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Van de redactie . 
 
Alweer het volgende nummer van toppunt. Dit keer met een paar dagen 
vertraging als gevolg van drukke activiteiten van de redactie. Maar wel 
een goed gevuld clubblad dankzij jullie bijdragen.  
Met veel plezier kijken we terug op de ballonnenloop . We hebben 
diverse lovende reacties gekregen over het parcours. Veel van de 
zomeravondwedstrijden zijn rondjes om de kerk en dan is het een 
verademing om één parcours van 10 km te lopen.  
De Vestingloop is binnen een paar jaar uitgegroeid tot een aansprekend 
evenement in Den Bosch. Ook dit jaar weer meer deelnemers en mooi 
weer voor de toeschouwers. En natuurlijk mede georganiseerd door 
O.S.S.-VOLO. De vestingloop heeft de ter ziele gegane Dommelloop 
inmiddels doen vergeten. 
Wij wensen iedereen een prettige vakantie! 
 
Koos en Rein 
 

 
 
De sluitingsdatum voor het volgende nummer is woensdag 26 augustus 
2009   
Graag per e-mail naar de redactie (reinpost@hetnet.nl en 
koos.fennis@planet.nl).  

mailto:reinpost@hetnet.nl
mailto:koos.fennis@planet.nl
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Van het Bestuur 
 

¶ Henri Pennings en Henk van Beurden hebben de afgelopen 
maanden voor belangstellenden een vervolg verzorgd op 
Start2Run, ook als voorbereiding op de Ballonnenloop. Deze 
training werd goed bezocht. Hopelijk stroomt een deel in bij 
onze vereniging.       

¶ Zoals de voorzitter het onlangs uitdrukte: alles kleurt langzaam 

ƎŜŜƭΧ5Ŝ ōŜǎǘŜƭŘŜ ŎƭǳōƪƭŜŘƛƴƎ is nu grotendeels uitgereikt. De 

clubkleding wordt steeds meer gedragen. Het was een forse 

operatie met veel werk waar we Ramon de Haas dankbaar voor 

mogen zijn. Hij heeft hierbij goede steun gehad van Rien 

Meulenbroek. 

¶ De oude materialenberging is inmiddels gesloopt en de nieuwe, 

veel grotere berging is bijna klaar. De elektrische deuren 

worden binnenkort gehangen. Ook is er een waterleiding 

naartoe gelegd. Luuk, al met al een flinke verbetering! 

¶ De uitslag van de 2e pupillencompetitiewedstrijd van 23 mei 

staat vermeld op de website www.oss-volo.nl .  

¶ Op 24 mei vond alweer de vierde editie van de Vestingloop 

plaats. Een geweldig loopevenement waaraan veel vrijwilligers 

van O.S.S.-VOLO hun steentje hebben bijgedragen. Maar nog 

meer clubleden liepen diverse afstanden. Wat was het warm! 

De tijden van de 15 km tellen mee voor de 

clubkampioenschappen. Zie voor de uitslagen 

www.vestingloop.nl . 

¶ Op onze website staan ook de uitslagen van de Instuifwedstrijd 

van 28 mei. Dank aan alle vrijwilligers! Er zijn weer enkele 

persoonlijke records gevestigd. Het bestuur juicht het toe, dat 

de deelname vanuit de loopgroepen aan de 5000m fors is 

gestegen ten opzichte van vorig jaar. Hopelijk zet deze stijging 

zich de komende jaren door! Het aantal vrouwen was nog wat 

beperkt. Laten we hopen dat in de toekomst ook meer 

vrouwen deelnemen. 

http://www.oss-volo.nl/
http://www.vestingloop.nl/
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¶ In de afgelopen weken hebben weer ongeveer 40 kinderen van 

de basisschool deelgenomen aan de kennismakingscursus van 

5 trainingen op zaterdagmorgen. De training werd verzorgd 

door Petra Martens, Pascal van Gemert en Joren Suijker. Het 

bestuur, dat de bardienst voor zijn rekening nam, hoorde 

alleen maar enthousiaste verhalen van kinderen en ouders. De 

slotdag wordt op 27 juni gehouden.  

¶ Op 8, 9 en 10 juni vonden op onze accommodatie de jaarlijkse 

schoolverlatersdagen plaats voor alle leerlingen van groep 8 

Ǿŀƴ ŘŜ ōŀǎƛǎǎŎƘƻƭŜƴ ƛƴ Ωǎ-Hertogenbosch en Rosmalen. Wout 

van Dongen en Ad Kuijpers waren hierbij weer de grote 

coördinatoren. Vanwege het slechte weer moesten op 11 juni 

alle activiteiten worden afgezegd.   

¶ Kijk regelmatig voor het laatste nieuws op onze website 

www.oss-volo.nl . Daarop staat bijvoorbeeld  het nieuws over 

de prestaties van onze clubleden Armand Lavèn, Wim Martens 

Ŝƴ wǳǳŘ wŀƳŀƪŜǊǎ ōƛƧ ŘŜ !ƭǇŜ ŘΩIǳ½ŜǎΦ tǊƻŦƛŎƛŀǘΗ 

¶ Op verzoek van de looptrainers heeft Clemens Vollebergh als 

externe trainersconsulent op 25 mei advies uitgebracht over de 

verbetering van de looptraining. Het is van belang hier nu een 

follow up aan te geven.  

¶ Op voorstel van Alex Bekkers worden in de maanden juni en 

juli op woensdagavond van 19.00 tot 21.00 uur 

hardlooptrainingen voor beginners gehouden. Deze trainingen 

zijn kosteloos. De gemeente vindt het een mooi initiatief om 

meer mensen aan het bewegen te krijgen. Als jullie nog 

mensen kennen: moedig ze aan om ook eens een avondje mee 

te trainen. 

¶ Marjo Eshuis en Ruud van Nistelrooij hebben op 23 juni bij 

Huijbregts Notarissen de akte van statutenwijziging van onze 

vereniging ondertekend. De wijziging was nodig vanwege de 

opheffing van de triatlonafdeling. Onze vereniging heet nu 

voortaan officieel Atletiekvereniging O.S.S.-VOLO 's-

Hertogenbosch. Op bijgaande foto ondertekent Marjo als 

voorzitter de akte ten overstaan van notaris mr. M.P.W.M. van 

http://www.oss-volo.nl/
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den Oord.  

Het bestuur spreekt zijn dank en waardering uit voor Huijbregts 

Notarissen om via Sport Support 's-Hertogenbosch zonder 

honorarium (gratis) medewerking te verlenen aan de wijziging 

van de statuten 

 
¶ Omdat enkele jeugdtrainers binnenkort vertrekken zijn we 

dringend op zoek naar jeugdtrainers die met ingang van het 

nieuwe schooljaar atletiektrainingen voor jeugdgroepen 

kunnen verzorgen. Wie weet namen van mogelijke 

kandidaten? Wie heeft interesse? Meld je bij Wout van 

Dongen!  

