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Van de redactie .

De vakantietijd zit er zo'n beetje op.

Het leven neemt weer langzaam zijn vertrouwde vorm aan. Het ont-
moeten heeft weer plaats gemaakt voor moeten.

Tijd voor goede voornemens: letten op eten en drinken, proberen wat
meer te ont-moeten en vaker sporten.

Dat laatste komt goed uit.

Want het najaar is altijd goed voor leuke, ontspannen en klein- (of
groot) schalige wedstrijden: Tilourg Ten Miles, Marathon Eindhoven,
Dijkenloop in Beneden-Leeuwen, Zevenheuvelenloop of Marathon
Amsterdam. Maar vergeet ook niet onze eigen
CLUBKAMPIOENSCHAPPEN op 13 september. En natuurlijk de
bevrijdingsloop, eind oktober. Je leest er meer over verderop in dit blad.

Wij hopen dat iedereen die terug is van vakantie weer met veel plezier
komt lopen. Of het nou voor de overtollige pondjes is, of om de
conditie op peil te houden, of te trainen voor een (halve) marathon.
Of gewoon voor de gezelligheid.

Want 0.S.S.-VOLO is voor elk wat wils.

Zoals reeds eerder vermeld, zijn we van plan om elk jaar een nieuwe

foto op de cover te zetten. Wie heeftaktieF 2 12 Q&4 @22 NJ RS O?
2010772 12 Q& 1 dzyySy vyl GdzdzNX A21 221 3ASYIl |-
Oft dzo 1 I YLIA2SyaOKI LJ» Cc2i2Qa 3INXI 3 2LJadd
clubtenue genieten de voorkeur!

Rein & Koos

De sluitingsdatum voor het volgende nummer is woensdag 21 oktober
20009.

Graag per e-mail naar de redactie (reinpost@hetnet.nlen
koos.fennis@planet.nl
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Van het Bestuur

De vakantie zit er voor de meesten weer op. Wij hopen dat
iedereen weer lekker uitgerust is en weer zin heeft om te
komen trainen of om te vrijwilligen.

Start to run. Vanaf 12 september starten Henri Pennings en
Henk van Beurden weer met een nieuwe groep. 6 zaterdagen
staan zij klaar om weer een nieuwe groep mensen het plezier
(en soms ook de pijn) van het hardlopen bij te brengen.

Op 13 september organiseert het WOC
(wedstrijdorganisatiecommissie) het clubkampioenschap.
Vorig jaar was het een succes en hadden veel mensen lol in de
estafette. Het WOC heeft dit jaar er een ouderkind-loop bij
bedacht. Dit jaar wordt de clubkampioenschappen afgesloten
met een barbecue. Wil je ook aanschuiven bij de bbqg, kijk dan
op het inschrijfformulier (bij de bar verkrijgbaar).

De vrijwilligers worden dit jaar verwend met de aansluitende
barbecue op 13 september. Zij hebben inmiddels een
uitnodiging ontvangen en zij hoeven niets te betalen. Zij zijn
het hele jaar vrijwillig actief om de vereniging draaiende te
houden. Deze barbecue krijgen zij aangeboden door de
vereniging als dank voor hun inzet.

Terwijl de meeste van ons gewoon aan het werk waren of
misschien wel met vakantie liepen er twee heuse kamelen op
de baan. De Kinderopvang Kanteel was 1 dag bij ons voor een
grote buitenschoolse activiteit. Het thema was het verre
Oosten en daar horen natuurlijk kamelen bij.

De bevrijdingscommissie is ook druk bezig. Het programma zit
in elkaar maar nu moet alles nog tot in de puntjes geregeld
worden. Zondag 25 oktober is het zover en gaan een aantal
atleten in clubkleding 40 km in estafette lopen van Uden naar
Q-Bertogenbosch. Koos, Pieter, Angelina, Dinie, Ad, Jeroen en
Marianne, succes met de voorbereiding.

Op 1 en 2 augustus was de NK in het Olympisch stadion. Tussen
topatleten zoals Rutger Smith, Gregory Sedoc en Bram Som
liepen ook twee 0.S.S.-VOLO atleten. Ynte Biemans liep de
kilometer in 3.47.35. Zij werd hiermee 2° van de 19 bij de
meisjes van 8 jaar. Fenne van Geene liep 4.09.82 en werd 17°
van de 21. Daar zijn wij als vereniging natuurlijk wel trots op.
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Wij hopen dat als jullie dit lezen de deuren in de berging zitten.

Luuk Fennis heeft zich ingezet voor deze berging. Luuk is
architect en hij heeft de berging ontworpen en heeft tijdens
het bouwproces contact gehad met gemeente, aannemer en
met de buren de sauna.

En denk nu niet dat Luuk nu klaar is. Hij heeft zich ook nog
gecommitteerd aan de verbouwing van de keuken. Het plan is
om hier in oktober mee te beginnen zodat voor de kerstborrel
alles klaar is. We zoeken nog mensen die mee willen helpen. Je
kunt je aanmelden bij Luuk of bij het bestuur.

