spierpijn. &@eak later kwam het weer zal ik het doen
of zal ik het niet doen? Ik dacht niet meteen afima&n gewoon gaan. Ik toch doorgezet en ja
hoor het ging steeds beter een leuke groep en drelew steeds meer rondjes. Henk zei altijd
rustig aan niet te hard, en dat beviel me wel. Atae loopscholing met stokken en pionnen
of huppelsprongen en allerlei soorten dansjesadhtidat zal er wel bij horen. Na een halfjaar
gingen we met de groep al naar de volgende grodertaiding van Gust van Eijken ook geen
onbekende. En we telden niet alleen in rondjes miagen al in km tellen. De korte mouwen
loop kwam eraan 10 rondjes van 400 meter dat igatdnal 4 km. Na een tijdje gingen we al
praten over een wedstrijd lopen. Ik dacht mete¢iikzget doen of zal ik het niet doen? En ik
ging het doen, een wedstrijd van 10 km. Mijn e@&8t 10 km in 1.09 uur. Ik trots en met
spierpijn naar huis. Ook meegedaan met de oudgegrstorenloop,marathon en ontbijtloop.
Nou dacht ik dat gaat niet slecht. Gust zei regegmaister naar je eigen lichaam. Ik heb dat
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niet altijd gedaan want mijn lichaam zei wel eetogppen, nee gewoon rustig doorgaan. Je
gaat dan denken aan twee keer per week lopen,ausnaar eens op zondagochtend gaan
lopen. Dat merk je dan wel, het gaat dan steed=s.bEh zo wordt je dan besmet met dat
loopvirus waar iedereen het over heeft. Ik hoorde &en groepje dat niet op de baan bleef,
maar elke week weg gaat van de baan, op woensdadj@roop zaterdagmiddag. En ik zei
tegen mezelf zal ik het doen of zal ik het nietrdbd®us ik op woensdag avond naar de
training van Addy v Seeters toe, een uur lang lopmen met de TURBOSLAKKEN. Een
super gezellige groep waar ik me wel thuis voelde.manier waarop Addy de groep bij
elkaar houd en motiveert is geweldig. En zo lijgpén nog leuker te worden ook. De variatie
van duurloop, heuveltraining en intervaltrainighiliook nog te werken. Een nieuw PR10 km
in 54.55 uur bij de torenloop. Op zaterdag een haagiere duurloop door de bossen echt
heerlijk. Ik kom op plaatsen waar ik hog nooit gesteben. Op een zondagochtend in mei om
7uur met een groepje naar de heilige eik. Daaredamgen een bakje koffie en een broodje en
weer terug naar Beek en daar op het terras eeje.pidat zijn voor mij wel de mooie
momenten met de Turboslakken. Bij de marathon @8 2lacht ik na de 10 km, het gaat
lekker ik doe nog een rondje dus toen 20 km gelopgm benen voelde zoals ze er uit zien
echt stevig. Maar dan komt het, er wordt gesprakesr het echte werk. Ja ja het lopen van
een hele marathon! Nadat er een aantal
mensen naar New York zijn geweest
willen er meer een marathon gaan lopen.
Daar moest ik wel even bij denken Zal ik
het doen of zal ik het niet doen? Ik heb niet
meteen ja gezegd, maar ook geen nee. Wie
zou er nou denken dat ik een marathon ga
lopen? Kan ik dat wel? Wat moet je daar
dan wel niet voor doen? Is lopen dan nog
wel leuk en gezellig? Ik weet het niet. De
voorbereidingen gaan beginnen De HAN-
KAN marathon moet het gaan worden. Een
marathon van Arnhem naar Nijmegen. Addy heeft cangehad met Henk Magnus en een
voor onze groep een passend trainingsschema gensaktainingen gaan super en gezellig
de duurlopen worden langer en tussendoor de ké&stanalen met tempo wisselingen. In de
winterperiode is het niet altijd makkelijk om teagade kou, sneeuw,vroeg donker en
natuurlijk de regen. De meeste uit de groep wetetedussen wel wat ik van regen vindt. 1k
vindt het niet erg om een beetje nat te worden raksanet echt regent baal ik wel. Nog erger
is het als ik buiten kijk voor ik ga lopen en hegent ,dan dacht ik wel zal ik het doen of zal
ik het niet doen. Helaas ik deed het dan niet. Gpdag om 7.45 uur vertrekken voor de
langere duurlopen dat is wel even wennen maar ggwslilig. Je hebt dan de tijd om lekker
wat te kletsen en je komt zo steeds meer van etkaaeten. Zo krijg je echt dat groepsgevoel
wat we ook met elkaar hebben. De marathon is iht 20 de spanning stijgt al een beetje,
iedereen schrijft in en ik nog niet. De training\&8 km voelde goed en ik dacht dat moet wel
lukken. 1k heb toen ook maar ingeschreven en kanniet meer terug. Nog een paar weken
en daar gaan we. Zondag ochtend 10 mei 6.15 uwawerien we bij Achil iedereen
gespannen maar we hebben er zin in. We warendmthrnhem en konden dus lekker rustig
aan doen. Nog een paar leuke foto’s en dan nastade Na 10 km dachten we al dat het een
warme dag zou gaan worden en dat kon je al goedlemeBovenop de mooie dijken liepen
we al snel pal in de zon en geen wind. Dus goeeltigpl met drinken en koelen. Na de 20 km
gaat iedereen zijn eigen tempo lopen en je zieddagroep uit elkaar gaat vallen in kleine
groepjes. De temperatuur stijgt en we gaan richti@®0 km. Ik loop lekker en voel me nog
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prima. Sommige zien de man met de hamer

