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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 16.00-17.30 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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Financiële Perikelen 
 
Zo net na de zomervakantie is de tijd gekomen om ons als vereniging, resp. bestuur, de 
komende maanden te richten op enkele financiële keuzes. Keuzes die de lange(re) termijn 
betreffen en ook over de contributie gaan waardoor alle leden hiermee vroeg of laat 
geconfronteerd raken. En vroeg is in deze beter dan laat. 
 
Zoals jullie weten zal Loes met ingang van 1 januari a.s. niet langer 
de rol van penningmeester vervullen. Wij zijn daarom op zoek naar 
andere kandidaten. Wij streven er nu naar om de twee genoemde 
punten, de voorbereiding van de financiële keuzes en de 
opvolging van onze penningmeester, op korte termijn al te 
kunnen combineren. Het liefst zouden wij nu al in contact 
komen met kandidaten die zich mee willen buigen over de 
voorbereiding van de financiële keuzes. Hierdoor loopt het 
besluitvormingsproces gewoon door en wie weet komt er uit 
de betrokken kandidaten een penningmeester naar voren. 
 
Dus doe ik een oproep aan mensen die tussen nu en het eind van het jaar betrokken willen zijn 
bij de voorbereiding van de financiële keuzes. Noem het een werkgroep. Deze 
werkgroepleden brengen hun kennis en ervaring in en wij als bestuur brengen onze kennis en 
ervaring over het financiële reilen en zeilen van Achil in. Hierdoor leren we van elkaar en 
komen tot een financieel beleid dat we aan alle leden kunnen voorleggen, zoals dat is 
afgesproken in de laatste Algemene Ledenvergadering. En wie weet komt er naast het product 
van deze werkgroep, het financiële beleid voor de komende jaren, als neveneffect nog een 
opvolger/opvolgster van Loes naar voren. Ik hoop het. 
 
Dus doe ik hierbij een oproep om je aan te melden voor deze financiële werkgroep. Ik hoor 
graag van jullie. 
 
Jules Marsé 
Voorzitter 
 
 

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. 
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Aangenaam 
 
Hoi, nou ik ben eigenlijk niet zo verrast om in het clubblad te lezen dat mijn naam onder het 
artikel “ aangenaam” staat… 
Ik dacht nog wel eens, als een van de dames van onze groep hier 
een artikel in moest schrijven, zou ik ook wel aan de beurt 
kunnen komen. 
Mijn naam is Cees de Kok, 52 jaar jong en woonachtig in Biest 
Houtakker. Ik ben getrouwd met Coby en we hebben 2 zoons en 
een dochter, Rick van 23 jaar, Gido van 18 jaar en Marrit van 15 
jaar, waarvan de oudste samenwoont. Ik heb mijn 
werkzaamheden bij NedTrain (N.S.) in Tilburg als 
hoofdmonteur/specialist elektrische componenten. Wij herstellen 
alle elektrische onderdelen uit treinstellen en locomotieven in 
Nederland. 
Mijn sportcarrière is begonnen als jong mannetje met handballen, 
totdat een blessure te veel last begon te veroorzaken, zodat ik 
genoodzaakt was hiermee te stoppen. Daarna ben ik gaan 
hardlopen in Moergestel. Dit heb ik toen een jaar of 6 gedaan, tot ik met voetballen (vaders 
tegen zonen) mijn enkel heb gebroken. 
Nu sport ik al weer een aantal jaren in de sportschool (Multifit), maar het lopen blijft trekken. 
Maar zoals bij de meeste mensen is er de smoes, slecht weer, geen zin, ed.  Ik kon er in april 
met dat mooie weer niet onderuit: "als ik nu niet ga komt er nooit iets van". Zodoende. 
Nu vind ik het wel leuk, zo tussen alle vrouwenpraat, een beetje te prikken en te plagen voor 
de afwisseling.  
 
Cees de Kok 
 
 

Wist   U  dat…………….. 
 
Het Ballast-Nedam team van Pieter Vriens 1e is geworden in het klassement 
Business Run Recreatief, ver voor het team van “Van Wees“. Pieters team is 
sneller geworden nu Herman van Haaren er geen deel meer van uit wil maken. 
 

 
Jack van de Sande zijn negatieve P.R met 4 uur 10 minuten en 32 
seconde ten opzichte van zijn snelste P.R in de Silvretta Ferwall marathon heeft 
verbeterd. 
 

 
Jan van Boxtel met vroegpensioen gaat en dat hij een computercursus 
aan het volgen is, hij deze op de "ACADEMIE" in Turnhout volgt, hij 
al geleerd heeft om de computer aan en uit te zetten, en dat hij de muis 
ook al "onder de knie heeft" en dat allemaal met het Vista progamma, 
maar hij nog steeds beter is in ..vist al....  
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‘Ik kan de hele wereld aan’ 
 ‘Door lopen dertig kilo afgevallen’ 

 
Hardlopen levert Pieter Vriens meer op dan een gezonde conditie. “Lopen was voor mij 
een wedergeboorte. Ik steek nu goed in mijn vel. Ik voel dat ik de hele wereld aan kan. 
Ook in mijn werk, waar ik toch regelmatig te maken heb met grote druk. Ik laat mij niet 
meer zo gauw gek maken.” 
 