¶ De meisjesploeg C heeft zich door goede prestaties geplaatst 

voor de Gebiedsfinale. 

¶ Het bestuur wenst iedereen een fijne vakantie toe! Rust lekker 

uit! 

  

 
Ruud van Nistelrooij, 17 juni 2009  
E-mail: secretaris@oss-volo.nl 

 

 
 

mailto:secretaris-intern@oss-volo.nl
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Clubkampioenschap. 
  
De wedstrijden om het clubkampioenschap 15 km en 5 km zijn verlopen 
tijdens de Vestingloop en de Instuifwedstrijd. De druk bezochte 
Vestingloop werd gelopen bij zeer hoge temperaturen wat voor 
sommige lopers te zwaar was. De 28 O.S.S. -VOLO deelnemers lieten 
zich van de beste kant zien en er werden zeer mooie tijden genoteerd. 
Armand Laven was de snelste bij de mannen en Tanja Neppelenbroek 
was de snelste dame.  Omdat niet alle categorieën de vereiste 3 
deelnemers hadden zijn de volgende atleten clubkampioen geworden: 

 
V 35   Tanja Neppelenbroek 1.08.57 
Msen / M 35  Armand Laven     57.23 
M 45   Hans Heirman  1.03.47 
M 55   Henk Cretier  1.02.48 
  
Tijdens de instuifwedstrijd op de baan werden de 5 km via 12 1/2 
rondje gelopen. Na een iets verlate start werd het een mooie wedstrijd 
met van kop af aan Ruben Poppelaars die met een tijd van 17.14 Alex 
Bekkers voorbleef. Bij de dames was Marjo Eshuis iets sneller dan 
 Ivonne v.d Velde zodat Marjo clubkampioen op deze afstand werd. 
  
V 45  Marjo Eshuis  21.43.8 
M sen   Ruben Poppelaars 17.14.6  
M 35   Alex Bekkers  17.42.7 
M 45  Adri Henkens  18.03.1 
M 50  Hans Heirman  19.43.9 
M 55  Henk Cretier  19.48.8 
Als je deze uitgave van TOPPUNT leest is ondertussen ook de 
Ballonnenloop verlopen waar de 10 km op het programma stond en zijn 
we dus rond met de kampioenschappen afstanden. Na de wedstrijden 
om de clubkampioenschap op 13 september zullen alle deelnemers een 
oorkonde uitgereikt krijgen en de clubkampioenen gehuldigd worden. 
Voor de marathon is het tot 13 september nog mogelijk een tijd te 
zetten en deze door te geven, zodat die dan nog meetelt voor het 
kampioenschap. 
  
Rien 
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Vestingloop: stormloop aan deelnemers. 

  
Bijna 3.300 hardlopers trok de vierde editie van de Vestingloop. De 
Kidsrun mocht zich verheugen in een groeiende belangstelling; zeker 
200 kinderen liepen het parcours van exact 1 km.  

 
De Vestingloop 2009 is dankzij de geweldige inzet van alle vrijwilligers, 
weer een onvergetelijke dag geworden. Een record aantal deelnemers, 
verbetering van het parcoursrecord en sfeervolle festiviteiten op de 
Parade. 
De Vestingloop is gegroeid naar een topevenement op zowel wedstrijd- 
als recreatief vlak. Een groeiend aantal lopers is mooi, maar 
organisatorisch moeten we de groei ook aan kunnen. De Vestingloop 
vestigt haar naam steeds meer als een sfeervolle recreatieve loop met 
volop uitdaging voor de wedstrijdloper.  
 
bŀǘǳǳǊƭƛƧƪ ƛǎ ȊƻΩƴ ŜǾŜƴŜƳŜƴǘ ŀƭƭŜŜƴ ƳŀŀǊ ƳƻƎŜƭƛƧƪ ŀƭǎ ŜǊ ǾƻƭŘƻŜƴŘŜ 
vrijwilligers zijn.  O.S.S.-VOLO levert een grote groep aan vrijwilligers. 
Dat doet het bestuur van de Vestingloop erg goed.  
Langs deze weg bedanken we dan ook nogmaals alle vrijwilligers en 
deelnemers voor zijn of haar medewerking en/of deelname aan de 
Vestingloop 2009.  Extra dank voor Diny de Veer die het inschrijfbureau, 
met al haar mensen,  wederom voortreffelijk runt, Jan Bloo als prima 
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wedstrijdleider en Bert van Zutphen en Eddy Michels voor hun 
onnavolgbare parcoursorganisatie! 
Zonder jullie enthousiasme, kennis en gedrevenheid is de Vestingloop 

niet wat hij nu is. Jullie zijn onmisbare schakels in de hele organisatie.  
 
Reuben Cherutich schreef de 15 km Atletiekunie Wedstrijdloop bij de 
mannen op zijn naam in een tijd van 45:30.  
Bij de vrouwen ging de titel naar Ruth Wanjiru, in een tijd van 52:57. 
Beide parcoursrecords, vorig jaar op naam van Nadja Wijenberg en 
Neals Strik, werden verbroken.  
 
Wij hopen jullie op zondag 30 mei 2010 weer te verwelkomen bij de 5

e
 

editie van de Vestingloop (jubileumeditie)!! 
 
O.S.S.- VOLO: BEDANKT! 
 
Namens het bestuur, 
Peter van de Laar 

 

Wat een sfeertje! 
 
Lag het aan het grote aantal deelnemers? Of had het met de speaker te 
maken? Of komt het door het feit  dat de ballon weer eens dezelfde 
avond de lucht in ging? Of toch gewoon door het weer?  

Feit is dat de 7
e
 ballonnenloop van donderdag 

18 juni in een prima sfeertje is verlopen. 
Laagdrempelig en ontspannen zijn toch de 
sleutelbegrippen waar de werkgroep steeds 
voor probeert te zorgen. De landelijke 
uitstraling van de start/finish locatie draagt 
daar natuurlijk ook aan bij. En de prettige 
samenwerking met de juryleden en andere 
vrijwilligers doet de rest.  
Met in totaal 314 deelnemers hebben we een 
record gevestigd. Er zijn wel eens momenten 
tijdens de voorbereiding dat de werkgroep de 

hete adem van grote broer "Vestingloop" in de nek voelt. Maar wij 
kúnnen en wíllen de vergelijking -laat staan de concurrentie- niet aan. 
Met dit tijdstip, locatie en parcours en met ónze organisatie hebben we 
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-denk ik- de ballonnenloop voldoende op de regionale kaart gezet. Als 
het de komende jaren blijft gaan zoals die donderdagavond, dan kunnen 
wij nog wel even vooruit.  
Namens de werkgroep wil ik iedereen die die dag of avond vrijwillig zijn 
schouders onder dit evenement gezet, heel hartelijk bedanken. 
 