en krijgen een tikje of kunnen hem nog net

ontwijken. Steeds de dijk op en af in de

zon dan wordt het zwaar. Vanaf nu wordt

het toch lopen voor je zelf en het wordt

moeilijker. We gaan richting de 40 km en

dan kun je al gaan aftellen maar we zijn er

nog niet. We zij al vier uur aan het lopen

en dat gaat ook meetellen. Soms even

wandelen wat eten en drinken en we gaan

weer. In de verte zie je Nijmegen liggen en

je denkt ik ga het halen de brug nog over

en dan kan het niet ver meer zijn. De

laatste brug lijkt wel een flat gebouw maar

vooruit het eind is in zicht. Je hoort de finishzet al meer bekende mensen dus een sprintje
en je bent er, heerlijk! ledereen bij de finishrgtde roepen en dat doet je goed. Even wachten
tot dat iedereen binnen is en we kunnen terug kijgp een hele mooie dag. lk een hele
marathon gelopen wie had dat ooit gedacht? Eneadan vragen GA JE HET NOG EEN
KEER DOEN OF GA JE HET NOOIT MEER DOEN?

GroetjesEric Hoosemans
En tot de volgende marathon.

Prachtige natuurmarathon in Zeeuws-Vlaanderen

Zaterdag 16 mei togen maar liefst 10 Achiller'shtilg Hulst voor de 1ste Zeeuws-
Vlaanderen marathon. Een zeer goed georganiseengent waar de lopers met bussen van
Terneuzen naar Hulst gebracht werden alwaar irsfeervol vestigingsplaatsje de start was.
De hele week had de wind gunstig gestaan maar afagezelf stond er een redelijke zuid-
westen wind met andere woorden voornamelijk tegearal in het eerste gedeelte. Gelukkig
liep dat gedeelte vooral door beschutte bosserhdusiel wat dat betreft allemaal wel mee.
Maar de route was toch zwaar door de heftige regjedie vooral donderdagnacht daar
gevallen was.

Bospaden,wallen, dijken, polderwegen, weilandegtsfiaden en zelfs een zeedijk waren de
ondergrond die we voor onze kiezen kregen.

Ik had zelfs een persoonlijke coach en begelemenijn beschikking in de persoon van René
van Oevelen die mij op elk gewenst punt een fleEgelletje aan kon rijken.

Bij de finish zag ik Arnold nog die op de motor esantal lopers aangemoedigd had. Hoe het
de anderen vergaan was hoorde ik na een welkonehd@n zelfs een massage in de kantine
van de sporthal in Terneuzen. Daar hebben we ooebtwoorraad weer aardig op peil
gebracht zelfs zo dat we de hele voorraad dikbsikge Grolsch hebben opgedronken.

De tijden variéren van 3.13 tot 4.13 met een spee@@rmelding voor ons aller Alice met een
tweede plaats bij de V50.

Leden van Achil houd deze marathon in gedachte warg ZEER de moeite waard!

Sportieve groet,
Herman
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Korte Mouwenloop

Op woensdag 10 juni organiseert Achil ‘87 voor haagen leden een
zogenaamde Korte Mouwenloop. Elk lid kan hieraagriamen en ditmaal is er
voor iedereen een kans om te winnen of je nu dnkeihgzaam bent. Deelname
is gratis.

Hoe werkt het?

- in het clubhuis geef je vooraf de tijd op hoelge denkt te gaan lopen over een
afstand van 4 kilometer (is 10 rondjes op denpha® naam en de geschatte tijd
worden genoteerd in de computer.

- het is de bedoeling dat je je horloge of stoptvdhuis laat, zo niet dan wordt die in
het clubhuis in bewaring genomen.

- tussen 19.30 en 20.30 uur kan eenmaal per mgasiart worden.