Pieter Vriens begon met hardlopen om een streep te zetten onder de periode van de lange, 
wilde haren. Zijn vrouw had gezegd: als je serieus een gezin wilt, dan zal je je leven moeten 
veranderen. “Ik was lid van een voetbalclub, maar kon niet voetballen. Ik kreeg nooit een bal. 
Maar ik ging wel altijd naar trainen, want als ik iets doe dan doe ik het fanatiek. Ik liep dan 
maar rondjes,” vertelt Pieter (57), financieel administratief medewerker bij Ballast Nedam 
Infra in het rayon Zuid Oost. 
Pieter werd lid van een atletiekvereniging, liep middellange afstanden en deed drie keer per 
jaar aan wedstrijden mee. Elke zondagochtend “liep ik een stukje”. Zo maakte hij kennis met 
de Zondagochtend Ploeg van de atletiekvereniging. Sinds 2002 loopt hij elke zondagochtend 
met een vaste ploeg dertig of vijfendertig kilometer hard. Na elke tien kilometer komen de 
broodjes en de koffie uit de tas van de meefietsende begeleider. “Lopen is niet alleen gezond, 
het is ook een sociaal gebeuren. Je trekt met elkaar op en je praat veel. Ik loop nu vier 
marathons per jaar. Ik doe dat bij wijze van spreken met mijn ogen dicht, omdat ik niet op de 
tijd let. In de loopgroep houden we een tempo van ongeveer tien kilometer per uur aan. Dat 
kan iedereen, als hij dat maar verstandig opbouwt.” 
 
Motivatie is héél belangrijk 
Wat vindt Pieter van de reactie dat mensen in de bouw door hun werk al genoeg bewegen en 
’s avonds geen puf meer hebben om aan sport te doen? “Natuurlijk is het werk in de bouw 
lichamelijk inspannend, maar die beweging is niet gericht op conditie opbouwen. Motivatie is 
héél belangrijk. Ik doe het om goed in het leven te kunnen blijven staan. Ik hoef op 
zondagochtend geen wekker te zetten om op tijd bij de loopgroep te zijn.” 
Volgt Pieter een speciaal voedingsschema om in conditie te blijven? 
Het blijft even heel stil. “Ja, maar op een andere manier dan jij denkt. Ik kan alles eten. Ik sla 
hier geen gebakje over. Ik eet ’s ochtends en ’s middag vijf sneden brood. ’s Avonds een flink 
bord vol. En voordat ik naar bed ga neem ik nog een boterham met kaas. Wat eten betreft ben 
ik de duurste van het gezin. Maar je verbrandt heel veel door lopen. Ik ken iemand (binnen 
Ballast) die daardoor dertig kilo is afgevallen.” 
De ervaringen van Pieter Vriens werkten zo aanstekelijk dat Ad Stoop hem vroeg in de regio 
een loopgroepje te vormen. (Ad Stoop is directeur Ballast Nedam Infra Zuid Oost.) “Ik heb 
die stap ervaren als een doorbraak. Ad heeft dezelfde motivatie als ik: het is belangrijk om aan 
een gezonde conditie te werken. Wij lopen en het bedrijf betaalt de shirtjes en het 
inschrijfgeld. We hebben nu een loopgroep van zo’n twintig personen uit heel Ballast 
Nedam.” 
Het wonder van een goede conditie ervaarde Pieter aan den lijve bij zijn eerste marathon. “Ik 
kwam helemaal kapot over de finish. Ik hoor mijn vrouw nog zeggen: dit doe je nóóit meer. Ik 
was na twee minuten volledig hersteld. Toen had ik de smaak goed te pakken.” 
 
(Interview met Pieter Vriens in het Ballast Nedam blad CORrespondentie, juli 2009) 
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In het zonnetje 
 
Deze keer is het de beurt aan Felix Schoonderbeek. 
Felix woont in appartementencomplex “de Wildeman” in Hilvarenbeek. Hij is actief op 
woensdagavond, op de training van 18.45 uur bij trainer Jack. Hij vindt het gezellig om mee te 
lopen en een praatje te maken. Hij is een trouwe loper. 
Verder kun je Felix ook op het Achil terrein tegen komen op maandag en donderdag. Hij 
werkt dan op en rondom de baan. Felix werkt al sinds november 1999 op het terrein van Achil 
via steun-werkpunt Uilenburg. Felix houdt de goot langs de baan schoon, haalt het onkruid 
weg en veegt het terrein rondom het clubgebouw. Verder zorgt hij ervoor dat het onkruid weg 
gehaald wordt langs de paden. Felix kan niet tegen rotzooi, dus ligt er een velletje papier, een 
bekertje of wat dan ook, Felix ruimt het op.  
Zo’n man heb je nodig bij een club als 
Achil!! 
Felix is al jaren lid van Achil’87, eerst in 
de groep van Henk die alles met hem kon 
doen, een vertrouwde persoon voor Felix. 
Nu traint hij bij mij in de groep. Steevast 
elke woensdagavond komt Felix, meestal 
aan de late kant, op de training. Opvallend 
is altijd hoeveel kleding hij aan heeft. Op 
warme dagen laat hij elke tweede ronde 
een shirt ergens achter. Het is ook altijd 
leuk als hij niet zo’n zin heeft om te 
trainen, dan moet hij elke ronde zijn 
schoenen weer strikken, slim hoor… 
Vorig jaar was hij nogal eens een keer 
plotseling verdwenen, dan kon je hem 
terug vinden op het voetbalveld, voetbal 
kijken is veel leuker. Nu mag hij dat van 
zijn begeleider niet meer en moet 1 uur per 
week aan sport doen en dat gaat goed met 
een beetje begeleiding.  
Praat kom je aan Felix niet tekort, hij 
communiceert met iedereen, liefst over zijn werk. Over hout- en tuinwerkzaamheden praat hij 
het liefst: versnipperen…. versnipperen en de boel slopen en kappen, dan zie je hem genieten 
als hij zo’n werkdag gehad heeft. 
Hij geeft ook altijd aan wanneer hij jarig is en vraagt dan op een slimme manier om een 
cadeautje. Natuurlijk zet ik die traditie voort, want van Henk kreeg hij ook altijd een 
verrassing, zei hij toen ik hem de eerste keer vergeten was. Met Sinterklaas gaat hij Zwarte 
Piet spelen, veel pepernoten strooien. Als je hem in het dorp tegen komt zwaait hij al op grote 
afstand. 
Die Felix, jij mag nog lang met ons mee trainen op de woensdagavonden! 
 
