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Van de redactie . 
Heerlijk, de korte broeken kunnen weer aan! 
Aan alles merk je dat het voorjaar is, maar de lente van 2009 lijkt wel 
héél veel moois in petto te hebben! 
Zo zijn er weer prachtige tijden gelopen tijdens de marathon van 
Rotterdam. 
En de verbouwing van ons clubhuis gaat binnenkort écht van start. 
Er staan nieuwe activiteiten op de rol, zoals Alpe d'Huzes en de 
Bevrijdingsloop. Maar er zijn ook de bekende onderdelen, zoals de 
Vestingloop en de Ballonnenloop. 
En dan krijgen we ook nog eens nieuwe clubkleding. 
Als dát geen bloeiende vereniging is! 
Over dit alles kun je verderop in dit blad uitgebreid lezen.  
En de redactie prijst zich gelukkig met de hoeveelheid kopij van de 
laatste tijd. Veel leesplezier! 
 
Rein & Koos 
 

 
 
De sluitingsdatum voor het volgende nummer is woensdag 17 juni 2009   
Graag per e-mail (zonder virussen!) naar de redactie 
(reinpost@hetnet.nl en koos.fennis@planet.nl). Wij kijken niet 
standaard in het clubblad vak in de kantine. Graag een mailtje als er iets 
ingelegd is. 

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

¶ De belangrijkste bijeenkomst van het jaar voor O.S.S.-VOLO vond 

op 24 maart plaats: de Algemene Ledenvergadering (ALV). In deze 

jaarvergadering hebben de leden het financieel jaarverslag over 

2008 en de begroting voor 2009 goedgekeurd.  

¶ In de jaarvergadering trad Rik Wetser na 8 jaar af als 

penningmeester. Marjo Eshuis sprak  namens de ALV dank uit voor 

zijn vele werk en overhandigde hem een duurzaam 

afscheidscadeau. Als zijn opvolger werd Tino van Doorn benoemd. 

Verder traden Petra Martens en Corinne Geise af als bestuurslid. De 

ALV dankte hen voor hun inspanningen in de afgelopen jaren. Het 

bestuur is op zoek naar opvolgers! 

¶ Marjo Eshuis kondigde aan, dat zij zich volgend jaar -als haar 

zittingstermijn afloopt- niet herkiesbaar stelt. Wie stelt zich alvast 

kandidaat?   

¶ De ALV ging akkoord met de voorgestelde technische wijziging van 

de statuten en van het huishoudelijk reglement, i.v.m. de opheffing 

van de triatlonafdeling.  

¶ De ALV stemde ook in met het voorstel van Luuk Fennis voor de 

verbetering van de inrichting van het clubgebouw. De keuken en de 

bar gaan op de schop en daardoor komt er meer kantineruimte. 

Hierbij wordt ook aan de jeugd gedacht. De herinrichting vindt nog 

dit jaar plaats. Voor de herinrichting zijn externe fondsen geworven 

maar er zijn ook nog handjes van vrijwilligers nodig. We zullen 

hiervoor dus nog een beroep op jullie doen. 

¶ Tijdens de ALV werden ook de verenigingsmedailles 2008 

uitgereikt. Elders in dit blad tref je meer informatie aan.  

¶ Rein Post heeft weer voor een aantal leden een opfriscursus 

georganiseerd voor het gebruik van de AED (Automatische Externe 

Defibrillator).  

¶ Op 8 april vond een informatiebijeenkomst plaats van de gemeente 

met de besturen van LTV Ball Point, LTV De Schutskamp en O.S.S.-

VOLO over het toekomstige Sportpunt West. De gemeente wil 
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samen met de betrokken verenigingen en maatschappelijke 

organisaties het sportpark De Schutskamp een grotere rol geven 

voor sport en bewegen voor de wijk West en hierin ook investeren. 

 

¶ Het bestuur heeft hen op de hoogte gesteld van de ontwikkelingen 

van de atletiekvereniging zoals die ook in de ALV naar voren zijn 

gebracht. De wethouder toonde grote interesse voor de activiteiten 

van de vereniging. Henri Pennings en Henk van Beurden hebben 

ook dit jaar weer de cursus Start to Run gegeven voor beginnende 

lopers. Voor deze cursus bestond grote belangstelling. Bijgaande 

foto van 21 maart geeft hier ook blijk van. Hopelijk vindt er 

doorstroming naar de club plaats. 

¶ De oude materialenberging is inmiddels gesloopt. Met de bouw 

van de nieuwe berging wordt snel begonnen.  

¶ Het bestuur wil alle leden in de gelegenheid stellen deel te nemen 

aan de Ballonnenloop op donderdag 18 juni. In verband hiermee 

heeft het bestuur besloten alle trainingen van die avond te laten 

vervallen.  



Toppunt 
 

5 
 

 

¶ Het bestuur heeft op voorstel van de kantinecommissie enkele 

besluiten genomen over het beheer van de kantine. Voortaan 

worden er geen 1- en 2-eurocentmunten meer geaccepteerd. Het 

bestuur gaat ook akkoord met een kleiner kantineassortiment 

(i.v.m. de beperkte omloopsnelheid en de beperkte 

houdbaarheidsdatum). Trakteren mag ook zonder consumptie. 

Betrokkenen dienen dan wel mee te helpen met opruimen. Het 

bestuur is het ermee eens om nadere afspraken te maken over de 

verspreiding van folders in de kantine. Reserveringen van de 

kantine voor vergaderingen dienen via Wout van Dongen op de 

kalender bij de bar genoteerd te worden.  

¶  
Ruud van Nistelrooij, 14 april 2009  
 
 
 
 
 
 

 

 

Op donderdag 18 juni 2009  
organiseert O.S.S.-Volo voor de 7

e
 maal de: 

 

Balonnenloop 
 

Start & finish:   Pettelaarse Schans  
(t.o. het provinciehuis, achter het restaurant) 

Aanvang:   19.15 uur 
Parcours:  gelijk aan andere jaren, maar we lopen dit 

jaar tegengesteld! 
Door het prachtige buitengebied van  
St. Michielsgestel en rond de Zuiderplas. 