Koos 
 
 

Start to run 
 
13 juni was alweer de laatste training van de deelnemers aan de 
vervolgcursus start to run. Wij denken dat ze helemaal klaar zijn om de 
ballonnenloop goed te kunnen uitlopen. De dames en heren waren zeer 
gemotiveerd en kwamen trouw elke zaterdag trainen. Wij hopen op de 
gewone trainingsavonden jullie binnenkort te mogen begroeten als 
(nieuw) lid van O.S.S.- VOLO. Jullie waren kanjers! succes. 
jullie trainers, 
 
Henri Pennings en Henk van Beurden. 
 

 
Start to run deelnemers 
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Vaders 
 

Na jaren zeuren door mijn internist P.Bouter ben ik nu -op een 
verstandige leeftijd van 56 jaar- er toe gekomen om toch maar te gaan 
"runnen" iets waar ik geen spijt van heb. Ik begon op zaterdag 7 maart 
met "start to run" en al gauw merkte ik dat ik steeds meer lucht kreeg 
en mij fitter voelde, hetgeen mij een ontspannend gevoel gaf. 
De zes zaterdagen waren snel voorbij gegaan en helaas, de helft stopte 
ermee, maar gelukkig mochten we nog negen zaterdagen doorlopen als 
training voor de ballonnenloop van 4 of 10 km.  Een leuke ploeg van de 
Oosterplas kwam erbij, maar deze waren al vergevorderd. Toch 
motiveerden zij ons goed en we kregen vaak complimentjes. 
Ook deze tijd ging heel snel voorbij. De reden dát die tijd zo snel ging is, 
omdat het super gezellig was en er hing een enorme ontspannende 
sfeer zowel buiten als binnen. Ook de jeugd had het naar de zin dat 
merkte je duidelijk, het leek hier wel een grote familie en dat motiveert 
om door te gaan. Ook een groot compliment voor de trainers Henri en 
Henk, je kon alles bij ze kwijt, zelfs  privé; het waren net vaders, ze 
namen de tijd om naar je te luisteren. 
Het bestuur is ook vriendelijk, dat heb ik gemerkt tijdens het schoffelen 
van het grasveld; wat een ontspanning en gezelligheid. 
Ik ben suikerpatient type 2, als ik niet sport moet ik "spuiten", en 
insuline maakt de mens DIK, dus gewoon hardlopen (Basje) je hebt de 
tijd ervoor, DOEN ! 
Het is haast niet te geloven: toen ik op 7 maart begon met "start-to-run" 
kon ik nog geen 5 minuten achter elkaar hardlopen. 
Dankzij het "huiswerk" en mijn trainingsmaatje "Willeke" is het lopen 
fantastisch gegaan. We lopen in ons tempo al 1 uur achter elkaar 
(ongelooflijk). En mét 2 diëten én het hardlopen ben ik al 12 kg. kwijt, 
wat een lekker gevoel geeft dat! Hierdoor wil ik graag bij deze familie 
blijven en nu lid worden van O.S.S. -VOLO. Ik ga er echt voor om 
doordeweeks ook te trainen. De hartelijke groetjes en ook voor jullie 
nog veel loopplezier en gezelligheid en succes. 
  
BAS ROMBOUTS  
(geen familie van Ton) 
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Alpe dôHuZes.  

 
!ƭǇŜ ŘΩIǳ½Ŝǎ нллф ƛǎ ŜŜƴ ŀōǎƻƭǳǳǘ ǎǳŎŎŜǎ ƎŜǿƻǊŘŜƴΦ wǳƛƳ 5 
miljoen is er binnen en de verwachting is dat we 12 oktober 2009 
tussen de 6 en 7 miljoen uitkomen. Dus diegene die nog willen 
sponsoren; het kan nog steeds t/m 12 oktober. Hierna wordt het 
verzamelde sponsorgeld overgedragen aan het KWF. 
Het was een week waarin veel emoties los kwamen, maar ook 
veel woede. Woede als gevolg van machteloosheid van dierbaren 
die deze ziekte hebben of hadden. De sfeer op 4 juni was 
geweldig en indrukwekkend. De persoonlijke verhalen over 
kanker, de emoties van nabestaanden, de prestaties van 
kankerpatiënten die de berg opfietsen, de tranen van finishers en 
ƴŀǘǳǳǊƭƛƧƪ ƻƴȊŜ ƘŀǊŘƭƻǇŜǊǎ Ǿŀƴ /¢!/ [ƻƻǇǘŜŀƳ .h[ ŘΩIǳŜȊΦ 
Ongelooflijk veel tranen zijn er gevloeid van verdriet en geluk op 
deze berg op 4 juni. De emotie en soms ook woede die tijdens 
het hardlopen los kwam zette ik om in energie. Heel veel energie! 
Het onmogelijke is mogelijk gemaakt! Niet 4 keer, maar 5 maal 
heb ik de Alpe hardlopend bedwongen in onze strijd!!! Nog nooit 
heeft iemand dit gedaan. 
  
De statistieken: 
5 maal hardlopend de Alpe beklimmen =  
68 kilometer, 5750 hoogtemeters, 105 bochten, ruim 9000 Kcal 
όǾƻƭǿŀǎǎŜƴ Ƴŀƴ ǾŜǊōǊŀƴŘ нрлл YŎŀƭ ǇŜǊ ŘŀƎΧΦύΣ т ǳǳǊ Ҍ о 
minuten + 32 seconden, 35109 passen en 1 blaar. 
IŜǘ /¢!/ [ƻƻǇǘŜŀƳ .ƻƭ ŘΩIǳŜȊ ƘŜŜŦǘ но Ƴŀŀƭ ƘŀǊŘƭƻǇŜƴŘ ŘŜ 
Alpe beklommen en het totale sponsorbedrag is nu rond de ϵ 
55.000. Fantastisch, en dit gaat nog meer worden! 
IŜǘ /¢!/ [ƻƻǇǘŜŀƳ .h[ ŘΩIǳŜȊ ǿŀǎ ƛƴ ǘƻǇǾƻǊƳ Ŝƴ ŀƭƭŜƴ ƘŜōōŜƴ 
het maximale gegeven en genoten: 