Jack vd Sande 
 
 
 



 

  jaargang 23, september 2009  6 

Loopetiquette 
 
Loopetiquettes, zijn die er? Ik heb er nog nooit van gehoord. Het is zo dat er in een 
wegwedstrijd of cross volgens mij niet echt regels zijn, maar er zijn zo van die ongeschreven 
regels. Bijvoorbeeld als je in een groepje loopt, dat je om beurten kopwerk doet, als je 
tenminste kunt. Want ik heb het zelf een 
keer meegemaakt, dat ik alleen maar kon 
aanklampen, en op de opmerking dat ik 
ook een keer op kop moest, zei ik dat ik 
niet kon (dat was ook echt zo). In de 
laatste ronde was hij moe en kon het 
tempo niet meer vasthouden en liep ik 
alleen door. Later aan de finish was hij 
witheet dat ik niet had overgenomen. Maar 
dat ik dat niet kon, ging er bij hem niet in.  
Verder snij je elkaar niet af en neem je de 
langste weg als je iemand wil passeren. En 
andersom kun je ruimte geven als je 
gepasseerd wordt.  
Bij langere wedstrijden deel je eventueel 
water bij een drankpost, maar dat is geen 
must. Zeker als het een belangrijke 
wedstrijd is, want dan heb je al genoeg aan 
jezelf. Je tikt wel eens iemand aan als je 
dicht bij elkaar loopt maar dan voldoet een 
sorry al. Tenminste bij ons mannen, want 
ik heb begrepen dat het er bij de vrouwen wel anders aan toe gaat. Maar daar schrijft Admay 
van Oevelen een stukje over.  
 
Ik kan me wel voorstellen dat er bij een start wat verder naar achter wel wat meer geduwd en 
getrokken wordt. Met name bij baanwedstrijden is er veel meer gedrang, zeker bij de start, 
want je start vanaf de 800 meter naast elkaar en het is dan de bedoeling dat je voor de eerste 
bocht in de voorste gelederen loopt. Daar sneuvelt wel eens een loper doordat hij of zij zelf te 
hard trekt of geduwd wordt.  
 
Als er verder iets gebeurt, zijn het randzaken, zoals problemen met verkeersregelaars, of 
publiek dat er niets van begrijpt. Of gewoon vervelend doet. Zo heb ik eens meegemaakt bij 
een wedstrijd in Oisterwijk dat er wat gasten van een vakantiepark dronken over het parcours 
liepen, en met name de vrouwelijke deelnemers lastig vielen. Toen ik in een daaropvolgend 
rondje de feestmuts van een van de dronkenlappen afpakte, heb ik nog heel hard moeten lopen 
om geen pak slaag te krijgen van een doldrieste zatlap die de achtervolging inzette. En 
gelukkig was hij zo dronken dat hij niet bedacht dat ik 20 minuten later weer langs zou 
komen, want ik ging toch met knikkende knieën de laatste ronde in!  
 
Cocky de Brouwer 
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Duwen en trekken bij wedstrijden 
 
Toen ik klein was waren ze er 
al; zwaar overtrainde kleine 
meisjes met pusherige ouders 
die hun toppertjes elk weekend 
naar wedstrijden sleepten. Nou 
kwam het wel eens voor dat 
vrijwel iedereen aan de 
startlijn stond, en sommige 
van die toptalentjes dan nog 
druk bezig waren met op en 
neer dribbelen om warm te 
blijven. Dit vaak op orders van 
de trainer (lees: de ouders). 
Vervolgens gingen ze van de 
voorkant het startvak in, en 
kwamen ze dus voor de neus 
te staan van iemand die daar al 5 minuten stond kou te lijden. Als gevolg kreeg je een rel 
tussen de ouders van beide kinderen omdat het meisje er niks van durfde te zeggen dat ze 
weggeduwd werd. Dan is het natuurlijk aan de ouders om te zeggen ‘mijn kind stond daar!’. 
 
Tegenwoordig vinden de ouders dit volledig normaal gedrag en laten ze hun kinderen, 
inmiddels opstandige tieners, dit spelletje om de beste plek zelf oplossen. Je krijgt bij 
baanwedstrijden wel plaatsen toegewezen, maar dan nog staat niemand een seconde stil. Met 
de woorden van mijn vorige trainer, moet je ‘je ellebogen aanslijpen’. Wat zoiets wil zeggen 
als, voor jezelf opkomen en die armen opzij duwen, zodat je een snelle start kunt hebben door 
je tussen je tegenstanders door naar voren te dringen. De meeste mensen die dit zullen lezen 
zullen er niet zoveel aandacht aan geven, waarschijnlijk omdat het vrij nutteloos is om energie 
in een goede start te stoppen, wanneer je daarna nog zo’n 10 km (of natuurlijk meer..) moet 
lopen.  
 
Baanwedstrijden op korte afstand is een vak apart. Het gaat allemaal om tactisch lopen. 
Vrijwel iedereen spreekt van tevoren de wedstrijd door met zijn of haar trainer. Wanneer te 
versnellen, wie je in de gaten moet houden, zelfs doorkomsttijden komen aan bod. Met zo’n 
hele strategie, begint een wedstrijd bijna op een oorlog te lijken! Zeker als je daar het geduw 
bij de start en onderweg bij optelt en het opzettelijk hinderen, afsnijden of insluiten van 
andere lopers/loopsters, wat goed te zien is bij de grote wedstrijden op tv. Jammer, geen kans 
op een wereldrecord, omdat je na 100m al de baan wordt uitgeduwd..  
 