Het bestuur heeft regelmatig contact met de gemeente. Het
gaat dan bijvoorbeeld over de toekomstvisie van de gemeente
ten aanzien van sport in wijken. Wij denken mee wat wij hierin
kunnen en willen betekenen. Maar ook over praktische zaken
spreken wij met de gemeente. Nadat wij een aantal
ambtenaren (en zelfs wethouder Weterings) hebben
aangesproken over het toegangsterrein en de drukte op de
parkeerplaats hebben we nu een brief gestuurd met daarin de
vraag om de toegangsweg naar het clubhuis en het parkeren
op het terrein te verbeteren. Wij zijn benieuwd waartoe dit
leidt.

En als laatste aandacht voor 2 trainers van wie we afscheid
hebben genomen en nog gaan nemen. Marjolein van Gemert
en Johan Delsman hebben zich beide ingezet voor de jeugd.
Marjolein wat langer dan Johan maar de vereniging is ze
dankbaar voor hun inzet. Marjolein is als kind begonnen en
zodra ze kon is ze trainster geworden. Johan heeft zich als
ouder ingezet voor een groep jonge atleten. Beiden bedankt!!
Waar trainers gaan zijn ook weer nieuwe trainers nodig. En
daar zijn er helaas niet veel van. Een ieder die denkt, dat lijkt
me wel wat of ik ken iemand die dat hartstikke leuk zou
GAYRSYXXXXXX®D[ FIF G KSG 2 2dzi
weten.

Ook voor andere taken binnen de jeugdcommissie worden nog
mensen gezocht.

Marjo Eshuis (Ruud is nog lekker met vakantie), 26 augustus 2009
E-mail: secretaris@oss-volo.nl
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DONDERDAG 17 SEPTEMBER 21.00 UUR, CLUBHUIS

Het eerste Al pe
hardloopteam in de geschiedenis.

Het CTACooptean. h [ R Bedwiasgbp 4 juni 20023 keerde
0 SNH ! f LaSha&tde HadzBée ruim 57.000 euro binnen voor

het KWF Kankerbestrijding.

Van O.S.SVOLO waren er drie hardloopkanjers bij: Armahaven (5x
staand linkg, Ruud Ramakers (3zittend rechtg en Wim Martens (2x
staand recht$. Ook Wim Akkermans (4xRaul Terstegge (3x), Ruud
Wiegers (3)Geert Schouten (2x) en Kees van den Brandt (1x) horen bij
het team.

Zij hebben geprobeerd zoveel mogelijk sponsorgeld binnen te halen
voor het KWF kankerbestrijding om onderzoek te kunnen doen naar
middelen om kanker te voorkomen en beter te behandelen. Ook moet
er meer aandacht komen voor deze verschrikkelijke ziekte en daarom
nodigen wij iedereen uit om te komen luisteren naar ons avontuur in de
strijd tegen kanker.

Voor degenen die niet kunnen wachten, kijk vast op
www.alpedhuzesrunner.nl

Tot de 17e. (¢ ¢
\ﬁ?&)\b
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Inmiddels kan het niemand ontgaan zijn:

Zondag 25 oktober 2009:
Bevrijdingsloop

Na diverse oproepedie vele spontane en enthousiaste aanmeldingen
opleverden, hebben we het maximum aantal lopers van 25 bereikt.
Aanmelden is niet meer nodig.

Van 's ochtends 11.00 uur, tot 's avonds + 22.30 uur, is er voor de lopers
een enerverend programma:

U We verzamelen in parkeergarage Wolvenhoek om 11.00
uur. De gemeente stelt 4 busjes ter beschikking. Daarmee
rijden we naar Uden. Na een plechtige ceremonie bij de
begraafplaats bij het Piusplein -waar veel gesneuvelde Britse
militairen begraven liggen - starten we om 13.00 uur met
lopen.
Het parcours gaat via Maashorst naar Schaijk, door
Herperduin, Oss, Geffen, Nuland, Rosmalen naar de
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Aartshertogenlaan (Welshmonument). Het parcours is 45 km.
Er zijn 16 wisselpunten. Er zijn zo'n 25 lopers. De langste
afstand is 3,6km. Wellicht komen we onderweg nog een
monument of gedenkteken tegen, waar een korte pauze
gehouden zal worden.

Het hele parcours lang worden we begeleid door fietsers die
de weg wijzen, en het verkeer op afstand houden. Die fietsers
hebben het bevrijding svuur eerder die maand per fiets van
Wales naar Uden gebracht.

Het is geen wedstrijd. Hoe hard een groepje loopt, regelt zo'n
groepje zelf. Er wordt steeds met een brandende fakkel
gelopen, die bij elk wisselpunt wordt overgedragen aan het
volgende groepje. De busjes vervoeren de groepjes, maar niet
elk busje is steeds bij elk wisselpunt. Droge kleding kan steeds
aan de begeleidende fietsers meegegeven wordenVoor de
groepsindeling en de logistiek rond de busjes wordt gezorgd.
Vlak véor het eindpunt bij h et Welshmonument verzamelen
alle fietsers, lopers en chauffeurs op een nader te bepalen
plaats. Daar wordt omgekleed en gezamenlijk wordt het
laatste stuk naar de Aartshertogenlaan afgelegd. Daar is weer
een uitgebreide ceremonie.