Wim Akkermans                 4 maal 

Ruud Ramakers                  3 maal 
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Het 4 Juni verslag in detail: 
Ωǎ hŎƘǘŜƴŘǎ п Ƨǳƴƛ ƻƳ оΥпр ƻǇΦ 9ǾŜƴ ол ƳƛƴǳǘŜƴ ƎŜŘƻǳŎƘǘ ƻƳ ŘŜ 
(been) spieren op te warmen.  
Ωǎ hŎƘǘŜƴŘǎ ǿŀǎ ƘŜǘ ǊƻƴŘ ŘŜ р ƎǊaden en pikkedonker. De sterren 
straalden. Rond 5 uur waren we bij de start voor klim 1. Daar 
ǎǘƻƴŘŜƴ ŘŜ άǎǳǇŜǊ ƪŀƴƧŜǊǎ Ǿŀƴ ƘŜǘ ŜŜǊǎǘŜ ǳǳǊέ ǘŜ ǿŀŎƘǘŜƴΥ bƻǳŘ 
Persons, Klaas Veenbaas, Laura Verhoeven, Edwin van der Molen, 
¢ƘƻƳŀǎ ½ƛƧƭƳŀΣ ΧΦ IŜǘ ǿŀǎ ŜŜƴ ŜƳƻǘƛƻneel moment: de laatste 
ƳƛƴǳǘŜƴ ǾƻƻǊ ƘŜǘ ǎŎƘǊƛƧǾŜƴ Ǿŀƴ !ƭǇŜ ŘΩIǳ½Ŝǎ ƎŜǎŎƘƛŜŘŜƴƛǎ Řŀǘ 
ƘŜǘ ŜŜǊǎǘŜ ƭƻƻǇǘŜŀƳ ƻƻƛǘ Ǝŀŀǘ ƳŜŜ ŘƻŜƴΦ bŀ ƛƴƴƛƎŜ άƘǳƎǎέ 
(omhelsingen) met deze kanjers werd ik door Peter Kapitein (de 
ŀƳōŀǎǎŀŘŜǳǊύ ŀŀƴƎŜǎǇǊƻƪŜƴ ǾƻƻǊ άƘŜ ƪŀƴƧŜǊΣ Ŝƴ ƛƪ Řŀn, zeg je me 
ƎŜŜƴ ƎŜŘŀƎΧΦΦέΦ bŀ tŜǘŜǊ Ŝƴ /ƻŜƴ όǾƻƻǊȊƛǘǘŜǊ !ƭǇŜ ŘΩIǳ½Ŝǎύ ƛƴƴƛƎ 
ǘŜ ƘŜōōŜƴ ƻƳƘŜƭǎǘΣ ƪƻƴŘŜƴ ǿŜ ǎǘŀǊǘŜƴ ǾƻƻǊ !ƭǇŜ ŘΩIǳ½Ŝǎ нллфΦ 
De start om 5:09 was waanzinnig: Coen en Peter voorop, met 
daarachter het eerste hardloopteam ooit en daarachter rond de 
750 fietsers. Rustig werd er gestart tot aan de Alpe en daar werd 
iedereen losgelaten. Een lint van fietsers en wij als lopers met 
ƭŀƳǇƧŜǎ Ŝƴ ǊŜŦƭŜŎǘƻǊŜƴ ƎƛƴƎŜƴ ŘŜ !ƭǇŜ ƻǇΦ 5Ŝ !ƭǇŜƴƪŀƴƧŜǊ ŘΩIǳŜȊ 
is ieders vriend en soms vijand. De vogels gingen fluiten en de 
krekels deden hun best. Een indrukwekkend emotioneel 
moment. Ik had er zo lang naar toegeleefd. 
Halverwege de berg kwam de zon op en steeg de temperatuur. 
Boven op de Alpe scheen de zon en was het rond de 2 graden. 
Vlak voor de finish fietste Judith en samen finishten we. De 

Paul Terstegge                   3 maal, de berghaas voor 2 x 
Wim A en 1 x voor mij 

Ruud Wiegers                     3 maal (en heeft 3 maal gefietst 
voor CTAC Fietsteam 2) 

Wim Martens                     2 maal (3de keer gecancelled 
vanwege rugblessure) 

Geert Schouten                  2 maal 

Kees van den Brandt           м Ƴŀŀƭ όŎƘŜŦ ŘΩ9ǉǳƛǇŜ ƭƛŜǇ 
eenmaal voor geblesseerde 
Wim M) 
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eerste klim zit erop: 1.24:05. Het schema van 1.30 per klim was te 
langzaam voor de energie die tijdens het lopen loskwam. Bij de 
finish omkleden, wachten op Wim Akkermans en Ruud Ramakers 
voor de weg terug naar beneden in de omgebouwde volgauto. 
  
Rond 8 uur startte Wim Akkermans, Paul Terstegge en ik voor de 
ǾƻƭƎŜƴŘŜ ƪƭƛƳΦ IŜǘ ŜŜǊǎǘŜ ǎǘǳƪ Ǿŀƴ ōƻŎƘǘ άннέ ǘƻǘ Ŝƴ ƳŜǘ [ŀ 
Garde bij bocht 16 (eerste 3,3 kilometer) is erg zwaar. Hierna 
ǿƻǊŘǘ ƘŜǘ άǾƭŀƪƪŜǊέΦ bŀ [ŀ DŀǊŘŜ ƭƛŜǇ ƛƪ ƳŀƪƪŜƭƛƧƪ in eigen tempo 
ŘƻƻǊ Ŝƴ ƪǿŀƳ ŎƻƭƭŜƎŀ Ŝƴ ǘŜǾŜƴǎ !ƭǇŜ ŘΩIǳ½Ŝǎ ŦƛŜǘǎŜǊ !ǊƧŀƴ 
Weijers tegen. Paul bleef bij Wim. Klim 2 finishte ik in 1.20. Te 
hard. Nee, ik genoot, sprak met fietsers, verzonk soms in 
gedachten, en de sfeer en het bij zijn van mijn moeder gaf mij 
een goed gevoel en veel energie. 
  
De temperatuur steeg verder. Rond 11 uur kwam ik met korte 
ōǊƻŜƪ ƳŜǘ ŀƭƭŜŜƴ ŜŜƴ ǎƛƴƎƭŜǘ ŀŀƴ ŘŜ ǎǘŀǊǘΦ Ωǎ hŎƘǘŜƴŘǎ ƭƛŜǇ ƛƪ ƳŜǘ 
een lange tight met een shirt met lange mouwen onder het 
singlet. 
Wim Akkermans was eerder gestart. Hij had behoefte aan minder 
rust tussendoor. Weer rustig gestart en het gejuig bij het plaatsje 
La Garde gaf veel energie en een kik. Ik liep alleen en in 
gedachten was ik bij mijn moeder. Er kwam zo enorm veel woede 
en emotie los, dat na het plaatsje La Garde het tempo ging 
verhogen en gas ging geven. Mijn woede en energie moest eruit. 
Geen een fietser haalde mij in tussen bocht 16 en de finish. Bij 
ōƻŎƘǘ у ƘŀŀƭŘŜ ƛƪ ŜŜƴ ƎǊƻŜǇ ŦƛŜǘǎŜǊǎ ƛƴ Ŝƴ ƘƻƻǊŘŜ άTjonge, tjonge, 
wat is die kerel een oermensέΦ Klim 3 gefinisht in 1.18:04. De 
snelste looptijd van de dag. De opgebouwde spanning en woede 
was aanzienlijk verdwenen. Snel omgekleed en ik ontplofte van 
energie. Ik was de eerste loper ooit van 3 keer op één dag. 
  