Nu voor de les van vandaag: atletiek is een gemeen spelletje, maar dat maakt het soms ook 
wel weer spannend. Toch is het natuurlijk belangrijk dat iedereen sportief blijft. Een goede 
start is belangrijk, maar dus uiteraard niet als je een ultraloop gaat doen. Belangrijkste van 
alles, hou er plezier in, en probeer blessures, zowel bij jezelf als bij anderen, te voorkomen! 
 
Admay van Oevelen 
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Even voorstellen 
 
Hoi, ik heb de pen van Jack van de Sande gekregen om iets over mezelf te vertellen. Mijn 
naam is Damian van den Berg en ik ben 47 jaar jong. Ik ben getrouwd en we hebben een 
zoontje van 10 jaar met autisme. Ik werk als technisch verkoper bij de Technische Unie. Sinds 
een jaar wonen wij in Diessen, voorheen 
hebben we 10 jaar in Hilvarenbeek 
gewoond. Vroeger heb ik veel gesport 
maar vooral zwemmen, waterpolo en 
judo. Hardlopen is nooit mijn ding 
geweest, maar ik ben er toch anders naar 
gaan kijken, vroeger vond ik het 
“wouzen” die lopers (jaren ’70). Terwijl 
ik zelf elke dag om 5.30uur ging 
zwemmen en bijna elk weekend wel een 
wedstrijd had, conclusie geen wouzen 
maar passie en doorzetting is de motor 
van het welzijn. 
Nu probeer ik zelf een 10km te lopen, ik 
zal het wel altijd als recreatief en voor 
mijn conditie blijven doen, maar stel 
geen prestatiegerichte doelen en/of eisen 
(probeer 10km in ± 50 minuten te 
lopen), ik denk voor mij maximaal 
haalbaar. 
Mijn passie is restaureren/reviseren en 
maken van oude jukeboxen en 
versterkers met buizen (lampen) en 
dergelijke. Het is ook altijd moeilijk om 
alles te laten vallen en te gaan lopen, want ik kan mijn hoofd ook leeg maken met knutselen 
en repareren. Ik vind het wel erg leuk binnen de club en het geeft me wel motivatie om te 
komen. Binnenkort gaan we met drie andere vakgenoten de kantine van nieuwe 
(sfeer)verlichting voorzien. We hopen dat het een positieve, warme uitstraling zal geven. 
Zodat we ons allemaal nog beter “thuis” voelen. 
 
Damian van den Berg 
 
 

Gehoord en gelezen - Overbelasting 
 
Door te snel en/of te veel kilometers te lopen kunnen uw spieren overbelast raken. Loop 
daarom in het begin met een constante en matige snelheid en zorg voor regelmaat in de 
trainingsfrequentie. Het is beter om, de ene dag wel en de andere dag niet, te lopen. 
Trainingen die u hebt gemist, hoeven niet altijd ingehaald te worden. Als beginner doet u er 
beter aan om bijvoorbeeld 4 x 10 minuten te lopen dan 40 minuten achtereen. Wanneer u 
gezamenlijk loopt, probeer er dan geen concurrentiestrijd van te maken, maar blijf gewoon in 
uw eigen tempo lopen, op uw eigen niveau. 

Uit: Run together – hardlopen voor beginners 
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RuntodoRight 
 
Stichting RuntodoRight is een 
initiatief op het gebied van sport en 
maatschappelijke betrokkenheid, 
opgericht om financiële steun te 
verlenen aan goede doelen. Het is de 
bedoeling   om via het medium sport 
zoveel mogelijk mensen bij elkaar te 
brengen die het als een uitdaging zien 

een bijzondere sportprestatie neer te zetten en via sponsoring anderen te helpen. Zij bieden 
sporters de mogelijkheid via internet geld in te zamelen voor het goede doel. Deze dienst is 
volledig gratis en wordt geheel automatisch ondersteund. 
Je hoeft niet langer met een intekenlijst langs familie, vrienden en collega’s. Via het 
internetplatform van RuntodoRight.com is een persoonlijke sponsorpagina zó gemaakt.   
De link naar hun sponsorpagina wordt vervolgens bekend gemaakt bij hen en zij kunnen dan 
via de knop “Doneer” online hun bijdrage storten. Sponsoren zien meteen naar welk goed doel 
het geld gaat. Sporters kunnen online bijhouden hoeveel geld ze binnenhalen. RuntodoRight 
garandeert dat de totale opbrengst naar het goede doel gaat. Zij werken met vrijwilligers en 
zonder enig winstoogmerk. Neem ook eens een kijkje op de site: www.run2doright.com. 
 
 

Oproep bezorgers clubblad 
 
Voor het bezorgen van de clubbladen in een paar wijken in Hilvarenbeek zijn wij op 
zoek naar vrijwilligers. Voor aanmelden en/of meer informatie kun je contact 
opnemen met een van de redactieleden.  
 
 

Bels lijntje 
 
Een verslag van ‘het bels lijntje’. op 29 augustus. 
Bij de vakantieloop heb ik voor het ZLM circuit 1 punt behaald. Na wat rekenwerk kwam ik 
erachter dat het mogelijk zou moeten zijn met een goede eindklassering in het ‘bels lijntje’ om 
3e te worden in het ZLM circuit. Dus maar goed blijven trainen, wat extra intervallen en hopen 
op een goede dag. Vanuit Achel via Eersel (Nederland) weer naar Turnhout (Belgie), om 
vervolgens in Baarle-Nassau (Nederland) aan te komen. 
 