Met fakkeldragers en drumband gaat het om 18.00 uur in
optocht wandelend via de Graafseweg en Sluis O naar het
rugbyveld, waar zojuist een wedstrijd tussen The Dukes en
een team uit Wales heeft plaatsgevonden. Spelers en officials
sluiten aan en in optocht gaat het verder naar de parade.

Daar is een uitgebreid programma vol verrassingen dat tot
21.30 uur duurt. Met een gezamenlijke maaltijd voor alle
deelnemers wordt de dag afgesloten.

ledereen die dit leest is bij deze uitgenodigd om

om 18.00 uur aan te sluiten bij de stoet die al
wandelend vanaf het monument aan de

Aartshertogenlaan naar de parade gaat.
En anders ben je van harte welkom op de parade vanaf 20.00
uur.

Koos
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Interview met Wim Martens.

Het was al mooi om de verhalen over Alpe d'huzes live te horen maar
ook nu, voor de verslaglegging in het clubblad willen we graag
geinformeerd worden over je prestaties.

vraag 1: wat is je mooiste herinnering aan de Alpeduzes, wat maakte
het meeste indruk op je?

vraag 2: hoeveel kilometer en in welke tijd heb je deze gelopen, wat
was het gemiddeld stijgingspercentage?

vraag 3: wat viel tegen?

vraag 4: wat dacht je toen je boven kwam voor de eerste en laatste
keer?

vraag 5; hoeveel geld heeft jullie team of jij verzameld en wat wordt er
mee gedaan/gerealiseerd?

45S Neh&idnering is wanneer je bocht 1 ( de laatste van 21
bochten ) doorgaat en weet dat je er bijna bent. Je voelt de
adrenalinepomp aangaan. 150 meter voor de finish gaat het, na 1.45
lang 8% omhoog gelopen te hebben , ineens naar beneden. Alsof je op
de maan loopt kom je aan en met enorm veel enthousiasme begroet.
Het meeste dat indruk maakt, zijn natuurlijk de persoonlijke ervaringen
van alle deelnemers en vrijwilligers met kanker. De meest extreme en
emotionele verhalen kom je tegen. Daarvoor gaat iedereen ook die berg

op.

Waar wij als lopers ook van onder de indruk waren, was het
enthousiasme van de fietsers voor de lopers. Zowel in het kamp, tijdens
de diners als op de berg werden we geweldig aangesproken en begroet.
Terwijl ik er niet aan moet denken om die berg op te fietsen!

Wat tegen viel was mijn blessure ( herniaverschijnselen ; gevoelloosheid
in het rechterdeel van mijn rechterbeen ; 2 weken van tevoren

o555
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opgelopen met voetballen ). Ik had enorm veel pijn en dan in een klein
tentje kruipen is geen feest. Met pijnstillers de week doorgekomen en
de berg opgelopen. Dit is ook de reden dat ik 2 ipv 3x omhoog ben
gelopen. Na 2x kon ik niet meer lopen van de kramp in mijn
rechterbeen. Conditioneel had ik nog zeker gekund. Armand heeft er
eentje extra gelopen.

Toen ik de eerste keer boven kwam vond ik echt dat het meeviel en
voelde me erg goed. Toen ik 4 uur later weer boven kwam dacht ik : die
derde keer gaat zeker lukken, maar helaas. Beide keren gaan de koude
rillingen door je lijf.

We zitten nu op 55.000 euro en de verwachting is dat de totale
AlpeDuzes actie in oktober boven de 6 miljoen uitkomt. Enorm veel geld
dat besteed gaat worden aan het leefbaarder maken van kanker. Wat
mij verrast heeft is ook het gemak en de ruimhartigheid waarmee
mensen geld storten. Hierbij wil ik dan ook mijn medelopers danken
voor de steun en sponsoring die wij gekregen hebben.

Verder wil ik nog afsluiten met het advies aan alle lopers om na te

denken om volgend jaar mee te doen. Een unieke loop en

levenservaring, voor een goed doel, in een geweldig team en ambiance.
I'N¥YFYR A& Ff 06STA3 @22Nl Hamnod £

Dank je wel, Wim

lvonne

Marathon training voor de
serieuze loper

Voor de meeste van ons zit de vakantie er weer op en hebben we het
dagelijkse ritme weer te pakken.

Ook de looptrainingen voor de lange afstand zijn weer hervat en
sommige van ons hebben al weer een aantal wegwedstrijden achter de
rug. Het seizoen 2009 zit er bijna op en na de overgangsperiode wordt

'ﬁ'{b

9 9



Toppunt

het vizier gericht op de voorbereidingsperiode voor het nieuwe seizoen
van 2010.

Binnen de vereniging zijn er steeds meer mensen die een marathon
willen gaan lopen. Een marathon lopen doe je niet zo maar! Er moet in
ieder geval sprake zijn van een gezond en sterk lijf en je moet
beschikken over een aanvaardbare trainingsleeftijd van tenminste drie a
vier jaar en een goede basisconditie hebben.