Afstanden:   4 en 10 km (beide trimloop) 
 

Voorafgaand is er weer een jeugdloop over 400 of 800 meter. 
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Zwerfafvalactie voor O.S.S.-Volo 

 
 
Op een zonnige zaterdagochtend stonden 8 jeugdleden en 3 
volwassenen bij de stadskwekerij  met oranje hesjes aan, 
άƻǇǊŀŀǇέǎǘƻƪƪŜƴΣ en blauwe afvalzakken op de fiets geladen, klaar om 
de wijk in te trekken. Het steeds groter wordende probleem van het 
rondzwervend vuil is de gemeente een doorn in het oog en vandaar 
deze actie. We hebben Deuteren, het park en bij het station 
schoongemaakt. Ik weet niet hoeveel kilo we hebben opgeraapt maar 
het is wel 1 grote zak per persoon. Van alles kwamen we tegen: plastic 
flesjes, glas, vuurwerk rotzooi, oude sokken en vieze schoenen, 
dakpannen, een mat, ŘƻǇǇŜƴ Ŝƴ ǾŜŜƭ ǇŜǳƪŜƴΦ άwŀƴȊƛƎΗέȊŜƛŘŜƴ ŘŜ 
meisjes. 
Om half één fietsten we naar de Vikinghaven alwaar we wat te eten 
kregen in de vorm van frietjes met kroket/frikandel. Het was er 
behoorlijk druk maar je zat er heerlijk in de zon en even wachten was 
niet erg. We verdienden hier 75,- euro voor de vereniging mee en 7,- 
euro per persoon.  
Kirsten, Katja, Katrien, Remi, Jonas, Thea, Jeroen, Alina, Marcella, 
Gabrielle: hartelijk dank voor jullie inzet!  Goed voorbeeld doet goed 
volgen! 
 
Corinne Geise  
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Marathon Rotterdam 2009 
Het stond al een tijdje in onze agenda: op 5 april naar Rotterdam. We 
Ǝŀŀƴ ΨƻƴȊŜΩ ƭopers aanmoedigen. En dat zijn er dit jaar gelukkig veel 
(12), dus dan hebben we wat te doen! 
Er ontstaan 3 aanmoedigingsgroepjes die elkaar her-en-der weer 
treffen. 
De eerste aanmoediging doen we bij de start, vlak voor de Erasmusbrug. 
Soms zien wij de lopers al van verre, soms zien ze óns op het laatste 
moment. We scanderen hun namen tot ze uit het zicht zijn. Ze hebben 
nog montere gezichten en een brede lach, hun benen lijken nog 
elastisch. We zien welke kleur shirts onze lopers dragen om ze verderop 

makkelijker te kunnen vinden. En 
ook de volgorde onthouden we al 
een beetje.  
De route is wat veranderd en 
daarom moeten we goed kijken 
naar welk metrostation we kunnen: 
het wordt Zuidplein tegenover Ahoy 
vlakbij het 15 km-punt. We kopen 
snel een beker koffie en staan net 
weer langs de lijn, als de zwarte 
kopgroep passeert en we de lopers 
weer kunnen aanmoedigen. Het 
zonnetje komt erdoor. De wangen 
van de lopers kleuren rood terwijl 
wij onze handpalmen rood klappen. 
We uiten onze bewondering aan 

iedereen en bŜƳƻŜŘƛƎŜƴ ŘƛŜƎŜƴŜƴ ŘƛŜ ǇǳŦŦŜƴ Ŝƴ ȊǳŎƘǘŜƴΣ ƴǳ ŀƭΧ 
We stappen daarna snel weer in de metro, stappen uit bij Oostplein en 
gaan staan bij het 29/40 km-punt. De deelnemers zijn inmiddels op weg 
naar het rondje Kralingse Bos maar tegelijkertijd zien ze de lopers die 
alweer uit het bos komen. Voor de minder geoefende lopers liggen hier 
de hamers klaar. Hopelijk geeft de sfeer hun de boost die ze nu zo nodig 
hebben en straalt onze gele Volo-vlag energie uit. We roepen alle 
namen die we op shirtjes lezen, maar soms kan er geen lachje af en zijn 
ŘŜ ƻƎŜƴ ƴŀŀǊ ōƛƴƴŜƴ ƎŜƪŜŜǊŘΧ ƴǳ ǿƻǊŘǘ ƘŜǘ ŜŎƘǘ ŀŦȊƛŜƴΦ ²Ŝ ƳƛǎǎŜƴ 
ƴƛŜƳŀƴŘ Ǿŀƴ ΨƻƴȊŜΩ ƘŜƭŘŜƴΣ ŘŜ ǎƴŜƭƘŜƛŘ Ŝƴ ǾƻƭƎƻǊŘŜ ǾŜǊƘŜǳƎǘ Ŝƴ 
verbaast ons. 
We lopen langs de route mee richting de finish. Het is niet 
verbazingwekkend dat de verzamelplek voor familie en clubgenoten een 
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bar is. Hier staan(!) onze kanjers in het zonnetje met blinkende 
medailles om de nek. We feliciteren ze met deze super prestatie en 
overspoelen ze met onze complimenten. En daar moet op gedronken 
worden!  
Wat zijn we trots: iedereen heeft een geweldige prestatie geleverd en 
er zijn mooie tijden neergezet. Zie hieronder. 
 
Jellie Paulusma 

 netto tijd   bruto tijd 

Theo van Welie 2:54:00  2:54:03 

Adri Henskens 2:57:48  2:57:51 

Armand Laven 3:03:08  3:03:11 

Hans Heirman 3:15:16  3:16:23 

Wim Kompier 3:15:04  3:16:26 

Hans Coomans 3:24:57  3:25:45 

Tanja Neppelenbroek 3:24:25  3:25:47 

Jos de Vries 3:29:12  3:30:33 

Harry Barendse 3:38:57  3:40:53 

Ramon de Haas 3:42:35  3:44:31 

Daniël Klinkenberg 3:47:13  3:49:09 

Ruud Ramakers 3:57:07  4:01:22 

Wim Martens 3:57:07  4:01:22 

Ben Meeuwsen 4:50:37  4:53:02 

 
Theo en Adri in aktie 
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Vestingloop Kidsrun zondag 24 

mei 
 

Lekker hardlopen door het centrum van ós-

Hertogenbosch. Doe mee!  
Dit jaar zijn er twee onderdelen speciaal voor kids. En op deze pagina 
lees je er alles over! De 1K Runaway voor kinderen van 8 tot en met 13 
jaar en de Kidsrun 4 Tolbrug voor kinderen van 4 tot en met 7 jaar. 
Naast de twee kidsruns is er ook een supergezellige SPAR Roadshow. 
Met warming up, atletiek spellen, een quiz en gezellige muziek. Voor 
iedereen die meedoet aan de kidsruns, maar ook voor iedereen die het 
leuk vindt om een kijkje te komen nemen. Het programma is als volgt: 
-         13.15 uur: uitleg en warming up Kidsrun 
-         13.30 uur: alle kids naar de start 
-         13.35 uur: aanvang startmomenten 1K Runaway 
-         13.47 uur: startmoment Kidsrun 4 Tolbrug 
-         14.30 uur: prijsuitreiking Kidsrun 
 