Bij klim 4 was de temperatuur rond de 32 graden. Iedereen op de 
berg moest afzien. Het lijden op de berg was bij velen duidelijk te 
zien.  
Teruggekomen beneden was de start van de prominenten om 
17:00. Joop Zoetemelk, Frits Barend, Adrie van der Poel, etc. 



Toppunt 
 

14 
 

 

Echter bij aankomst om 16:50 was de groep al weg. Om voor de 
5de klim te gaan met deze temperaturen was waanzin en te 
risicovol. Heerlijk genoten bij de tent met de anderen. Na 18.00 
uur liepen Paul en ik naar de start voor klim 5. De reserves waren 
op, de hartslag was laag, de ademhaling was moeizaam (het 
hebben van astma is geen excuus!). Het lichaam was moe, de 
geest nog redelijk fris en de pijn onder controle. Na een powerbar 
en een aantal keer diep adem halen begonnen de laatste 
klimmetjes naar de finish. Peter en Coen zouden wachten om 
gezamenlijk te finishen voor de foto. Ik kon finishen en het 
moment pakken om als eerste ooit voor de 5de keer op één dag 
hardlopend te finishen. 
   
Ik kijk terug op een fantastische missie en samen met de andere 
17 deelnemers (6 lopers en de rest fietsers) hebben we een 
geweldige prestatie neergezet voor ons, voor al onze sponsoren, 
voor anderen! Dit geeft een erg goed gevoel en de gelede pijn 
onderweg met de opgelopen blaar neem ik voor lief. Dit is een 
schijntje van de pijn die je geestelijk en fysiek hebt wanneer je 
kanker hebben. Opgeven is geen optie!!!! 
 
Armand 
 

EEN RQNDJE OP DE BAAN MET 
 

Joanny ter Horst;  nog geen half jaar aan het 

hardlopen en nu al lijkt het een verslaving te worden. Over 

verslaving gesproken: ook sushi eten, Coldplay en Henk van 

Beurden zijn zaken waar ze moeilijk buiten kan (vanwege 
de training, Henk!). Maak kennis met een relatief nieuw lid 

van onze vereniging in onderstaand interview  
 
Wil je je gezinsleden even voorstellen?  

Ik woon sinds 3 jaar samen met mijn vriend John (ook een 
fanatiek hardloper). Daarnaast heb ik 2 hele lieve zusjes en 

een m oeder, maar zij wonen niet bij mij in huis.  

 
Wat doe je voor werk?  
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Ik werk bij een uitzendbureau als intercedente. In augustus 

ga ik terug de schoolbanken in. Ik ga psychiatrie studeren 
en ik heb er heel veel zin in.  

 
Wat staat er altijd  bij jou in de ko elkast?  

Bij mij staat altijd sambal in de koelkast, mijn moeder komt 

uit Indonesië, dat heb ik van thuis uit meegekregen. Ik eet 

het ook bijna bij alles. Verder veel groenten, ik ben dol op 
tomaatjes, gele paprika en komkommer.  

 
Stel, je mag een persoon (d ood of levend) nog iets vragen, wie 
zou dat zijn en wat zou je vragen?  

Ik zou Karst T. (degene die de ravage tijdens Koninginnedag 

aanrichtte) eens willen vragen wat hem bewogen heeft om 
zoiets verschrikkelijks te veroorzaken!  

 
Wat doe je in je vrije tijd ? 

Ik ben vaak in mijn favoriete restaurant te vinden om een 

hapje sushi te eten. Sushi eten is een ernstige verslaving. Ik 
vlieg er zelfs een paar keer per jaar voor naar Londen, waar 

ze de beste sushi bar hebben. Daarnaast probeer ik alles 

uit het leven t e halen wat erin zit. Vaak vraag ik me af 

waarom een week geen 8 of 9 dagen kan hebben?  

 
Vertel eens iets over het hardlopen: hoe lang al, hoe bevalt 
het, wat vind je van onze vereniging, de trainingen, van 
wedstrijden, enz.  

Ik ben sinds januari begonnen m et hardlopen, in eerste 

instantie als compensatie voor het stoppen met roken. Maar 

pas sinds een paar maanden bij O.S.S. -VOLO. Ik vond het 
in het begin lastig om mezelf te motiveren en echt iets op te 

bouwen. Sinds ik bij de club train gaat het allemaal wa t 

makkelijker, en ook de feedback die we krijgen is erg fijn. 

Zo weet je precies waar je mee bezig bent en ook de 

ervaringen van andere mensen uit de groep delen is fijn. Ik 

merk dat veel mensen erg gemotiveerd zijn en de trainingen 
zijn lekker afwisselend . 

Inmiddels lijkt het een verslaving te worden en loop ik zelfs 

vaak v··r ik ôs ochtends naar mijn werk ga al een aantal 

km hard. Ik heb in mei aan de Vestingloop mee gedaan, 

5km. Erg spannend voor de eerste keer maar ook erg leuk 
om naartoe te trainen en alle fanatieke mensen om je heen 
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te hebben. Ik vind het heerlijk om hard te lopen en ik ga in 

oktober 10km lopen tijdens de Meierijloop in Vught.  
 
Ben jij van de cd's of van de i -pod? 

Ik ben zeker van de I -pod, echt een aanrader! Heerlijk om 

mee te lopen, ik heb hem altijd mij me. Ook de uitvinding 

van Nike -plus en I -pod is ideaal. Zo hoor ik Lance 

Armstrong vaak tegen me praten om me te motiveren en 
complimenten te geven. (dit is een uitvinding met een chip 

in mijn schoen die communiceert met mijn I -pod zo dat ik 

precies weet welke afstand ik loop, hoe hard ik loop en dit 

daarna bij kan houden).  

 
Welke zanger mag op jouw verjaardag een liedje komen 
zingen?  

Chris Martin de leadzanger van Coldplay mag wel op mijn 

verjaardag komen, hij mag de rest van de band t rouwens 

ook wel meenemen!  

 
Stel, je moet 6 weken een 
maatschappelijke stage vervullen 
bij een instelling naar keuze. 
Waar zou dat zijn?  

Wat een toepasselijke vraag, zeg! 
Dat zou ik graag bij de Reinier 

van Arkel Groep willen doen, dat 

is de organisatie wa ar ik volgend 

jaar tijdens mijn studie ga 

werken.  