De voorbereiding op een marathon vormt een heel proces, dat al weken
voor aanvang van de specifieke voorbereidingsperiode begint en 20
weken duurt.

Voorjaarsmarathon

Voor diegene die in het voorjaar(april of mei) van 2010 een marathon
willen gaan lopen wil ik mijn kennis over de lange afstandtraining en de
ervaring, zelf een aantal jaren begeleid geweest, met jou delen.

Juist bij de opbouw naar een voorjaarsmarathon is de eerste
voorbereidingsperiode de fase waarin zo compleet mogelijk de basis
wordt gelegd voor de specifieke marathontraining.

Wat kun je verwachten

Loper, looptrainer en loopcoach dienen te weten wat zij wederzijds van
elkaar kunnen en mogen verwachten, pas dan kan er met goed
vertrouwen aan de eerste voorbereidingsperiode worden begonnen.
Een uniforme begeleiding voor alle deelnemers, die in staat worden
geacht de marathon binnen de 4 uur te lopen en die hun beste prestatie
op die afstand willen verbeteren, is wat ik verwacht. Je blijft gewoon bij
je eigen looptrainer. Er zal regelmatig contact zijn tussen looptrainer,
loopcoach en loper.

De loper maakt tijdig (v66r 1 november 2008ijn doel bij zijn
looptrainer kenbaar. Je looptrainer inventariseert alle gegevens die
nodig zijn voor het maken van een schema.

Vervolgens houdt hij bij de eerste voorbereidingsperiode van 8 weken al
rekening met een geleidelijke en regelmatige opbouw van jouw
duurtraining om je te wennen aan de omvang tijdens de specifieke
ofwel tweede voorbereidingsperiode over 12 weken.

Ik maak voor deze tweede voorbereidingsperiode het marathonschema
en samen met je looptrainer volg ik jouw vorderingen en zo bewaken
we samen de intensiteit van de trainingsbelasting.

'i"iﬁ>
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De loper maakt tijdens het begeleidingstraject aantekeningen van zijn
trainingsresultaten en koppelt deze terug naar zijn loopcoach.

Interesse?

Als je zo gericht mogelijk een marathon wil voorbereiden en daarbij
vooral gezond wil blijven, dan acht ik het raadzaam om je doel af te
stemmen met jouw looptrainer en te gaan voor een adequate één op
één begeleiding.

Laat vddr 1 november 2009veten wat jouw plannen zijn? Als je nog
vragen hebt, mail mij: hcretier@home.nl of spreek mij aan.

Henk Cretier

EEN RNDJE OP DE BAAMET

Jeroen van Dillen en René Dullaart;

de één was al lid toen The Beatles hun eerste nr. 1 hit in
Nederland scoorden, de ander toen velen van ons nog niet
eens konden lopen, laat staan hard. Vanwege de zomer dit
keer e en dubbelinterview met de twee "oudste", maar nog
altijd actieve leden van onze vereniging

Wil je je gezinsleden even voorstellen?

R: Ik ben sinds 23 mei 1975 getrouwd met Lisette. Wij

hebben 2 kinderen: Martijn en Roel. Beide wonen

zelfstandig. Dat mag o ok wel als je 31 en 29 bent. Nog geen

opa. Daar heb ik ook nog geen tijd
J: vader: Jeroen, moeder: Yvonne, 2 dochters: Hanneke en

Margriet, 2 zoons: Jeroen jr. en Joost.

Wat staat er _altijd bij jullie in de koelkast?

R: In de koelkast ligt altij ~ d: fruit, tomaten, kaas, melk, jus
ddorange, koffiemelk, feta, mosterd
De rode wijn mag er niet iné.

J: De dagelijkse benodigdheden; vleeswaren,melk, yoghurt,

frisdrank en natuurlijk een pilsje.

Stel, de gemeente besluit dat er _een hostel komt, recht
tegenover jouw huis. Wat nu?

'ﬁ"’i?}
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R: 1k heb de situatie in De Kruiskamp van dichtbij
meegemaakt. De informatieavond vond plaats op mijn

school. Dat ging er heftig aan toe. Ik heb toen ook

gesproken met mensen die in Utrecht dichtbij het h ostel
wonen. Zij waren er niet ontevreden over. Er wordt nu

alleen gekeken naar de mogelijke nadelen, zoals dealen op
straat e.d. Dat blijkt in Utrecht niet te gebeuren. Een extra
voordeel is, dat er door standtoezicht extra wordt
gesurveilleerd in de buu rt. Dat maakt de buurt/ de wijk een
stuk veiliger. Daar hoor je niemand over. Toch vind ik dat
een hostel niet direct in een woonwijk moet staan, maar ik
kan me heel goed situaties bedenken dat het aan de rand
van een wijk ligt. De hostel zou goed aan de Kooikersweg
kunnen staan naast de kantoor gebouwen. Ik denk dat er

dan niet veel mensen last van hebben.

J: Ik zou er niet om staan te juichen, maar ik zou ook geen
bezwaar maken.

Vertel eens wat over je werk?