1K Runaway  
De 1K Runaway is voor iedereen van 8 t/m 13 jaar! Je hoeft dus geen lid 
te zijn vŀƴ ŜŜƴ ŀǘƭŜǘƛŜƪǾŜǊŜƴƛƎƛƴƎΦ .ƛƧ ȊƻΩƴ 30 loopevenementen door 
ƘŜǘ ƘŜƭŜ ƭŀƴŘ ƪǳƴ ƧŜ ƧŜ ƘŜǘ ƘŜƭŜ ƧŀŀǊ ΨƳŜǘŜƴΩ ƳŜǘ ƭŜŜŦǘƛƧŘƎŜƴƻǘŜƴ Ǿŀƴ ǿƛŜ 
het snelst is over een afstand van exact 1000 meter. Maar het gaat 
vooral om je eigen prestatie. En wist je dat 1000 meter minder dan 10 
minuutjes lopen is?!! Pak dus nú je kans en schrijf je samen met je 
vriend(in) in!  
 
Er zijn vier leeftijdscategorieën (meisjes/jongens):  
ω у ƧŀŀǊ ω ф ƧŀŀǊ ω мл Ŝƴ мм ƧŀŀǊ ω мн Ŝƴ мо ƧŀŀǊ  
 

Kidsrun 4 Tolbrug  
Voor kinderen in de leeftijdscategorie 4 tot 7 jaar organiseren de 
Vrienden van de Tolbrug de Kidsrun 4 Tolbrug. Ook dit jaar kun jij als 
deelnemer aan de Kidsrun wat geld ophalen door mee te doen aan de 
Kidsrun voor leeftijdsgenootjes die na een ongeluk of met een handicap 
revalideren in revalidatiecentrum Tolbrug in 's-Hertogenbosch. Het 
opgehaalde geld gebruikt De Tolbrug om nieuwe dingen te kopen en de 
kids de beste hulp te geven om weer te kunnen spelen en leren!  
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Roadshow  
Heb je zin om lekker actief te zijn? Kom dan naar de SPAR Roadshow! 
Tijdens de Kidsrun 4 Tolbrug en de 1K Runaway van de 
Vestingloop stopt de Roadshow in  
's-Hertogenbosch. Een plein vol met fun! Vanaf 13.00 uur barst het feest 
los. Dit mag je echt niet missen.  

Doe een gooi of waag een sprong bij één van de vier atletiekspellen. Ga 
de uitdaging aan en probeer op deze onderdelen alle records te 
verbreken! 9Ǌ ƛǎ ƴƻƎ ǾŜŜƭ Ŝƴ ǾŜŜƭ ƳŜŜǊΧ hƳ ƧŜ ƘŜƭŜƳŀŀƭ ƪƭŀŀǊ ǘŜ ƳŀƪŜƴΣ 
starten we met een warming up met alle andere jongens en meiden die 
meedoen aan de Kidsruns. Op coole muziek doe je onder begeleiding 
van een echte trainer vele leuke oefeningen om helemaal warm te zijn 
voor de start.  
  
Ook na de finish van de Kidsrun 4 Tolbrug en de 1K Runaway gaat de 
SPAR Roadshow gewoon nog even door. Of doe mee met de 1K 
Runaway Quiz en laat zien dat jij de meeste kennis hebt over atletiek. 
Ben je de winnaar? Dan krijg je één van de vele mooie prijzen.  

 

Inschrijven   
Wil je graag meedoen? Meld je aan via www.vestingloop.nl  De 
inschrijfkosten ziƧƴ ϵ нΣ- per persoon. Daarvoor krijg je een 
ChampionChip die jouw persoonlijke tijd registreert én een mooi 
aandenken. Verder is er een gezamenlijke warming up en wordt er 
gezorgd voor sportdrank en water bij de finish.  
 
Adri Henskens 
 

Medailles 2008 
 
Ieder jaar wordt tijdens de Algemene Ledenvergadering stilgestaan bij 
bijzondere prestaties.  
Behalve een prachtige unieke medaille krijgen deze mensen een plekje 
ƻǇ ΨƻƴȊŜΩ ǿŀƭƭ ƻŦ ŦŀƳŜΦ 
Te beginnen met de sportman. Alex Bekkers heeft in 2008 verschillende 
PRΩǎ ƴŜŜǊƎŜȊŜǘ ƻǇ ŘŜ мл ƪƳΣ ŘŜ мр Ŝƴ ŘŜ ƘŀƭǾŜ ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ IŜǘ ƭŜŜƪ ǿŜƭ 
alsof hij vleugels had. In zijn enthousiasme voor de sport heeft hij de 
cursus atletiektrainer gevolgd en is hij eerder dan gepland gestart met 
het trainen van een eigen groep.  

http://www.vestingloop.nl/
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De sportvrouw 2008 is Angelina den Harder. Ook zij heeft verschillende 
twΩǎΦ !ƴƎŜƭƛƴŀ ƛǎ ŀƭǘƛƧŘ ƛƴ ǾƻƻǊ ŜŜƴ ǿŜŘǎǘǊƛƧŘ Ŝƴ ƭƻƻǇǘ ȊƛƧ ƴƛŜǘ ȊŜƭŦ Řŀƴ 
helpt zij wel met jureren, EHBO of wedstrijdsecretariaat. Angelina 
vergeet nooit anderen aan te sporen om mee te doen. De 
ledenadministratie en het compleet houden van de EHBO-kist doet zij 
daar ook nog bij. 
De verenigingsmedaille is voor Wout van Dongen.  
Wout is bijna dagelijks op het terrein te vinden. Is het niet voor het 
buitenzetten van de containers, contacten met de gemeente i.v.m. 
baanonderhoud, jeugdcommissie, allerlei klussen aan de technische 
materialen, schoolverlatersdagen, etc. Wout weet alles (bijna alles). 
Reden genoeg voor een medaille. 