- buiten op de baan geef je aan de starter ddojedailt beginnen en daarbij kun je
aangeven of je in een groepje of individueel vaftén. Je loopt je 10 rondjes en houdt
zelf het aantal rondjes goed bij.

- de tijdschrijver noteert bij de finish je eindti

- deze wordt doorgegeven aan de registratie inclusthuis en uiteindelijk wordt van
iedereen de geschatte tijd, de werkelijk geloperetn het verschil berekend.

- de winnaar is degene die met zijn gelopen tgddichtst bij zijn geschatte tijd zit.

- de winnaar ontvangt naast eeuwige roem de wieg=t waarop zijn of haar naam
wordt bijgeschreven.

- en dan is het natuurlijk nog gezellig napratenwat drinken in het clubhuis of bij
lekker weer op het terras.

Inlichtingen:
Marlou van Oevelen

SPAR NK Atletiek

De SPAR NK Atletiek op 1 en 2 augustus

2009 belooft een groots spektakel te

worden. Naast de te verdelen nationale

titels zullen vele topatleten trachten de

limiet te halen voor deelname aan de Wereldkampgicappen in Berlijn. De SPAR NK
Atletiek is de laatste mogelijkheid om te kwalifiea dus zullen de atleten alles op alles
zetten om een startbewijs voor de WK binnen teesle@opatleten zoals Rutger Smith,
Gregory Sedoc, Bram Som, Arnoud Okken en JolandaeKezullen tijdens de NK te
bewonderen zijn!

Voor de toeschouwers biedt de SPAR NK Atletiek 20@@st de spannende strijd om de
limieten en titels diverse andere activiteiten, Izodiverse stands, catering en muziek.
Kinderen kunnen op het SPAR Kids Park zelf ervdrea ver ze kunnen springen, hoe ver ze
een speer kunnen werpen en nog veel meer! Ook viodezondag 2 augustus de landelijke
finales in 4 leeftijdscategorieén van de 1K Runaplagts

Nieuw dit jaar is hewerenigingsarrangementvoor alle aangesloten verenigingen van de
Atletiekunie. Kom op de finaledag (zondag 2 augsistian de SPAR NK Atletiek met jouw
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vereniging naar het Olympisch Stadion voor een keniexperience. Kom clubgenoten
aanmoedigen, beleef de geweldige ambiance en geniet

Een verenigingsarrangement bestaat uit:

- toegangskaarten voor de gehele groep (mogen Ederet leden zijn)

- gereserveerde plekken ter hoogte van de finrshlij

- lunchpakketten en een goodiebag met hierin dgpriogrammaboekje

Om gebruik te maken van het arrangement moet dgpgrid ten minste 10 personen bestaan.
De kosten bedragen € 5,- per persoon. Aanmeldetokar3 juli.

Meer informatie of het direct aanmelden kan door eemail te sturen naar Judith Veldman
(Judith.Veldman@atletiekunie.nl) of Justin Krodéugtin.Kroder@atletiekunie.nl). Kijk ook
op de website www.nkatletiek.nl.

44° RABO Pinksterloop

Op Tweede Pinksterdag 1 juni 2009 vindt in Eerseddi RABO Pinksterloop plaats. De start
en finish is bij de sporthal De Kraanvogel, Hodastr 34 in Eersel. Er zijn verschillende
afstanden mogelijk.

Kijk voor meer informatie op: www.dse.nl.

Tuin van Brabantloop in Haaren

Op zondag 7 juni 2009 organiseert de stichting HHBaaren in
Beweging) de ‘Tuin van Brabantloop’. De ‘Tuin vamaBantloop’ is
een hardloopwedstrijd door de prachtige buitengkdrievan Haaren.
De loop bestaat uit 3 afstanden (5 km., 10 km. @ikdgelse Mijlen).
Elke afstand heeft zijn eigen ronde. Voor alle afgen geldt dat
ongeveer 50% verhard en 50% onverhard is. Alleaaén starten om
13.00 op het Kerkplein in Haaren. Er wordt gestgrtet Kerkplein in

Haaren. Het startschot wordt gelost door olymplsapioen Ellen van Langen.

Kijk op de website: www.haareninbeweging.nl

23 St. Bavoloop

De St. Bavoloop op zaterdag 20 juni 2009 in Rijgkearis een

stratenloop met als hoofd-nummer de wedstrijd d@ekm.

Sinds de eerste St. Bavoloop in 1988 is deze stomip een

begrip geworden in de atletiekwereld en behoortesamet de

Singelloop in Breda en de West-Brabant Maratholitien-Leur,

tot de West-Brabantse topevenementen op atletiegddeb

De start is bij het Koutershof, St. Bavostraat aCRijsbergen.
Naast de verschillende afstanden , wordt er ook estafetteloop georganiseerd:
www.bavoloop.nl.
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