Hoewel, het lijkt me ook geweldig 
om vrijwilligerswerk te doen in 

een ontwikkelingsland.  

 
Wanneer heb jij voor het laatst 
voor een verrassing gezorgd? En 

bij wie?  

De laatste keer dat ik voor een verrassing  zorgde was vorig 

jaar, toen mijn vriend afstudeerde aan de UVT. Ik heb hem 

meegenomen naar Schiphol om samen een week op 

vakantie te gaan. Hij wist tot het moment van instappen 

nog niet waarheen.  
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Vind jij het ook zo erg van de winst van de PVV?  

Ik vind het jammer van mezelf dat ik niet gestemd heb. Ik 
had zeker niet op de PVV gestemd en ik had deze uitslag 

ook niet verwacht. Wat hij over die journaliste heeft gezegd, 

dat gaat er bij mij niet in. Ook de uitspraak: òMeneer 

Balkenende en meneer Bos, u kunt beiden een leuk betoog 

houden over het uit elkaar gaan van Jan Smit en Yolanthe, 

maar goed leiding geven aan ons land dat kunt u niet. Pak 
uw biezen, vertrek en kom nooit meer terug. Dank u weló, 

vind ik onbegrijpelijk, wat een uitspraak! Ik kan me erg 

boos maken om veel uitspraken die Geert Wilders doet.  
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Uitslagen 
Uitslagen 1e comp.wedstrijd junioren 
te Oss 18-4-2009        

18-4-2009           

            

Meisjes C 3e plaats Prest. Plts.     

80 meter Gabriëlle Geise 10.4 s 2     

1000 meter Katja Karendse 3.39.1 m 6     

80 mtr.horden Kirsten v.d.Winden 14.2 s 3     

est. 4x80 mtr. ploeg  43.9 s 3     

hoogspringen Kirsten v.d.Winden 1.40 m 3     

verspringen Gabriëlle Geise 4.72 m 1 Sanne 4.22 m 

kogelstoten Sanne v.Engelen 8.26 m 6     

discuswerpen Katrien Laken 14.50 m 10     

speerwerpen Janice Francisca 15.82 m 14 Katja 8.57 m 

            

Jongens D 4e plaats Prest. Plts.     

80 meter Jasper v.Wijgerden 13.5 s 9     

1000 meter Stijn van Geene 3.28.8 m 2 Arthur 
4.01.2 

m 

80 mtr.horden Mitchell Damen 15.0 s 2     

est. 4x80 mtr. ploeg 48.7 s 5     

hoogspringen Mitchell Damen 1.15 m 10     

verspringen Stijn van Geene 4.03 m 1     

kogelstoten Arthur Vugts 4.02 m 10     

discuswerpen Jasper v.Wijgerden 10.59 m 8     

            

Meisjes D 5e plaats Prest. Plts.     

60 meter Marcella Rodenburg 9.2 s 6     

1000 meter Emma v.Boxmeer 3.58.3 m 9     

60 mtr.horden Marcella Rodenburg 11.9 s 2 Pam 13.1 s 

est. 4x60 mtr. ploeg 37.4 s 5     

hoogspringen Pam den Otter 1.15 m 9     

verspringen Floor Hendriks 3.43 m 6     

kogelstoten Floor Hendriks 5.36 m 10     

speerwerpen Emma v.Boxmeer 13.56 m 5     
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Uitslag pupillencompetitie 18-4-09 Vught 
   

JPmini 40 mtr. ver hoog balw. plts. 600 mtr. plts. 

Darryl Obasuyi 8.0 2.39 0.80 14.27 2 2.52.7 3 

Mats de Voys 8.5 2.15 0.80 11.37 3 2.57.0 4 

JPC 40 mtr. ver hoog balw. plts. 600 mtr. plts. 

Toby Graafland 8.6 2.57 0.90 12.51 7 2.40.8 4 

Rafaël Dobbelstein 8.4 2.55 0.70 15.21 10     

Tim van Dooren 8.2 2.42 0.65 13.60 11 2.31.3 4 

Izar Hendrikx 8.8 2.25 0.80 14.08 12 2.43.7 8 

JPB 40 mtr. ver hoog kogelst. plts. 
1000 
mtr. plts. 

Pim v.d.Haring 9.2 1.74 0.70 10.45 8 5.15.0 8 

JPA1 60 mtr. ver hoog kogelst. plts. 
1000 
mtr. plts. 

Jasper Janssen 9.6 3.54 1.05 5.49 2 3.38.8 1 

Joey Kadmaerubun 11.1 2.86 0.90 4.98 15 4.26.8 12 

JPA2 60 mtr. ver hoog kogelst. plts. 
1000 
mtr. plts. 

Bouke Jansen 11.0 3.08 1.00 5.28 8 4.26.5 12 

Arno Vugts 11.5 2.73 1.00 6.30 11 4.56.4 15 

Barendt Hendrikx 11.3 2.91 1.10 4.23 12 4.16.5 7 

Chris Eijkemans 11.4 2.91 0.90 5.74 14 4.27.0 13 

Jesper de Voys 11.5 2.89 0.90 5.32 16 4.09.3 5 

Jop v.d.Haring 11.9 2.55 0.90 4.20 27 4.19.4 10 

Jim Graafland 11.0 2.79 0 5.18 18     

MPA 60 mtr. ver hoog kogelst. plts. 
1000 
mtr. plts. 

Laura van Eijk 10.5 3.35. 1.05 5.92 2 4.34.6 6 

Jessy Delsman 11.5 2.73 1.05 5.12. 11     

        Uitslagen Pupillen competitie 23-5-09 's 
Hertogenbosch 

   JPmini 40m Ver Hoog Bal ptn   plts. 

Darryl Obasuyi 7.7 2.20 0.80 15.90 978   2 



Toppunt 
 

20 
 

 

David Jakupai 8.1 2.31 0.70 5.91 665   4 

JPC 40m Ver Hoog Bal ptn   plts. 

Tim van Dooren 7.7 2.58 0.95 17.36 1187   3 

Morris van Schijndel 7.7 2.96 0.80 15.25 1120   4 

Toby Graafland 8.3 2.55 0.95 14.34 1037   8 

Izard Hendrikx 8.1 2.42 0.85 18.09 1027   9 

Rafael Dobbelstein 7.8 2.52 0.70 16.11 955   10 

Desley Baert 9.1 1.97 0.70 10.65 562   15 

MPB 40m Ver Hoog Bal ptn   plts. 

Cinder Vis 8.2 2.46 1.00 9.23 976   3 

Ellemijn v. d. Steen 8.5 2.67 0.90 9.21 900   4 

Marlies Corsten 8.2 2.16 0.85 8.39 788   6 

JPB 40m Ver Hoog Bal ptn   plts. 