 
En de aanmoedigingsmedaille is voor Henk Cretier. Henk die jaar en 
dag als trainer op de baan stond. In 2007 gaf hij aan te gaan stoppen in 
2008. Helaas, door ziekte is dat moment eerder gekomen. Maar Henk 
had wel gedacht aan opvolging en zo gebeurde het dat Alex de groep 
overnam. Henk, een echte sportman hoorde bij het meubilair maar 
afgelopen jaar verdachten wij hem ervan dat hij aan het genieten is van 
het Bourgondisch leven samen met zijn Josje. De 
aanmoedigingsmedaille is hem gegeven in de hoop dat we nog lang 
mogen genieten van jouw aanwezigheid op de club. 
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Naast het uitreiken van deze jaarlijkse medailles waren er nog enkele 
personen die in het zonnetje gezet werden. 
Petra Martens omdat zij vanwege studie (tijdelijk??) gestopt is met de 
jeugdcommissie. Gelukkig blijft zij nog wel een groep trainen en zien we 
haar nog wekelijks. 
Corinne Geise, die er helaas niet was, heeft op een later tijdstip een bos 
bloemen ontvangen voor haar inzet in het bestuur. Corinne heeft 
aangegeven dat het bestuur niets voor haar is. Zij organiseert liever 
activiteiten voor de jeugd en als jurycoördinator heeft zij haar handen 
vol. 
En last but not least Rik Wetser. Na 8 jaar penningmeester en daarvoor 
ook al actief lid is Rik gestopt met het penningmeesterschap en dus ook 
met het dagelijks bestuur. Als dank voor zijn inzet was het de bedoeling 
hem erelid te maken. Maar omdat Rik meerdere keren had aangegeven 
dit niet te willen worden, is hem een medaille omgehangen. En omdat 
dat nog niet genoeg was is hij ook nog met een appelboom naar huis 
gegaan. 
 
Het uitreiken van de medailles is altijd een leuk en waardevol moment. 
hǇ ȊƻΩƴ ƳƻƳŜƴǘ ōŜǎŜŦŦŜƴ ǿŜ ǿŜŜǊ ŜŜƴǎ ƘƻŜ ŦƛƧƴ ƘŜǘ ƛǎ ƻƳ ƎŜǿŀŀǊŘŜŜǊŘ 
te worden. En ieder jaar, zijn er voor iedereen weer nieuwe kansen.  
 
Marjo 
 
 

Re: Clubkampioenschappen 

 

De eerste wedstrijd voor het clubkampioenschap is verlopen tijdens de 
Halve Marathon van Drunen. 
Net voor de start was het weer niet al te best, het regende behoorlijk en 
hierdoor werd het ook koud, maar gelukkig toen het startschot viel was 
het droog en was het goed loopweer. Ook de wind stond in de goede 
richting en de 28 deelnemers van O.S.S. -VOLO waren over het 
algemeen tevreden met hun prestatie. 
Enkele hebben hun persoonlijke tijd aangescherpt en voor andere 
deelnemers was het een test hoe ver ze waren voor de Rotterdam 
marathon. 
Armand werd met een tijd van 1.20.26 clubkampioen en Tanja was met 
1.37.10 de snelste dame. De gehele uitslag vind je elders in dit blad. 
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 Voor  het clubkampioenschap is niet alleen de marathon van 
Rotterdam bepalend. 
Elke andere marathon, mits met elektronische tijdwaarneming, komt in 
aanmerking voor het kampioenschap. 
Je moet dit mij wel doorgeven! 
  
15Km en 5Km 
De volgende afstanden zijn de 15Km en de 5Km. 
De 15 km wordt gelopen tijdens de Vestingloop op zondag 24 mei a.s. 
en de donderdag daarna, 28 mei staat de 5 km gepland tijdens de 
instuifwedstrijd op de baan. Twee wedstrijden kort achter elkaar maar 
volgens de trainers moet dat geen probleem zijn voor goedgetrainde 
atleten. Ik verwacht weer scherpe tijden !! 
Om in de totaaluitslag opgenomen te worden, moet je 3 van de 4 
wedstrijden tijden genoteerd hebben, en deze worden omgezet in 
punten zoals bij de BNO-cross. 
In het volgende clubblad (en op het prikbord in het clubhuis) zul je deze 
terug kunnen vinden. 
De marathon is geen onderdeel van het totale kampioenschap. De 
laatste afstand is de 10 km tijdens de ballonnenloop op 18 juni.  
RUNNERSWORLD Den Bosch stelt voor al deze deelnemers een loopshirt 
ter beschikking.        
  
Veel succes. 
Rien 
 

Mannen: 

1. Armand Laven 1.20.26 

2. Theo van Welie 1.23.43 

3. Adri Henskens 1.23.45 

4. Chris Postma ̀ 1.25.04 

5. Harald van Engeland 1.27.37 

6. Jeroen Oudenhoven 1.29.13 

7. Wim Kompier 1.32.05 

8. Hans Heirman 1.32.08 

9. Hans Coomans 1.32.39 

10. Harrie Vermeijs 1.32.54 

11. Jos de Vries 1.33.45 

12. Leon Rijken 1.37.06 

13. Henk Cretier 1.37.10 

14. Harrie Barendse 1.39.55 

15. Wim Martens 1.40.03 

16. Ramon de Haas 1.44.00 

17. Tino van Doorn 1.44.14 

18. Jeroen van Dillen 1.44.57 

19. Kees v.d. Brand 1.47.57 

20. Ruud van Nistelrooy 1.49.55 

21. Ben Meeuwsen 1.58.43 
 
 

Vrouwen: 

1. Tanja Neppelenbroek 1.37.10 

2. Karen Kops 1.41.34 

3. Marjo Eshuis 1.42.22 
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4. Ivonne v.d. Velden` 1.44.15 

5. Angelina den Harder 1.55.38 

6. Yvonne Hos 1.58.33 

7. Jaqueline v.d. Mee 1.58.40 
 
 
 
 
Clubkampioenen ½ marathon 
 

V 35 Tanja Neppelenbroek 

V 45 Marjo Eshuis 
 

M Sen. Chris Postma 

M 35  Armand Laven 

M 45  Adri Henskens 

M 50 Theo van Welie 

M 55  Harry Vermeijs 

 
 
 

Jeugd en sportbeoefening (2) 
(Vervolg van het vorige clubblad ) 

Puberteit  

Het tijdstip waarop de puberteit optreedt kan per kind sterk 

verschillen, maar begint bij de mees te kinderen tussen de 11e 

en 15e levensjaar (bij meisjes eerder dan bij jongens). In de 

puberteit neemt bij jongens met name de bot - en spiermassa 

toe, terwijl bij meisjes vaak ook het onderhuidse vetweefsel 

toeneemt.  

 

Kinderen hebben tijdens de puberteit  een verhoogde kans op 

het oplopen van blessures doordat:   

· de lengtegroei sterk toeneemt, waardoor de 

lichaamsverhoudingen en het lichaamsgewicht veranderen.    

· de lengte van pezen en spieren (tijdelijk) achterblijven, 

waardoor de lenigheid tijdelijk afneem t.    

· de motorische en technische vaardigheden (tijdelijk) 

afnemen, terwijl er vaak wel veel risico genomen wordt ('je 

laat je toch niet kennen').    

· ze vaker gaan trainen (prestatiemotivatie).    