We waren ruim op tijd. Meteen kwamen we Piet, Antoinette en Liesbeth al tegen. Ik had al 
voor-ingeschreven. Startnummer afhalen en een rondje van 3km inlopen. Ik was best 
zenuwachtig want er stond toch iets op het spel vandaag. Jan van Dal en Loes Verhoeven 
waren ook aan het inlopen. Derde worden…. Ik was op dit moment 5e met 31 punten. De nr. 3 
had 30 punten en de nr. 4 had ook 31 punten. De wedstrijd van de kruikenloop kon ik 
wegstrepen en dan kom ik uit op 21 punten. Plus de wedstrijdpunten van vandaag, dan moet 
ik onder de 30 punten uit kunnen komen. 
 

Het weer was goed, maar er was wel wat wind. De start was om 18:00 uur. Ik had me 
voorgenomen niet te snel te starten en het zo lang mogelijk proberen vol te houden. Maar…de 
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1e km ging in 3:30. En ik dacht nog dat ik me had ingehouden. Tiny de Laat ging me net 
voorbij. Daarna ging ook Jan van Loenhout (mijn concurrent) me voorbij. Ik probeerde aan te 
pikken maar dat lukte maar 2km. Het parcours van de 10 km bestaat uit 3 rondjes. De eerste 
ronde is iets korter dan de laatste 2 rondjes. Ik kon het tempo goed volhouden… maar 
inleveren doe je altijd de 2e 5km. Na 5km kwam ik door in 18:28. Snel uitgerekend zou ik uit 
moeten komen op een lage 37er…Dat moest wel voldoende zijn. Tiny de Laat kon ik weer 
voorbij. Tiny kon aan blijven pikken tot aan het einde. Maar mij voorbij gaan, lukte hem niet 
meer. Jan van Loenhout liep inmiddels al een ½ minuut voor me. Maar tussen ons in liepen 
niet zoveel lopers. Mijn 3e plek moest dus veilig zijn. 
 

Mijn eindtijd is 37:27. Ik word gefeliciteerd door Jan van Loenhout. Hij had ook uitgerekend 
dat ik hem voor was gebleven in het circuit. Ook Jan van Dal en Piet van Doormaal lopen 
onder de 40 minuten. Loes komt zo ongeveer uit op de 45 minuten. Ik ga dan al uitlopen… 
want het koelt al 
behoorlijk af. Daarna 
kom ik Antoinette en 
Liesbeth tegen. Ook zij 
hadden een goede 
wedstrijd gelopen. 
Liesbeth zelfs in de 48 
minuten. Even had ze 
gedacht er net onder te 
geraken maar dat was 
net niet gelukt. 
Na het douchen is al 
snel de prijsuitreiking 
van het ‘bels lijntje’ en 
ook van het ZLM-
circuit. Maar als de 
namen van de categorie 45+ voor het ZLM circuit worden genoemd is mijn naam daar niet 
bij… Foutje… Ik ga meteen naar de speaker en vertel hem dat er wat fout is met de uitslag. 
Hij vraagt me na de prijsuitreiking dit op te nemen met de commissie van het ZLM circuit. 
Mark van de Ven is als 3e genoemd. Maar ook hij wist dat ik hem voor was… Na de uitslag 
even reclameren… Heb ik daar het hemd voor uit mijn lijf gelopen…. 
 

Als snel blijkt dat ze de uitslag van het Bels lijntje niet mee hebben geteld. We waren er 
gelukkig snel uit en ik kreeg alsnog mijn prijs. Niet op het podium gestaan… jammer maar 
toch mijn prijs ontvangen. Samen met Loes en Jan van Dal op de foto om mijn 3e plek te 
vieren…Voor mij maakte het niet zoveel uit maar voor de toeschouwers (waaronder ons Rita) 
natuurlijk wel… 
Toch trots op mijn derde plek…. 
 
Alle uitslagen - 10km 
Jan van Dommelen  37:27 Loes Vingerhoets  45.54 
Piet van Doormaal  39:39 Liesbeth van Zon  48.22  
Jan van Dal   39:41 Antoinette van Doormaal 51.43 
 
Jan van Dommelen 
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1e Plaats voor Nelly de Brouwer in zware Silvretta-Ferwall Marathon  
 
Zondag 30 augustus hebben drie 
Achillers deelgenomen aan de zware 
Silvretta-Ferwall Marathon in Galtür in 
Oostenrijk. Nelly de Brouwer, Jack van 
de Sande en Jules Marsé. 
Hoewel deze marathon al voor de 36e 
keer werd georganiseerd is hij tamelijk 
onbekend. Achil was getipt door Wilma 
Vissers die zelf ook deelnam, voor de 
inmiddels derde keer. 
Wat deze marathon zo zwaar maakt zijn 
niet alleen de vele hoogtemeters, 1634 
in totaal, maar ook het feit dat er geen 
aanloop route is, waardoor kort na de 
start om 07.00 uur ’s morgens iedereen al meteen vol aan de bak moet. 
Het motto is daarom niet voor niets “Dabei gewesen zu sein und durchzukommen”. Tijden 
tellen niet. Gelukkig maar, want ik deed over de eerste 22 kilometer al drie uur en normaal 
heb ik dan de klus al geklaard. 
Dat neemt niet weg dat Nelly de Brouwer, die op de Halbmarathon-Lauf startte, een 
voortreffelijke prestatie leverde door als eerste te finishen in haar leeftijdscategorie en 
daarmee een mooie eerste prijs pakte met veel lof van de speaker. 
Wilma, Jack en Jules rondden de hele marathon in een prima tijd af. 
Op de foto Nelly, Wilma, Jack en Jules. 
 
Jules Marse 
 
 

Vraagje... 
 