Pim van der Haring 8.5 2.08 0.60 10.18 582   7 

JPA 60m Ver Hoog Kogel ptn   plts. 

Thomas van der 
Laan 9.5 3.86 1.15 5.53 1837   6 

Jasper Janssen 9.3 3.78 1.10 5.33 1805   7 

Boi Jeekel 9.7 3.73 1.10 4.79 1694   11 

Bouke Jansen 10.4 3.24 1.00 5.79 1487   19 

Maikel de Veer 10.1 3.34 1.00 4.86 1487   20 

Jim Graafland 10.2 3.29 0.90 5.51 1433   23 

Joey Kadmaerubun 10.1 3.01 1.05 4.32 1419   24 

Barendt Hendrikx 11.0 3.02 0.90 4.66 1217   34 

Chris Eijkemans 11.2 2.92 0.90 5.28 1216   35 

Julius Duif 11.2 2.77 0.90 4.06 1100   39 

Jop van der Haring 11.2 2.85 0.80 3.69 1014   40 

MPA 60m Ver Hoog Kogel ptn   plts. 

Laura van Eijk 10.4 3.30 1.15 6.49 1652   7 

Imre Sluijs 11.8 2.45 0.90 3.74 944   23 
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CLUBKAMPIOENSCHAP 5 KM    

 
mannen 
 
1   Ruben Poppelaars   17.14.6 
2   Alex Bekkers    17.42.7 
3   Sander Dijkman    17.57.4 
4   Adri Henskens    18.03.1 
5   Harald van Engeland   18.22.6 
6   Daniel Klinkenberg   19.15.2 
7   Andre Boel    19.37.2 
8   Hans Heirman    19.43.9 
9   Henk Cretier    19.48.8 
10 Wim Kompier    20.02.1 
11 Tino van Doorn    20.06.2 
12 Jelle van der Haring   20.44.9 
13 Mark van der Heijden   21.00.2 
14 Ramon de Haas    21.04.7 
15 Michel de Vre    22.40.7 
16 Ruud van Nistelrooij   22.55.7 
17 Ad de Haas    23.11.5 
18 Rik Wetser    23.34.0 
19 Leo van Beurden   25.45.9 
 
vrouwen 
 
1   Marjo Eshuis    21.43.8 
2   Ivonne van de Velde   21.56.9 
 

Vestingloop 
mannen 
 
1  Armand Laven     57.23 
2  Alex Bekkers      57.52 
3  Harald van Engeland   1.01.27 
4  Henk Cretier    1.02.48 
5  Hans Heirman    1.03.47 
6  Mark van der Wiel   1.03.54 
7  Jeroen Oudenhoven   1.04.21 
8  Wim Kompier    1.05.48 
9  Rein Post    1.06.36 
10 Harrie Vermeijs    1.07.25  
11 Karel Weijkamp    1.08.04  
12 Hans Cooman    1.08.33 
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13 Leon Rijken    1.08.35 
14 Jelle van der Haring   1.10.58 
15 Andre Boel    1.11.54 
16 Mark van der Heijden   1.13.12 
17 Tino van Doorn    1.13.39 
18 Ramon  de Haas    1.14.14 
19 Harrie Barendse    1.15.26 
20 Joop Marce    1.17.22 
21 Ad de Haas    1.18.50 
22 Frits Helsdingen    1.21.48 
23 Ben Meeuwsen    1.33.26 
24 Leo van Beurden   1.34.52 
 
 
Vrouwen 
 
1  Tanja Neppelenbroek   1.08,57 
2  Jacqueline Loeffen   1.12.34 
3  Marjo Eshuis    1.14.52 
4  Wilma Quekel    1.29.53 

 

Activiteitenkalender 
DATUM EVENEMENT WAAR 

02 - 07 Hardloopronde Wijk en Aalburg Wijk en Aalburg 

11 ς 07 Alphense Stratenloop Alphen 

11 ς 07 Rabo Stratenloop Bladel 

12 ς 07 Voorbereiding Eindhoven Tilburg 

22 ς 07 Hazenakkerloop Oss 

01/02- 08 NK Atletiek Amsterdam 

01 ς 08 Baanonderhoud Schutskamp 

12 ς 08 Vakantieloop Biest Houtakker 

27 ς 08 Coopertest Schutskamp 

06 ς 09 Tilburg Ten Miles Tilburg 

06 ς 09 Dijkenloop  Beneden Leeuwen 

12 ς 09 Ronde van Waalre Waalre 

13 ς 09 Clubkampioenschap Schutskamp 

20 ς 09 Ten Miles Eindhoven 

24 ς 09 Coopertest Schutskamp 

10 ς 10 Herfstwedstrijd Pupillen Schutskamp 

11 ς 10 Marathon  Eindhoven 

18 - 10 Hefstinstuif Schutskamp 

18 ς 10 Marathon  Amsterdam 

25 - 10 Bevrijdingsloop Uden ς Den Bosh 

29 ς 10 Coopertest Schutskamp 

15 ς 11 Zevenheuvelenloop Nijmegen 
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Advertentie 

Julianastraat 30 
5258 NB  Middelrode 
Tel:  073 5032500 

Fax: 073 5034533 
www.kivada.com 

ma, wo, do: 8:30 - 18:00 
vrij: 8:30 - 20:00 
zat: 8:30-16:00 
di: gesloten 

 

Kom eens kijken naar onze ruime collectie 
van kinderfiets t/m racefiets op maat. 

 

Grote collectie kleding: Ginodana, Adidas, 
Sandine en Specialized 

 

Racefiets opbouw op maat : kleur naar keuze: 
Kivada , Ridley, Principia, Look, Specialized en 
Duell. 
 
Bezoek nu onze internetsite voor recente 
aanbiedingen: www.kivada.com 
 

Kivada Wielersport 
Voor eerlijk advies en een goede 
service  

 
 
 

http://www.kivada.com/
http://www.kivada.com/


Toppunt 
 

24 
 

 

Bevrijdingsloop 

Zondag 25 oktober 2009 

Nieuw éénmalig evenement in  
's-Hertogenbosch  

 
In het kader van 65 jaar bevrijding, staat de week van 25 oktober t/m  
1 november 2009 bol van activiteiten in de stad 's-Hertogenbosch.  
Begonnen wordt op zondag 25 oktober, met een estafetteloop in de 
voetsporen van o.a. de 43

e
 Welsh Division. Vanuit Uden wordt om 14.00 

uur gestart, en in groepjes wordt de ruim 40 km afgelegd naar het 
Welsh monument aan de Aartshertogenlaan. Vandaar sluiten anderen 
aan en gaat het in een grote parade richting de markt. De gemeente is 
er veel aan gelegen om er een groots en gedenkwaardig evenement van 
te maken. 
Wij zijn nog op zoek naar lopers die het een eer vinden om aan deze 
unieke gebeurtenis deel te nemen. Met nadruk wordt gesteld dat ook 
beginnende lopers prima mee kunnen doen. Voor meer info én 
aanmelden: koos.fennis@planet.nl  
De komende tijd zal de gemeente met meer info naar buiten treden. 
En voor de liefhebbers: kijk ook eens op:  
www.tweedewereldoorlog.org/bevrijdingvandenbosch.html 

 

  

mailto:koos.fennis@planet.nl
http://www.tweedewereldoorlog.org/bevrijdingvandenbosch.html
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Prikbord 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Baanonderhoud in 2009: 
 
Zaterdag 1 augustus en  
zaterdag 3 oktober. 
Van 9.30 / 12.30 uur 
Houd deze data vast vrij! 
Meer info volgt op 
mededelingenbord.  