R: Ik ben directeur van een basisschool in d e Kruiskamp.
Er zitten bij ons ongeveer 220 kinderen op school. De

school staat in De Kruiskamp, viak bij de atletiekbaan dus.
Daarnaast ben ik Cooérdinator van Brede Bossche School de
Kruiskamp, Dit is een vreemde brede School. Normaal zit er
één basisscho ol in de BBS. Maar bij ons zitten er 4 in. In
mei 2010 gaan we onze school slopen en gaan we beginnen
aan nieuwbouw. Dat is heel leuk om mee te maken. Onze
school is op dit moment erg bekend doordat wij de Voorlees
Express organiseren voor Den Bosch. Hierb ij gaan
vrijwilligers voorlezen in gezinnen met jonge kinderen die

een taalachterstand hebben.

J: Ik ben sinds 1977 werkzaam als fysiotherapeut. Al snel

(in 1978) ben ik mijn eigen praktijk begonnen. Ik heb mij

niet gespecialiseerd in een bepaalde richting , wel heb ik in
mijn praktijk sinds 12 jaar een fitnessafdeling, waarin ik

mijn patiénten (indien mogelijk) snel aan het
bewegen/belasten zet. Het blijkt uit ervaring dat bewegen

de beste manier isom  te herstellen.

Lees je het liefst de krant, of ben je _meer van de boeken?

(ilf@)
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R: 1k spel de krant van voor tot achter. Ik volg graag het

nieuws in de kranten en op TV. Tijdens mijn vakanties gaat

altijd de Wereldomroep aan op de radio.

JJ6#Morgens | ees ik altijd vluchtig d
avonds vaak nog e ens (achterstevoren) opnieuw lees (als ik

tijd heb).

In de vakantie lees ik graag een boek (dan heb ik de rust

om te lezen).

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

R: Roel en Anna. Roel is mijn zoon en Anna zijn vriendin.

Zij tre den ook vaak op in theaters met hun eigen
theaterprogramma. Op de website: www.roelenanna.nl  kun
je fragmenten van hun liedjes beluisteren.

J. Als hij nog zou leven: Jacques Brel.

Maar op de Boulevard in Den Bos ch heb ik een zangeres

van het Koningstheater liedjes van Jacques Brel horen

zingen en dat was geweldig:  Myrthe Bron !

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

R: 1k heb soms het gevoel d agelijks met maatschappelijk
werk bezig te zijn. Maar als ik dan toch iets anders moet
kiezen zou het iets zijn in de zorg. Bijvoorbeeld activiteiten
begeleiden voor hulpbehoevenden. Dat kunnen ouderen
zZijn, gehandicapten maakt niet uit.

J. Het lijkt mij g oed om een tijdje te assisteren tijdens
vakantieweken voor lichamelijk gehandicapten, zoals
bijvoorbeeld op een boot.

Wat heeft de atletieksport jou al die jaren gebracht?

R: Ik kwam begin jaren 80 bij de atletiek. Ik was toen onder
behandeling van Jeroen  van Dillen. Hij was zo enthousiast
over atletiek dat ik dat ook werd. Op mijn opleiding ( nu de
Pabo) hadden wij een gymdocent die heel veel aan atletiek
deed. Hoogspringen vond ik het leukste om te doen. Hij
leerde ons ook de technieken toepassen tijden S
lessen/trainingen. Ik heb er jaren heel veel plezier
aanbeleefd. Zeker toen mijn eigen kinderen oud genoeg
waren om ook aan atletiek te gaan doen. Vanaf dat zij

junioren D/C werdep Eep ik hen training gegeven. We
R\ >)
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hadden een grote vriendenclub die samen n aar wedstrijden
gingen. De competitiewedstrijden waren het leukst. Maar

ook de meerdaagse meerkampwedstrijden en
kampioenschappen waren te gek om mee te maken. We
hebben in die tijd menig clubrecord ( die waren vooral uit

de tijd dat Jeroen van Dillen nog jong was) verbeterd. Daar
ben ik nog steeds trots op. De clubrecords waren zo oud
omdat in de jaren 70 en 80 atletiek bedreven moest worden
op de sintelbaan in De Vliert. Dat was meer een modderpoel
dan een atletiekbaan. Dat waren geen leuke jaren.

Op dit moment vind ik het leuk om als speaker een

wedstrijd te verslaan. De laatste verrassend leuke wedstrijd

(ik was er nog nooit bij geweest) vond ik de ballonnenloop.
Het leek wel een familiefeestje.

J. Heel veel.!! Ik ben sinds mijn 14 e jaar lid van O.S.S. -
VOLO.

Ik vond alle onderdelen leuk om te doen, maar
polsstokhoogspringen was mijn favoriete onderdeel.

Ik heb Yvonne leren kennen. Ook mijn beste vrienden

komen uit de atletieksport. Ik heb veel functies vervuld bij
onze vereniging: maken van clubblad (0 p stencils typen en
afdraaien), jeugdtrainer, wedstrijdsecretaris, voorzitter.