· de groeischijven en de groeikernen tijdelijk extra 

kwetsbaar z ijn.    
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Blessures bij jeugdigen  

De bovengenoemde extra kwetsbaarheid van de groeikernen en 

de groeischijven voor letstel kan resulteren in vaak ernstige 

jeugdblessures . Bekende voorbeelden van deze jeugdblessures 

zijn:  

· Een irritatie van de groeischijf ond er de aanhechting van 

de 4-koppige bovenbeenspier (m.Quadriceps) op het 

onderbeen. Deze kan door steeds herhaalde en te zware 

belastingen geïrriteerd raken, waardoor pijn en lokale 

zwelling kunnen optreden. Uiteindelijk kan een benige 

zwelling op het onder been ontstaan, waarbij de 

aanhechting van de kniepees verminderd belastbaar kan 

blijven. Dan kan een reden zijn voor pijnklachten bij zware 

belasting in de kracht - of sprongkrachttraining.    

· Het uitscheuren van de aanhechtingen van spieren met 

groeischijf en al uit het bot. Dit gebeurt met name bij de 

spieren die rondom het bekken aanhechten, bijvoorbeeld 

tijdens een sprint. Als dit gebeurt, kan operatieve 

behandeling noodzakelijk blijken te zijn.    

· Verstoring van de groei van bepaalde groeikernen in 

gewichten door een tijdelijk verstoring van de 

bloedvoorziening. Hierdoor kan het gewrichtsoppervlak 

beschadigd raken en een stukje bot los in het gewricht 

komen te liggen. Dat losse stukje bot kan tussen de 

gewrichtsoppervlakken inklemmen, wat dan acuut een 

hef tige pijn veroorzaakt. Hierdoor raakt het gewricht 

beschadigd, waardoor er uiteindelijk eerder een 

'gewrichtsslijtage' zal optreden. Het is dus zaak een los 

stukje bot dat inklemt tijdig operatief te verwijderen 

voordat deze gewrichtsslijtage optreedt.  

 

Daarnaast treden in de groeispurt ook vaak 'gewone' 

blessures  op, zoals: 

· Spierverrekking of spierscheur. De kans op deze blessure 
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neemt toe als de coördinatie en lenigheid in de groeispurt 

vermindert, terwijl de spierkracht juist toeneemt. Als er 

een spierscheur is opgetreden neemt herstel zeker zo'n 6 

weken in beslag. Er kan pas weer met (intensief) sporten 

worden begonnen als de spierlengte en de spierkracht 

volledig zijn hersteld.  

· Wisselende pijnklachten rondom de knieschijf. Deze 

pijnklachten berusten va ak op een gevoelig kraakbeen 

achter de knieschijf. Dit kan veroorzaakt worden door een 

tijdelijk 'minder goed sporen' van de knieschijf door een 

gebrek aan spierkracht en/of spierlengte van de spieren 

rondom het kniegewricht en/of door een gebrekkige 

coörd inatie bij de uitvoering van de sportbewegingen.    

· Het steeds 'zo maar' door de enkel heengaan. Vaak zijn de 

banden van het enkelgewricht (nog) goed intact, maar is 

het vooral het éénbenig evenwicht dat is verstoord. 

Aanvullende (evenwichts)oefeningen kunn en een hoop 

ellende voorkomen.   

 
 

EEN RQNDJE OP DE BAAN MET 
 
 

Gabriëlle Geise;  haar actiefoto staat dit jaar op de 

voorkant van ons clubblad. Ze is 14 jaar oud, maar ze heeft 

al een duidelijke mening over allerlei zaken, en ze kan 

prima uit haar woorden k omen. Maar ja, wat wil je als je 
ouders al  wat ouder zijné 
 
Wil je je gezinsleden even voorstellen?  

Ja natuurlijk wil ik dat: ik heb een oudere broer: Jonas. Hij 

is nu 15 jaar en zit op dezelfde school als ik, namelijk op 

het Jeroen Bosch College in 4 vwo.  

Het is een hele lieve broer, af en toe hebben we wel eens 

ruzie maar dat is dan snel weer opgelost. Dus ik ben heel 
blij met zoõn lieve broer! 
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Ook heb ik nog een moeder: Corinne. Ze is al 47 jaar oud, 

ze werkt sinds kort in het Twee Steden ziekenhuis.  
Ook  zet ze zich hard in voor de club, ze heeft bijvoorbeeld 

samen met Mustapha het trainingskamp voor de junioren C 

en B georganiseerd.  

Het is een hele lieve zorgzame moeder.  

Nu over mijn vader. Mijn vader heet: Jeroen. Ook hij is niet 

echt zo jong meer, hij is 53 jaartjes. Hij werkt in õs-
Hertogenbosch bij het bedrijf Sweegers en de Bruijn.  

Mijn vader doet ook aan sport namelijk, tennissen en 

mountainbiken.  

Hij is dus nog flink actief.  

Het is een zeer lieve vader en helpt mij met dingen die ik 
niet snap op sc hool.  

Met mijn vader kan je altijd lachen.  

 
Vertel eens iets over je school. Hoe is de sfeer, in welke 
vakken ben je goed,enz.  

Ik zit in het eerste jaar van het Jeroen Bosch College.  
Vorig jaar zat ik op het Jeroen Bosch College, locatie 

Kooikersweg.  

Ik vo nd het daar wel een stuk leuker en had het daar meer 

naar mijn zin, maar de school is verhuisd en zit nu in 

Rosmalen.  
Nu zit ik dus op het Jeroen Bosch College, ik heb het wel 

naar mijn zin.  

De sfeer is wel minder dan vorig jaar. Het is heel streng en 

mijn  klas van vorig jaar was stukken leuker.  

Ik ben goed in Frans en in Gymnastiek.  

Daar sta ik allebei een 9 voor en het bevalt me goed.  
Ik ben niet zo goed in Wiskunde en Natuurkunde, al doe ik 

er hard mijn best voor, hoger dan een 6 zal ik nooit halen!  

 
Wat  staat er altijd bij jullie in de koelkast?  

Uhhmmé. Even nadenken, niet echt iets heel bijzonders. 
Meestal staat er wel een pak Dubbel Fris in, dat vind ik zo 

lekker.  

Maar wij hebben niet echt iets dat altijd bij ons in de 

koelkast ligt.  

 
Stel, je mag een persoon (dood of levend) nog iets vragen, wie 
zou dat zijn en wat zou je vragen?  
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Dat hou ik liever voor mezelf als je dat niet erg vindt.  

 
Wat vind je het leuke aan atletiek? Welke onderdelen doe je 
het liefst, en op welke prestaties ben je trots?  

Het leuk e aan atletiek vind ik gewoon bewegen, dat je een 

beetje actief bezig bent.  