Wat hebben de meeste mannen niet aan en het merendeel van de vrouwen wel? 
Als je aan het hardlopen bent en je wilt wat spullen meenemen, waar laat je het dan?  
Wat kan er allemaal in? 
 

- sleutels 
- portemonnee 
- MP3-speler 
- snoepjes 
- telefoon 
- papieren zakdoekjes 
- plastic zakjes 
-  
- shirt van Jack (als het moet!) 
 
Ivonne Vermeer weet het antwoord!  
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Tilburg Ten Miles 2009 
 
Als voorbereiding op de Ten Miles regelmatig langere afstanden gelopen,  als training met een 
groepje op maandagavond en bij verhindering geprobeerd dit op een ander tijdstip zelf te 
doen. Ook dit jaar waren we weer met een behoorlijke groep. Een aantal liepen voor het 
bedrijventeam van Van Wees en anderen hadden zelf ingeschreven. Zondag 6 september was 
het dan zover. Een spannende dag met de daarbij behorende pre-wedstrijd-stress d.w.z.  
frequent toiletbezoek, wat moet ik eten, wat moet er allemaal mee en ben ik echt niets 
vergeten??? �  vast wel. Gezamenlijk naar 
Tilburg vertrokken, waar we dit jaar als 
bedrijventeam gebruik konden maken van de 
faciliteiten van een sportschool op het Pieter 
Vreedeplein. Nog een banaantje en een 
broodje gegeten; is dit eigenlijk  wel 
verstandig of krijg ik hier last van…… 
Outfitje aan en in de binnenstad wat warm 
gelopen en oefeningen gedaan. Nog een 
sanitaire stop en dan het startvak in. 
Enige overwegingen en overleg welk startvak 
tactisch zou zijn. Uiteindelijk toch gekozen 
voor vak B achterin; wat een goede keus bleek bij de start en tijdens de wedstrijd. Nog overleg 
wie met wie ging lopen en rond welke snelheid/tijd. Spanningen lopen op, het gekwebbel 
neemt toe en om 14.15 uur klinkt het startschot. GO !!! 
Ik heb er zin in en ben benieuwd……  Gewoon lekker proberen te lopen met het schema rond 
de 11 km/uur en hopelijk later een versnelling. Ik wil proberen toch mijn tijd te verbeteren uit 
2007 , d.w.z. ik wil nu onder de 1.26 lopen. In de eerste kilometers liepen we met een aantal 
dames van Achil en dan gaat ieder zijn eigen tempo zoeken. Een goed tempo kunnen vinden 
net iets boven de 11 km/uur. Vlak gelopen en fijn om toch mensen om je heen te hebben waar 
je samen mee loopt (Anke en Anita). Af en toe iets te zeggen of om je even in vast te bijten bij 
wat moeilijkere momenten. Bij 7 en 13 km even een dipje, maar kom op niet zeuren en 
vooruit lopen. 
Dit jaar ook weer veel bandjes en opzwepende drummers langs de route. Enthousiaste 
supporters die klapten en schreeuwden. Wat erg leuk was, was dat je naam op je startnummer 
stond en dat je je naam dan hoorde roepen; terwijl je als loper dan denkt 'wie riep er en ken ik 
die??'. En al die mensen langs die lijn met inspannende blikken die de stromen lopers 
afzoeken of ze hun bekenden maar niet missen. 
De laatste km nog goed kunnen versnellen en daar was de finish in zicht. Nog even wat eruit 
persen en dat piepje van de finish: kei-fijn. Tijd 1.25.48. Ontzettend blij dat ik over de finish 
was en dan heerlijk wat drinken en een appeltje. De andere lopers opgezocht en terug naar het 
sprotcentrum waar we heerlijk en luxe konden douchen.  
Het was een gezellige wedstrijd met mooi en goed weer om te lopen. De sfeer in Tilburg was 
prima. Compliment voor de organisatie van de Tilburg Ten Miles. Machinefabriek Van Wees 
bedankt voor de sponsoring. Familie, vrienden, bekenden en ook onbekenden bedankt voor de 
aanmoedigingen. De andere lopers bedankt voor het meetrainen en meelopen en natuurlijk de 
gezelligheid. (Astrid, Cocky, Joes, Leo, Mieke, Anke, Anita, Nel, Maria, Liesbeth en de 
andere lopers voor van Wees en ik ben vast nog iemand vergeten maar die zeker ook). 
 
Anne-Marie van de Schoot 
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Vakantie 
 
Elke vakantie neem ik braaf mijn 
loopschoenen mee. Elke vakantie ga ik 
ook keurig één keer lopen (heb ik mijn 
schoenen in ieder geval niet voor niets 
meegenomen). Maar dit jaar was 
anders. We zijn naar Doucier geweest 
(Domaine de Chalain) in de Jura, 
Frankrijk. Een camping aan het meer 
met een wandelroute rond het meer 
van 10,5 km die ook als hardlooproute 
te gebruiken was. Om de ochtend heb 
ik dit rondje gelopen met Nies uit de 
caravan naast ons. Helemaal super: 
stuk langs het meer (uitzicht zie je op 
foto), stuk door de bossen, door een dorpje, wat heuveltjes. En het was een rondje dat veel 
mensen liepen, dus je had ook niet het idee dat je de enige mafketel was die aan het lopen 
was. 
En om de perfecte vakantie perfect af te sluiten kon een PR natuurlijk niet uitblijven: 1 uur 20 
minuten en 13 seconden op de 10 mijl in Tilburg. Jammer van die 13 seconden maar verder 
ben ik dik tevreden! 
 
Ingrid van Elderen 
 
 

Een PR betekent een stukje in het clubblad!! 
 