Veel plezier gehad, leuke uitjes met sportvrienden. Fijne
mensen ontmoet. En nu nog steeds ga ik met veel plezier
naar de club. Sinds enkele jaren vind ik het trainen voor

een marathon een uitdaging (je blijft er jong bij) en ik wil

eens per twee jaar een marathon lopen.

Wanneer heb jij voor het laatst voor een verrassing gezorgd?

En bij wie?

R:l' k heb op 15 juli (midden in de zom
vriendin nieuwe skistokken gegeven. Je moet er maar

opkomen. Op 24 juli heb ik mijn teamleden verrast met een

lunch in de Verkade fabriek erg lekker maar ook zeer

gezellig.
J: Bij een goede vriend van mij. Hij houdt (net als ik) van
een lekker glas wijn. Een bepaalde wijn kon hij h ierin

Nederand niet vinden. Toevallig kwam ik laatst bij een
slijter waar ze de wijn hadden die hij lekker vindt. Dus ik
gekocht en bij hem afgegeven (niemand was thuis en bij
hem in de tuin op de tuintafel gezet). Hij was later (toen hij
het hoorde van w ie de fles was) blij verrast.
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Vind jij het ook zo erg van Yuri van Gelder?

R: Ik vind het oerstom. Volgens mij laat dit alleen maar zien
dat je erg eenzaam moet zijn als je aan de top staat. Anders
laten je vrienden dit niet gebeuren. Hard trainen prima,

maar gezelligheid en sociale verbondenheid moeten

minimaal even belangrijk zijn. Dit heb ik binnen O.S.S. -
Vol o altijd gevonden. We zeiden
0.S.S.-Vol ob6s".

Bij ons betekende dat: niet alles strak organiseren, maar

toch gaan voor pr estaties.

Daarin een mix vinden is belangrijk. Dat is binnen de

atletiek niet altijd eenvoudig, maar daarom wel juist leuk

om die grenzen steeds op te zoeken.

Ik heb ook mijn grens bereikt en ga nu lekker mijn vakantie
voorbereiden.

J:. Eerlijk gezegd vind ik het enorm stom wat hij gedaan
heeft. Alles weggegooid.

Gore-Tex Transalpine Run 2009

Extreme 8-daagse bergloop over 250 km door Alpen van
Duitsland,Oostenrijk, Zwitserland en Italie voor goed
doel.

Op 5 september beginnen Jan Struycken en Jos Everts, aan de
Transalpine Run in het Duitse Oberstdorf. Deze wedstrijd gaat in 8
etappes over 250 km en 15000 hoogtemeters via het Alpengebied van
Duitsland, Oostenrijk, Zwitserland en Italie. Start en finishplaatsen zijn
normaliter bekend als skidorpen. Het traject zal voor 90% over
2YBSNKINRS 6S3Sy Sy 461 yRSt LI RSy
meer dan 2500 mtr hoogte bedwongen worden. Voor de wedstrijd waar
250 koppels aan mee mogen doen, komen teams uit heel de wereld. Jan
en Jos zullen uitkomen in de categorie Masters, de categorie waar de
leeftijd van beide deelnemers samen, meer dan 80 jaar moet zijn.
Struycken(47) en Everts(45) zijn vooral bekend als voormalige
triathleten. Beiden zijn diverse malen deelnemer geweest van de

vrIio

bekendste en zwaarst‘e srii\th}on ter wereld, de Ironman van Hawai. Jan
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was 2x deelnemer, Jos 3x. De naam van het team in de Transalpine Run
is dan ook Hawai 5.

Na hun triathlon carriére gingen Jan (eigenaar Runnersworld Den Bosch)
en Jos (apotheker in Vught) op zoek naar nieuwe uitdagingen,
waaronder ook het lopen van enkele bergmarathons. Deze prachtige
vorm van marathonlopen, 42 kilometer bergop door de prachtige
natuur, heeft hen nu zover gebracht, dat er op 5 september met deze
toch wel extreme uitdaging aangevangen wordt.

Struycken en Everts willen aan deze tocht een goed doel koppelen. Ze

willen voor de Sanrise FoundatiOgbveel mogelijk geld bij
elkaar lopen. Sanrise is een Bossche stichting die als doel heeft:

€een bijdrage te leveren aan een menswaardig bestaan voor de armste
bevolkingsgroepen in Afrika, door middel van het opzetten van
projecten gericht op zelfredzaamheid, zoals hulp bij het opzetten van

ziekenhuisjes, scholen en Iandbouwprojectené 0}

Voor Jan en Jos is het ondanks hun enorme ervaring in zware
wedstrijden, een geweldige uitdaging dit avontuur goed te beéindigen.
Steun ze, en help de Sanrise Foundation

55
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leder bedrag is welkom, per dag of voor de totale 8 dagen. Maak uw
bijdrage over op:
rekening nr. 119563908 t.n.v. Sanrise Foundation o.v.v.

Transalpinerun.