SUC6!! 
Gabriëlle Geise is 

geselecteerd voor 
deelname aan NK jun. A/B 
eind juni in Emmeloord. 

Denk vast aan: 
 

Zondag 13 september 
Clubkampioenschappen 
op de baan voor alle 
leden. Na afloop: BBQ! 
(meer info volgt) 
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Vrijwilliger zijnéé 

  

is vrijwillig  

maar niet vrijblijvend  

is verbonden  

maar niet gebonden  

is onbetaalbaar  

maar niet te koop  

 

is positief denken  

is positief doen  

met als enige doel  

voor jezelf en de ander  

een goed gevoel!  

 

 

 
Fatsoen? 

Gewoon doen! 
Het bestuur doet een 
oproep aan iedereen 
om afval in de bakken 
te gooien, toiletten 
schoon achter te laten, 
niet op de baan te 
spugen, en zeker niet  
te wildplassen, mijne 
(jonge)heren!! 
 

 

Wasvoorschrift 
clubkleding  

¶ Maximaal tot 40 graden 
wassen in de machine. 

¶ Binnenstebuiten 
wassen. 

¶ Niet over de bedrukking 
strijken.  

¶ Niet centrifugeren  
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Loopscholing 

 
Revolutionaire trainingsvorm ontdekt!  

 

.ŜƎƛƴ ǾƻǊƛƎ ƧŀŀǊ ǿŜǊŘ ƛƴ ƘŜǘ ƎŜǊŜƴƻƳƳŜŜǊŘŜ ǘƛƧŘǎŎƘǊƛŦǘ άtǎȅŎƘƻƭƻƎȅ ƻŦ 
{ǇƻǊǘ ŀƴŘ 9ȄŜǊŎƛǎŜέΣ ŜŜƴ ǾƻƻǊ ƻƴǎ ƭƻǇŜǊǎ ōŜƭŀƴƎǿŜƪƪŜƴŘ ƻƴŘŜǊȊƻŜƪ 
gepubliceerd. Ik voorspel het u: de resultaten van dit onderzoek gaan 
een revolutie in de trainingwereld teweeg brengen. Uit het onderzoek 
ōƭƛƧƪǘ ƴŀƳŜƭƛƧƪ Řŀǘ ΨǎǇƻǊǘŘǊŀƴƪΩ ƘŜǘ ƻǳŘŜǊǿŜǘǎŜ ǘǊŀƛƴŜƴ Ȋƻŀƭǎ ǿƛƧ Řŀǘ ŀƭ 
jaren doen zo goed als overbodig maakt. Nu denkt u waarschijnlijk dat ik 
het hier ga hebben over een nieuwe vorm van doping, maar dat is 
absoluut niet het geval. U hoeft de sportdrank niet op te drinken, 
sterker nog u hoeft het niet eens te kopen.  
Wat is namelijk het geval, de onderzoekers hebben op basis van een 
aantal experimenten vastgesteld dat mensen die een tijdje naar een 
flesje sportdrank staren, (Gatorade in dit geval) direct daarna een 
significant beter uithoudingsvermogen hebben vergeleken met mensen 
die even lang naar een flesje water kijken.  
Ik zie de mogelijkheden al voor me!  
Ten eerste natuurlijk allemaal flesjes sportdrank op de bar. Jammer 
genoeg is het niet goed voor de baromzet, maar daar vinden we nog wel 
wat op. Ten tweede moet de achterkant van ons clubshirt zo snel 
mogelijk aangepast worden. Als namelijk elk loopshirt op de achterkant 
wordt voorzien van een afbeelding van een flesje sportdrank, kunnen 
we met zijn allen eindeloos door blijven rennen. Hoe werkt dat: we 
lopen allemaal achter elkaar op de atletiekbaan in ons vernieuwde 
clubshirt: de tweede loper ziet op de rug van de eerste loper constant 
een afbeelding van een flesje sportdrank. De tweede loper verbetert 
dus voortdurend zijn uithoudingsvermogen en kan uren blijven lopen, 
loper drie kijkt weer naar het flesje sportdrank op de rug van nummer 
twee, en blijft dus ook maar doorlopen, hetzelfde geldt voor loper vier 
ŜǘŎΧ bǳ ŘŜƴƪǘ ǳΣ ƳŀŀǊ ƘƻŜ Ȋƛǘ Řŀǘ Řŀƴ ƳŜǘ ŘŜ ƭƻǇŜǊ ƻǇ ŘŜ ƪƻǇǇƻǎƛǘƛŜΚ 
De eerste loper heeft geen zicht op een flesje sportdrank en verbetert 
het uithoudingsvermogen dus niet. Loper nummer twee wel, dus die 
haalt loper nummer één na enige tijd in. Loper twee houdt het weer 



Toppunt 
 

28 
 

 

enige tijd vol, maar door het gemis aan het prestatiebevorderende 
uitzicht op een flesje sportdrank, gaat deze loper steeds langzamer 
lopen en wordt ingehaald door de loper achter hem/haar. U begrijpt het 
denk ik wel, dit kan eindeloos doorgaan. 
Met enige creativiteit, zijn er vast nog legio andere mogelijkheden te 
bedenken om de resultaten van dit onderzoek toe te passen in de 
training.  
Maar ik wil op deze plek niet al te lang doordraven. 
Ik merk namelijk dat ook denken aan sportdrank al een behoorlijk effect 
heeft. De KNAU biedt inmiddels train-de-trainer cursussen aan om 
trainers vertrouwd te maken met deze nieuwe vorm van trainen. Ik 
hoop dat ook de O.S.S.-Volo trainers deze cursus zo snel mogelijk gaan 
volgen zodat wij allen kunnen profiteren van deze revolutionaire 
trainingsvorm. 

 A. Gilles 

(Uit: Friedman R. & Elliot AJ. (2008) Exploring the influence of sports drink exposure on 
physical endurance. Psychology of Sport and Exercise, 9, 749-759. 
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