Dit werd me verteld nadat ik net mijn eerste 10 km had gelopen. Jaah een grapje zeker! Maar 
dit is geen grapje, dit is werkelijk een stukje geschreven door mij. Ik ben Jolanda Schellekens 
uit Moergestel, getrouwd met Joep. Samen hebben we drie zoons Bram (7 jaar), Hein van vijf 
en Koen van bijna drie.  
In april ben ik begonnen bij Achil. En sindsdien is mijn lopen geen uitzondering meer, maar 
regelmaat geworden. Toch…… lopen om het lopen is voor mij niet voldoende. Ik heb toch 
wat competitie nodig. Dat zit in het aard van het beestje. Misschien het gevolg van 25 jaar 
voetballen. 
Dus ging ik op zoek naar een doel. Deze vond ik in de 10 km ladies run tijdens de Tilburg Ten 
Miles. 1 probleempje ik had nog nooit 10 km gelopen. Toen ik net terug van vakantie het 
oproepje voor de Bosloop van Jack zag greep ik mijn kans. Zondagmorgen verzamelen bij de 
Roodloop. Met z’n vijven reden we naar Tilburg. Waar een goed georganiseerd team me de 
weg wees van inschrijven, naar startnummer en stempelkaart. De stempelkaart is voor de 10 
verschillende boslopen per jaar. En bij zeven stempels krijg je een presentje!  
Daarna op naar het parcours, in de bossen. Eventjes inlopen, pffff het was al warm, de twijfel  
slaat toe; zal ik wel de 10 doen of toch beter de 7,5? De anderen gaan naar de start achter een 
lint. Ik loop er maar achteraan. En word nu toch al wat zenuwachtig. Het startschot klinkt, 
daar gaan we. Een grote klok naast de start/finishlijn gaat lopen. Wat echt!!!!   
We lopen met z’n vijven van Achil samen op. Ik volg en vind het wel een lekker tempo. Na 
1,5 ronde worden we in gehaald. Wauw die lopen echt hard! Dat is meteen ook het leuke van 
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zo’n loop, iedereen loopt naar zijn eigen kunnen. Dus actief bezig voor jezelf maar toch ook 
gezellig samen. 
Omdat het zo lekker gaat, besluit ik in mijn laatste rondje nog te “demarreren”. Ik wil toch 
ook wel een TIJD neerzetten (daar heb je het aard van dit beestje weer.). Weglopen lukt me 
wel, maar het tempo aanhouden valt niet mee. Verhit van de inspanning, de temperatuur en 
het “nieuwe” kom ik over de finish. De klok laat 1:05:59 zien. 
Ik ben tevreden. We sluiten samen af met een drankje op het terras. En gaan dan weer moe 
maar voldoen richting huis. Ondertussen is de Ten Miles ook achter de rug. En heb ik de 10 
km in 58:54 gelopen. Een PR dus!!  Heb ik effe mazzel: 2 PR’s en maar 1 stukje hoeven 
schrijven! 
 
Jolanda Schellekens 
 
 

1e Training Start to Run 
 
Op zaterdagmorgen 12 september begon een nieuwe groep lopers aan hun eerste training bij 
Achil '87. Dit keer voor het eerst i.s.m. Start tot Run. In het hele land begonnen de trainingen 
bij atletiekverenigingen en loopgroepen. Achil '87 was ook van de partij. Vanaf 9.20 uur 
kwamen de eerste deelnemers naar het clubhuis in afwachting van wat komen ging. 
Voornamelijk dames en een enkele heer. In totaal 19 deelnemers. Joes Vermeer verwelkomde 
namens onze club de aanwezigen en stelde de beide trainers Jack van de Sande en Jan 
Verbunt voor. De beide trainers waren gekleed in de speciale Start to Run outfit, een shirt, 
jack en broek in fraai oranje met zwart.  
In het kort werd 
uitgelegd wat de 
eerste training 
inhield en daarna 
ging de groep naar 
buiten. Na een 
groepsfoto op de 
atletiekbaan werd 
er gelopen, gerekt 
en gestrekt en 
gingen de eerste 
jacks en truien uit. 
Tot 11.00 uur zijn 
de deelnemers 
druk bezig geweest 
en daarna stond de 
koffie te wachten 
en konden de 
eerste ervaringen worden uitgewisseld. 
 
Marlou van Oevelen 
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De 30e Beekse Marathon 
 
Het was weer een 
geslaagde dag, mooi 
weer, terrasjes op het 
Vrijthof goed gevuld 
en een iets andere 
maar veel mooiere 
start/finish. 
Met ruim 300 
voorinschrijvingen 
kon het eigenlijk al 
niet meer fout gaan. 
De vele vrijwilligers 
waren van 's 
morgens vroeg tot 
laat in de middag in 
de weer voor de 

club. Alle afstanden waren 
goed bezet, zelfs enkele 
topatleten, en de grote 
RABO-groep voor het 
goede doel.  
 
De meeste Achilleden 
waren ingezet op het 
Vrijthof om alles in goede 
banen te leiden. Enkele 
hadden de mogelijkheid 
om deel te nemen aan de 
wedstrijd van 5km tot en 
met de hele marathon. 
Alles bij elkaar weer een 
geslaagd evenement en 

een mooie dag waar we tevreden op terug kunnen kijken. 
 
Voor uitslagen en foto's kijk je natuurlijk op de achilsite www.achil87.nl 
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De man met de hamer 
 
De man met de hamer bestaat niet echt, toch voelt menig loper zijn mokerslag. We kunnen die 
pijn en het leed wel wat verzachten door de onderstaande punten goed in de oren te knopen. 
 