Voor Jan en Jos een extra motivatie om ook deze uitdaging succesvol te
volbrengen. De wedstrijd en alles wat ermee te maken heeft, o.a.
filmpjes van de etappes, hoogteprofielen, uitslagen en klassementen, is
te volgen op de volgende websites:

www.transalpine-run.com, www.sanrise.nl
www.runnersworlddenbosch.nl

Advertentie

FPRINCEN

De specialist in voetbalartikelen
met de grootste
collectie TOP-merken

Graafseweg 96, 's-Hertogenbosch
Telefoon O73 - 813 87 85
VOOR SPORTPRIJZEN
Graafseweg 77, 's-Hertogenbosch
Telefoon O73 - 613 70 85
Bermnhardstaete 2, Boxtel
Telefoon 0411 - 688 388

'i':b
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Uitslagen

Clubkampioenschap 2009 loopgroepen

21,1 km | 15km 5 km. 10 km | Totaal

Mannen Cat. | Punten | Punten | Punten | Punten | Punten

1 | Harald van Engeland Msen 918 934 939 968 3759
2 | Hans Heirman M50 873 900 875 934 3582
3 | Wim Kompier M45 876 872 861 924 3533
4 | Ramon de Haas M40 773 773 819 846 3211
5 | Alex Bekkers M35 0 992 975 1000 2967
6 | Adri Henskens M45 960 956 980 2896
7 | Jeroen Oudenhoven M45 902 892 924 2718
8 | Henk Cretier M55 828 914 871 2613
9 | Andre Boel M35 798 879 910 2587
10 | Hans Coomans M40 868 837 869 2574
11 | Mark van der Heijden M45 784 821 851 2456
12 | Tino van Doorn M35 772 779 858 2409
13 | Ad de Haas M55 728 744 790 2262
14 | Armand Laven M35 1000 1000 2000
15 | Mark van de Wiel M35 898 951 1849
16 | Rein Post M45 862 923 1785
17 | Jos de Vries M50 858 910 1768
18 | Karel Weijkamp M45 843 924 1767
19 | Harrie Vermeijs M55 866 851 1717
20 | Leon Rijken M45 828 837 1665
21 | Jelle van der Haring M45 809 832 1641
22 | Harrie Barendse M55 805 761 1566
23 | Joop Marce M45 742 807 1549
24 | Ruud van Nistelrooij M55 732 753 1485
25 | Michel de Vre M40 761 708 1469
26 | Ben Meeuwsen M45 678 614 1292

(;l{b
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27 | Leo van Beurden M55 605 670 1275
28 | Ruben Poppelaars Msen 1000 1000
30 | Theo van Welie M50 961 961
31 | sander Dijkman Msen 961 961
32 | Chris Postma Msen 946 946
33 | Henk van Damme M45 815 815
34 | wim Martens M50 804 804
35 | Jeroen van Dillen M55 766 766
36 | Adrie de Haas M50 761 761
37 | Kees van den Brandt M40 745 745
38 | Rik Wetser M50 732 732
39 | Frits van Helsdingen M60 702 702
40 | Luuk Fennis M50 688 688
41 | Ad Kuijpers M65 669 669
42 | Ad van den Oord M45 660 660
21,1km | 15km 5 km. 10 km | Totaal

Vrouwen Cat. | Punten | Punten | Punten | Punten | Punten

1 Marjo Eshuis V45 949 921 1000 999 3869

2 | Tanja Neppelenbroek V40 1000 1000 2000

3 | Karen Kops V35 957 1000| 1957

4 | lvonne v.d.Velden V45 932 990 1922

5 |Jacqueline v.d.Meer V50 819 860 1679

6 | Jacqueline Loeffen V35 950 950

7 | Froukje Duyzer Vsen 934 934

8 | Ans Kempen V45 864 864

9 | Karin Boel V35 860 860

10 | Angelina den Harder V35 840 840
11 | Yvonne Hos V45 820 820
12 | wilma Quekel V35 770 770
13 | Renee Wittens Vsen 814 814
14 | Amke de Visser V35 811 811

WSS
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Uitslag 10km loop Biest Houtakker 12 augustus