Ik doe het liefste sprint en verspringen, omdat daar een 

beetje actie in zit.  
Ik ben wel trots dat ik heb meegedaan met het Nederlands 

Kampioenschap sprint voor meisjes B. Dat vond  ik toch een 

beetje een eer.  

Ik heb dan wel niets gewonnen maar het is al goed dat je 

mee mag doen.  
Volgend jaar zal ik nog harder mijn best doen hoor!  

 
 
Wat doe je op Tweede Paasdag?  

Dan heb ik een wedstrijd in Amersfoort als dat door gaat.  

Ja, ik ben wel  actief bezig hoor. Het is een sprint tweekamp.  
Ik hoop dat ik iets win!  
 
Lees je graag de krant, of ben je meer van de boeken?  

Ik ben meer van de tijdschriften.  

Ik lees eigenlijk nooit de krant en ik lees eigenlijk alleen 
maar boeken als ik al mijn tijds chriften al een keer heb 

gelezen. 

Maar als ik dan toch zou moeten kiezen tussen en boek of 

een krant dan kies ik een boek.  

De dingen die in krant staan kan ik ook op tv zien of op de 

radio horen.  
 
Welke zanger(es) mag op jouw verjaardag een liedje komen 
zingen? 

Tjaa.. moeilijke keus. Ik heb eigenlijk 2 artiesten die ik heel 

goed vind.  
Jesse McCartney en Ne -Yo. 

Maar ik denk dat ik dan toch maar kies voor Jesse 

McCartney, hij heeft leukere liedjes en is heel knap!  

 
Wel of geen prik tegen baarmoederhalskanker?  
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Wel, er wordt wel gezegd dat je er ziek van kan worden 

maar dat weten ze nog niet eens zeker. Waarom zouden ze 
anders zoõn prik aan de bevolking uit delen? 

Sommige mensen zeggen dat ze zich voelen als 

proefkonijnen, maar dan heb je het toch helemaal verke erd 

want, ze gaan echt geen prik aan heel de bevolking geven 

als ze niet weten of het werkt dus dat vind ik maar onzin.  

Ik neem een prik, hoe klein de kans ook is dat het op 
langere termijn zal werken.  

Je kan er beter tegen ingeënt zijn dan niet, want miss chien 

krijg je het wel en dan heb je er spijt van dat je niet een 

klein stom prikje hebt genomen.  

Want als je ziek wordt moet je wel honderden prikken!  
 
Vind jij het ook zo erg van café Gompie?  

Ja, ik vind het vreselijk dat mensen worden 

gediscrimineerd. W at maakt het nou uit wat voor een 

huidskleur je hebt! Die mensen hebben er toch ook niet 

voor gekozen. En waarom zouden er geen zwarte mensen 
binnen mogen komen dat slaat toch nergens op. Ik vind dat 

dat café gewoon gesloten moet worden.  

 
 

 

De mythe van rekken en strekken 
 
gepubliceerd op 10 november 2008 in de Volkskrant 

Het ouderwetse statische rekken en strekken is 

slecht voor het lichaam. Maar hoe overtuig je de 

conservatieve loperswereld daarvan? 