Vertrouwen 
Hardlopen kent momenten dat het niet echt comfortabel meer aanvoelt. Zeker de laatste 
kilometers kunnen echt pijn doen. De meeste lopers weten en verwachten dat ook. Dus wees 
erop voorbereid dat de spieren gaan protesteren. Zie het als een signaal dat de finish in 
aantocht is en dat u vlak bij uw doel bent. Fysiek kunt u niet echt veel harder, maar dankzij 
zelfvertrouwen en innerlijke kracht kunt u wel dichter bij uw grenzen komen. 
 
Ontspannen 
Als het pijn doet, vecht er dan niet tegen, maar ontspan en luister naar het lichaam. Dieper in 
het rood gaan maakt dat het alleen maar erger wordt. Probeer spiergroepen die je niet gebruikt, 
te ontspannen. De spieren in het gezicht bijvoorbeeld. Frons niet, klem de kaken niet op 
elkaar. Ontspan die gezichtsspieren, zo spaart u energie. 
 
Juiste focus 
Probeer niet te focussen op uw vermoeidheid, niet te denken dat u niet meer vooruit komt. 
Geef er niet aan toe, maar draai die gedachte om:  Moe !!!  nou en !!! Vermoeidheid komt met 
golven en duurt niet eeuwig. 
 
Verdeel en heers 
U kunt meer pijn verdragen als de finish in zicht is. Gebruik dit fenomeen in uw voordeel 
door de afstand in overzichtelijke stukken te verdelen. Zo gaat u van doel naar doel. Ook kunt 
u richtpunten langs uw route kiezen, zoals  "tot die bocht of tot aan de brug". Ook een  goede 
is "tot  boven op de fietsbrug en dan ontspannen lekker naar beneden", zo leer je de pijn te 
doorstaan. 
 
Zeker eens proberen, het is de moeite waard. 

(tekst is gedeeltelijk uit de Runner's) 
 
 

Kledingactie 
 
Bart, de zoon van Pieter Vriens is bij vele Achil-leden goed bekend. Hij heeft destijds 
o.a. een hele leuke film gemaakt van de Vrijthof-Vrijthofloop, die hij vanaf de fiets, met 
zijn camera op zijn schouder, heeft gevolgd. Deze film is vorig jaar nog uitgezonden op 
Omroep Brabant TV. Bart is tegenwoordig werkzaam bij het "Centraal Orgaan 
Opvang Asielzoekers" te Gilze-Rijen. Van hem komt de volgende (dringende) oproep: 
 
Het COA in Gilze biedt onderdak aan meer dan 800 asielzoekers, volwassen en kinderen. Zij 
zijn nog maar net in Nederland, en leven nog in onzekerheid over hun verdere toekomst. In 
vele gevallen hebben ze onvoldoende kleding bij zich, vooral om zich tegen de winter te 
beschermen. Zij krijgen een bescheiden toelage, die ze kunnen spenderen aan eten en kleding.  
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Om ze van kleding te voorzien, is er dan ook een winkeltje ingericht waar de bewoners dit 
kunnen aanschaffen. Onze vrijwilligers in deze winkel kunnen ontzettend hard kleding en 
schoenen gebruiken. Deze worden dan voor een een paar eurocent doorverkocht aan onze 
bewoners.  
 
Dus als u nieuwe schoenen gaat kopen, denk eraan dat uw oude wellicht niet meer gebruikt 
kunnen worden voor wedstrijden, maar voor andere mensen nog absoluut bruikbaar zijn! Of 
denk eens aan al die talloze memorabele t-shirts die u krijgt na het lopen van een wedstrijd.  
Zo kan veel gebruikte sportkleding in de handen komen van deze mensen die het goed kunnen 
gebruiken. Zelfde geldt uiteraard ook voor normale kleding, of speciaal voor kinderen. 
 
Dus, mocht u nog iets over hebben, dan mag u deze afgeven 
op Lijsterboog 14. De asielzoekers zullen u dankbaar zijn.  
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Uitslagen 
 
12 augustus  Vakantieloop  
4 km  
Sammy Peter 14.09 
Linda Cools 24.16 
 
10 km   
Jan van Dommelen 38.21 
Peter van Doormaal 40.06 
Lucien Vogels 40.28 
Jack van de Huygevoort 40.32 
Jan van Dal 40.51 
Bart Drinkenburg 41.16 
Peter Peeters 42.42 
Joris van den Aker 43.54 
Joep van Raak 44.45 
Pieter Vriens 46.19 
Sander Smit 46.50 
Ingrid van Elderen 47.12 
Hans de Man 50.56 
Jeanne Legius 53.46 
Wim Deenen 54.39 
Jan Verbunt 54.51 
Antoinette van Doormaal 54.52 
Ad Vromans 55.17 
Jose Kuijs 56.26 
Nellie de Brouwer 58.06 
Maria van Eijken 58.06 
Addy van Seeters 58.11 
Corrinne van Rijswijk 59.16 

Jack van de Sande 59.20 
Theo Cools 59.29 
Angelique Senders 1.08.26 
 
------------------------------------------------------------- 
24 augustus Tilburg T.R.R-loop 
5 km    
Angelique Senders  33.52 
10 km    
Jolanda Schellekens  1.05.59 
12,5 km   
Ivonne Vermeer  1.23.59 
15 km    
Marian van Lieshout  1.40.23 
Jack van de Sande  1.40.23 
 
28 aug. Baarle-Nassau Belslijntje 
Stratenloop   
6,8 km    
Jan Kwisthout   38.12 
10 km    
Loes Verhoeven  45.54 
Liesbeth van Zon  48.22 
Antoinette van Doormaal 51.43 
Jan van Dommelen  37.27 
Peter van Doormaal  39.39 
Jan van Dal   39.41 
 
september Dam tot Damloop 
10 EM 
Pieter Vriens   1:17:24 
------------------------------------------------------------- 