Vrijwel alle hardlopers doen het. Soms enthousiast, soms met tegenzin, 
maar altijd plichtsgetrouw. Ze rekken en strekken, voordat ze aan de 
looptraining beginnen. 
Ze denken dat het gezond is om de vingers langs de gestrekte benen 
naar de tenen te brengen; om de hak tegen de kont te leggen; en om 
schuin voorover tegen een boom staan, met een hiel aan de grond. Die 
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klassieke oefeningen moeten blessures aan de hamstring, de 
dijbeenspier en de kuit voorkomen. 
Aan het nut twijfelt haast geen loper. Waarom zouden ze ook? In het 
bos, in het park en bij wedstrijden doen bijna alle recreanten hetzelfde. 
Wie niet rekt en strekt, voelt zich al snel schuldig, of in elk geval 
onverstandig. 
Dat is niet terecht. Het nut van rekken en strekken staat al jaren ter 
discussie, ook bij hardlooptrainers. Tijdens de Looptrainersdag van de 
Atletiekunie, zaterdag in Nijmegen, kregen tientallen trainers dan ook 
speciaal onderricht in de workshop Rekken als Gekken. Want de meeste 
lopers zijn fout bezig. 
άIŜǘ ƛǎ ƴƛŜǘ ŦǳƴŎǘƛƻƴŜŜƭ ƻƳ ƳŜǘ ǘǿŜŜ ǾƛƴƎŜǊǎ ƛƴ ƧŜ ƴŜǳǎ ǘŜ ƭƻǇŜƴΩΣ ȊŜƎǘ 
cursusleider Tjitte Kamminga in een felverlichte gymzaal van de 
wŀŘōƻǳŘ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŜƛǘΦ Ψ9ƴ ƘŜǘ ƻǳŘŜǊǿŜǘǎŜ ǊŜƪƪŜƴ ƘŜŜŦǘ ƴŜǘ Ȋƻ ǿŜƛƴƛƎ 
zin.έ 
Hardlopers rekken en strekken vooral in de veronderstelling dat ze 
daarmee blessures voorkomen. Dat blijkt volgens diverse 
wetenschappelijke onderzoeken flauwekul. Het zogenaamde statische 
rekken, waarbij spieren worden opgerekt door een bepaalde positie tien 
tot twintig seconden vast te houden, voorkomt spier- en peesklachten 
niet. 
Ook andere voordelen zijn er niet. De lenigheid neemt niet toe door het 
rekken en strekken. En ook het prestatievermogen gaat niet omhoog. 
Sterker nog; uit diverse onderzoeken blijkt dat sporters minder goed 
presteren als ze de klassieke oefeningen hebben gedaan. Spieren 
reageren trager. Uit onderzoek bij hoogspringers is zelfs gebleken dat ze 
4 tot 6 procent minder hoog komen.  
Die conclusies slaan onder de recreatieve hardlopers kennelijk niet aan. 
Iǳƴ ƎŜǾƻŜƭ ȊŜƎǘ Řŀǘ ǊŜƪƪŜƴ Ŝƴ ǎǘǊŜƪƪŜƴ ƘŜƭǇǘΦ Ψ5Ŝ ŀǘƭŜǘƛŜƪ ƛǎ ŜŜƴ 
ŎƻƴǎŜǊǾŀǘƛŜŦ ǿŜǊŜƭŘƧŜΩΣ ƳŜŜƴǘ ŎǳǊǎǳǎƭŜƛŘŜǊ aŀŀǊǘŜƴ ŘŜ CƻŎƪŜǊǘΦ Ψ±ŜŜƭ 
lopers doen al twintig jaar hetzelfde. Ze vragen waarom ze het anders 
ȊƻǳŘŜƴ ƳƻŜǘŜƴ ŘƻŜƴΦ ½Ŝ ȊŜƎƎŜƴΥ ƘŜǘ Ǝŀŀǘ ǘƻŎƘ ƎƻŜŘ ȊƻΚΩ 
De conservatieven hebben het dus mis, aldus de cursusleiders die 
beiden werkzaam zijn als fysiotherapeut. Veel lopers kampen met 
ōƭŜǎǎǳǊŜǎΦ ¢ƛƧŘǎŎƘǊƛŦǘŜƴ ŀƭǎ wǳƴƴŜǊΩǎ ²ƻǊƭŘ ǎǘŀŀƴ ƳŀŀƴŘŜƭƛƧƪǎ ōƻƭ Ǿŀƴ ŘŜ 
preventieve tips. Schoenenfabrikanten verzinnen jaar in jaar uit nieuwe 
modellen die de schade aan het lichaam zouden moeten beperken, 
maar dat in de praktijk zelden doen. 
Is stoppen met rekken en strekken de oplossing? Zo eenvoudig is het 
niet, houden Kamminga en De Fockert hun cursisten voor. Het lichaam 
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moet wel degelijk worden klaargestoomd voor een inspanning. Het 
ǎƭŜǳǘŜƭǿƻƻǊŘ Ǿŀƴ ƘŜǘ ǘǿŜŜǘŀƭ ƛǎ ΨŘȅƴŀƳƛǎŎƘΩ Ǌekken. Stapsgewijs 
moeten de gewrichten en spieren via gerichte oefeningen worden 
losgemaakt en opgewarmd, van de grote teen tot aan de heup. 
In de gymzaal van de Radboud Universiteit schotelen de looptrainers, 
ŘƛŜ ȊƛŎƘȊŜƭŦ ƎŜƪǎŎƘŜǊŜƴŘ ŀŀƴŘǳƛŘŜƴ ŀƭǎ ΨŘŜ Ǝƻeroes van het nieuwe 
ǊŜƪƪŜƴΩΣ Ƙǳƴ ŎǳǊǎƛǎǘŜƴ ŜŜƴ ǊŜŜƪǎ ƻŜŦŜƴƛƴƎŜƴ ǾƻƻǊ ŘƛŜ ȊŜ ƪǳƴƴŜƴ 
gebruiken bij hun trainingen. 
Niet eenmaal wordt een spier volgens de klassieke methoden opgerekt. 
Steeds is er beweging, steeds wordt een klein facet van de hardlooppas 
uitgelicht: van de voet, via de enkel en knie, naar de heupen. 
Kamminga benadrukt dat de bewegingen maatwerk zijn. Een sprinter 
heft zijn benen hoger dan een langeafstandsloper en dus moet hij dat 
tijdens de warming-up ook doen. Het heeft geen zin om oefeningen te 
doen die afwijken van de daadwerkelijke looppas. Dat kan zelfs 
averechts werken. 
Ψ²ŀŀǊƻƳ Ȋƻǳ ƧŜ ŜŜƴ ōŜǿŜƎƛƴƎ ŘƻŜƴ ŘƛŜ ƧŜ ƴƛŜǘ ƛƴ ƘŜǘ ŘŀƎŜƭƛƧƪǎ ƭŜǾŜƴ 
ƎŜōǊǳƛƪǘΣ ƻŦ ƛƴ ŘŜ ǎǇƻǊǘΩΣ ǾǊŀŀƎǘ YŀƳƳƛƴƎŀ ȊƛŎƘ ƘŀǊŘƻǇ ŀŦΦ ΨIŜǘ ǎǘǊŜƪƪŜƴ 
van je dijbeen door de hak tegen je kont te leggen, wanneer doe je dat? 
Of het aanraken van je tenen, wanneer gebeurt dat tijdens het 
ƘŀǊŘƭƻǇŜƴΚΩ 
De cursisten luisteren geïnteresseerd. Maar de goeroes weten dat oude 
gewoonten hardnekkig zijn. Ze moeten vechten tegen de verstrekkende 
invloed van de Amerikaan Bob Anderson die statisch rekken 25 jaar 
geleden aan het begin van de hardlooprage propageerde. Hoewel 
wetenschappers hebben aangetoond dat veel van diens 
veronderstellingen onjuist zijn, is er geen bewijs dat dynamische rekken 
wel werkt. 
Of dynamisch rekken blessures voorkomt, moet de toekomst uitwijzen. 
ΨIŜǘ ƛǎ ŜŜƴ ǾŜǊŀƴǘǿƻƻǊŘ ǘƘŜƻǊŜǘƛǎŎƘ ƳƻŘŜƭΩΣ ƳŜŜƴǘ YŀƳƳƛƴƎŀΦ ΨIŜǘ 
ƪƻƳǘ ƴƛŜǘ ǳƛǘ ǘŜ ƭǳŎƘǘ ǾŀƭƭŜƴΣ ƘŜǘ ƛǎ ƻƴŘŜǊōƻǳǿŘΦΩ  
De Fockert erkent dat voor de leer van Anderson destijds vermoedelijk 
ƘŜǘȊŜƭŦŘŜ ƎƻƭŘΦ ΨaŀŀǊ ǿŜ ȊƛƧƴ ƴǳ нр ƧŀŀǊ ǾŜǊŘŜǊΦ IŜǘ ƛǎ ǘƛƧŘ ǾƻƻǊ ƛŜǘǎ 
ōŜǘŜǊǎΦΩ 



Toppunt 
 

22 
 

 

Bevrijdingsloop (2) 
 

"Vanaf de hoek van de Oostwal werden vlammenwerpers 

ingezet. Die joegen de Duitsers uit de huizen aan de 

overkant en legden tegelijk een enorm roo kgordijn aan, 

waardoor het mogelijk werd ongezien de overkant te 

bereiken en 'het Stortje' te bezetten. Vanuit het 

bruggenhoofd  op de Hekellaan werd de volgende dag de 

binnenstad tot aan de Dommel  bevrijd".  

 
Zomaar een stukje verslag van de bevrijding van 's-Hertogenbosch, 
oktober 1944. 
Dit jaar is dat 65 jaar geleden. 
Daarom heeft het gemeentebestuur besloten om van die herdenking -
nog éénmaal- een groot spektakel te maken. 
In het vorige clubblad heb je daar al over kunnen lezen. 
Zondag 25 oktober 2009 is de dag, dat de week van feestelijkheden 
geopend wordt met een estafetteloop van Uden naar 's-Hertogenbosch.  
In groepjes van 2 of 3, lopen zo'n dertig atleten van onze vereniging via 
Schaijk, Berghem, Oss, Geffen, Rosmalen naar 's-Hertogenbosch.  
Er zijn busjes die voor vervoer zorgen, fietsers die ons begeleiden, er is 
eten en drinken voor onderweg en er wordt bij verschillende 
gemeentelijke oorlogsmonumenten langs het parcours een korte stop 
gehouden. 
Het is géén wedstrijd. Ook minder ervaren lopers kunnen meedoen. Hoe 
lang de te lopen stukken zijn hangt af van het parcours, en dat staat op 
dit moment nog niet vast. 
De start is om 14.00 uur in Uden. We komen om 18.00 uur aan bij het 
monument aan de Aartshertogenlaan. Vandaar naar de markt, waar een 
ceremonie zal plaatsvinden, en na afloop hiervan is er voorzien in een 
maaltijd ergens in een eetcafé. 
Kortom, je bent tussen ± 12.30 en 21.00 uur onder de pannen die dag, 
en er zijn geen kosten aan verbonden.  
Bovenstaande tijden zijn enigszins onder voorbehoud. 
Maar nu. 
We zoeken dus 30 atleten van onze vereniging, die het een eer vinden 
om mee te doen aan deze unieke loop. Meld je aan via 

koos.fennis@planet.nl  

mailto:koos.fennis@planet.nl
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De komende maanden komt er nog veel meer én uitgebreidere info. 
Hoe dichter de datum van 25 oktober nadert, hoe concreter alles wordt. 
Je kunt je dat voorstellen. 

Kijk intussen ook eens op: www.tweede -

wereldoorlog.org/bevrijdingvanden bosch.html  
 
Koos 

  

 

Trainingsweekend B en C- jeugd 

O.S.S.-Volo 

 
Op 3-4-5 april heeft de jeugd een sportief weekend gehad in Oisterwijk 
in een natuurvriendenhuis, mooi gelegen nabij de Kampina. Er is in de 
bossen getraind, op zaterdag was er een alternatieve meerkamp, ze zijn 
naar Oirschot gefietst en er is lekker weinig geslapen!  
Hieronder een impressie van enkele atleten: 

Lotte: "Mustapha en Corinne, bedankt voor het leuke weekend!"  

http://www.tweede-wereldoorlog.org/bevrijdingvandenbosch.html
http://www.tweede-wereldoorlog.org/bevrijdingvandenbosch.html
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Alina: "Ik ben niet gewend om de hele dag te sporten en ben nu wel 
moe! Maar ik vind het hartstikke  leuk!" 
Jonas: "Gelukkig was het mooi weer en zijn we veel buiten geweest, het 
was super!" 
Mark en Remi: "Mooie omgeving hier, lekker lopen om het ven!" 
 

 
Kookstaf: bedankt voor het heerlijke eten 
 
Waarbij ik er aan toevoeg: "Zeker was het gezellig en vooral 's avonds 
Ŝƴ Ωǎ ƴŀŎƘǘǎΦ aƛŘŘŜƴ ƛƴ Ře nacht struinden er een paar meisjes rond op 
zoek naar de koelkast!" 
Verder wil ik alle ouders bedanken die hebben meegeholpen met het er 
naar toe rijden/ eten inkopen/meehelpen op zaterdag en het 
meedenken. 
Heel hartelijk bedankt. Het was een succes! 
Corinne Geise en Mustapha Elorche. 
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Lopen voor het goede doel 
 
Als gezonde fanatieke (ex-top) sporter ben ik geraakt door het feit dat 
mensen -jong en oud- te maken hebben met kanker. Te veel mensen in 
mijn (directe) omgeving worden geconfronteerd met deze ziekte en 
sommigen daarvan zijn inmiddels overleden. Van dichtbij maak ik deze 
ziekte en de gevolgen van deze ziekte mee door mijn moeder: na 
diverse behandelingen van kanker is er vaak professionele psychische 
hulp nodig en middelen om de kwaliteit van leven te vergroten. 
 
Vanuit machteloosheid wil ik mijn bijdrage leveren om zo veel mogelijk 
sponsorgeld binnen te halen!! Er moet extra geld komen om onderzoek 
te doen naar middelen om deze ziekte te voorkomen en beter te 
behandelen. Tevens moet er meer aandacht en geld komen voor de 
nazorg van kanker. Inmiddels zijn 450+ helpers/knechten geactiveerd 
om 18 kanjers -één loopteam en twee fietsteams- te helpen minimaal 
de Alpe 60 maal te beklimmen en een zo hoog mogelijk sponsorbedrag 
binnen te halen. 
 

 
Armand in 2008 in actie op !ƭǇ ŘΩIǳŜȊ 

 
Het BOL d"Huez (Bijzonder Ontwikkelde Lopers) team gaat voor 20! Dit 
BOL d'Huez loopteam bestaat uit gedreven hardlopers met elk een 
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indrukwekkende sportcarrière. Waaronder de OSS Volo-ers Ruud 
Ramakers en Wim Martens. Het team gaat minimaal 20 keer omhoog 
lopen. Op 4 juni 2009 05:06:09 start ik aan mijn doelstelling om 
minimaal 4 maal deze Alpe hardlopend op te gaan. Concreet betekent 
dat minimaal 54km, 84 bochten en 4600 klimmeters (9,8% gemiddeld 
klimpercentage). Wie weet is er in 2009 de eerste kanjer die de Alpe 6 
keer hardloopt! 
 
Hulp en geld is nodig: Sponsor ons! Ga naar site van Armand, Wim en 
Ruud via site http://deelnemers.alpe -

dhuzes.nl/project en/project.aspx?guid=12eaf6f8 -e8c3 -46fd -

9567 -92180696dfff  en gebruik de knoppen "doneer" of "steun mij" 
(betaling via iDEAL) of maak uw gift over op rekening 37.31.46.116 t.a.v. 
stichting Alpe d'Huzes te Everdingen betalingskenmerk: 00175 
(loopteam). 

 
Namens het gehele CTAC BOL d'Huez loopteam: bedankt! 
 
Armand Lavèn 
 
 

 
Deelnemers trainingsweekend B- en C- jeugd 
 

http://deelnemers.alpe-dhuzes.nl/projecten/project.aspx?guid=12eaf6f8-e8c3-46fd-9567-92180696dfff
http://deelnemers.alpe-dhuzes.nl/projecten/project.aspx?guid=12eaf6f8-e8c3-46fd-9567-92180696dfff
http://deelnemers.alpe-dhuzes.nl/projecten/project.aspx?guid=12eaf6f8-e8c3-46fd-9567-92180696dfff