Harald van Engeland 37.26

Adri Henskens 37.51

Mark v/d Wiel 39.17

Karel Weijkamp 41.07

Wim Kompier 41.10

Andre Boel 42.46

Tino van Doorn 43.40

Joop Marce 45.01

Marjo Eshuis 46.30

Ad de Haas 47.35

Karin Boel 54.12

Ad de Haas 54.35
Activiteitenkalender

DATUM | EVENEMENT WAAR

13-09 CLUBKAMPIOENSCHAP Schutskamp

16-09 Bruggenloop Nijmegen

19-09 Rusheuvel 10° MRC wedstrijd Oss

20-09 % en % marathon Cranenbroek

20-09 Airborn 10 miles Eindhoven

20-09 Beekse marathon Hilvarenbeek

20-09 Voorbereiding Eindhoven Best en Tilburg

20-09 Van Dam tot Dam loop Amsterdam

24-09 Coopertest Schutskamp

27-09 Maaseggenloop Boxmeer

27-09 Open Rooise Trimloopcompetitie | St.Oedenrode

27-09 Rondje Brandevoort Helmond

27-09 TRR Bosloop Tilburg

27-09 Postbankloop Velp

03-10 Baanonderhoud Schutskamp

04-10 Meierijloop Vught

04-10 Centrumloop Helmond

10-10 Herfstwedstrijd Pupillen Schutskamp

11-10 Marathon Eindhoven

1810 Herfstinstuif Schutskamp

18-10 Marathon Amsterdam

25-10 Bevrijdingsloop Udeng Q-Bertogenbosch

25-10 Sparrenbosloop Boxtel

29-10 Coopertest Schutskamp

01-11 Najaarscross Bladel

g
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OS5

20 R




Toppunt

08-11 Warandaloop Tilburg

08-11 Valkenloop Valkenswaard
15-11 Zevenheuvelenloop Nijmegen

22-11 TRR Bosloop Tilburg

1312 Engelermeercross YL Blertogenbosch

Advertentie

Julianastraat 30
5258 NB Middelrode

Tel: 073 5032500
!v(,!!nA.Bﬁ Fax: 073 5034533
#Fieteon www.kivada.com
* Racefietsen email: info@kivada.com

*Mobntainbike's
ma, wo, do: 8:30 - 18:00

vrij: 8:30 - 20:00
zat: 8:30-16:00
di: gesloten

Ruime keuze Race en Mtb van de volgende
merken: Specialized/ Isaac/ Focus en
Ridley.

kledingcollectie: Assos, Specialized,
Giordana en Campagnolo.

Ook voor de gewone en e lektrische fiets van
Gazelle en Batavus kunt u bij ons terecht.

Bezoek nu onze internetsite voor recente
aanbiedingen: www.kivada.com

Kivada Wielersport

Voor eerlijk advies en een goede
service

'ﬁ"’i?}
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Prikbord

triathlon

Adrie de Haas en Jeroen Oudemen hebben samen
de hele triathlon van Almere volbracht. Jeroen zwom
3.8 km, Adrie fietstel80 km en liep 18 knwaarna
Jeroen @ resterende 24 knliep. Hun tijd was:
11:37:40.

Voormalig O.S.8VOLGQtriatleet Alibert Bok volbracht
zijn & hele triathlon

Zondag 13 september
Clubkampioenschappen
op de baan voor alle

leden. Na afloop: BBQ!

Baanonderhoud in 2009:

zaterdag 3 oktober.
Van 9.30/12.30 uur
Houd deze datum vrij!

V Wie maakt een nieuwe foto

voor de cover?
Zi e: Avan
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roofittliniing

Het ont-moeten van het hardlopen.

Mooi werkwoord hé? Of misschien een zelfstandig naamwoord: het ont-

moeten. Sport verbroedert en sport leidt ook tot ontmoeten. Door

sporten ontmoet je.

De afgelopen weken ben ik, net als zoveel Nederlanders, met vakantie

geweest en onze vakantie heeft in het teken gestaan van het ont-

moeten. Evenals zovelen weken van tevoren in zitten koekeloeren waar

we dit jaar naartoe zouden gaan. En eindelijk de bestemming bepaald

meteen beoordeeld of mijn hardloopschoenen het daar ook leuk

zouden vinden, met andere woorden of het daar een beetje hardloop-

vriendelijk zou zijn. Google-earth helpt je daarbij: je gaat met Google-

earth naar het gebied waar je naartoe wilt en je ziet meteen of het

bergachtig is of er bossen zijn en of er een drukke snelweg langs je

OFYLAY3I A0KSSNI o SA3aSytftaraec|l K2ST 2§
was gelukkig niet zo( die snelweg), dus de hardloopschoenen werden

i2Qy 06S8SSG2S It & 1 @aAnidStzebok&@ LI 1 G 2
mee zouden gaan. Als ik dat als eerste doe, weet ik halverwege niet

meer of ze wel of niet ingepakt zijn en dan haal ik alles weer
2PSNK22LIXgtFyd SN IFFG 3SSy Ol 1FyidAs
paar kilometer weg. Heerlijk vooral Q&a Y2 NHSY @NRS3I Sy 22
2S RS 2vY3Sgay3a yAasSa 12 328R 1Syidx R
Je zult je afvragen wat dit leuterverhaal nu eigenlijk te maken heeft met

het ont-moeten.

Nou ik kan je verzekeren dat ik deze vakantie behoorlijk ont-moet heb!

En geweldig dat het was: één van mijn beste vakanties ooit! Dankzij het

ont-moeten!

Toen ik mijn moeder belde om te vertellen hoe heerlijk de vakantie was

0 Sy ylildzdzN¥ A2]1 YAcy 26ftA3FGS ON¥r3S
dat ik deze vakantie vooral aan het ont-moeten was. Mijn moeder vroeg

enigszins bezorgd: Wie ontmoet je dan allemaal?( blijkbaar vreesde ze

dat ik mijn vrouw alleen achter zou laten) Nou, ik ontmoet helemaal
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niemand!, ik ben aan het ont-moeten, zei ik. Dat begreep ze niet. Ik heb

het proberen uit te leggen maar het lukte niet, dus keuvelden we al

snel over andere zaken, deze vakantie stond immers in het teken van

het ont-moeten. Je begrijpt waarschijnlijk wel dat deze vakantie een

nogal voorspelbaar patroon heeft gehad als je ont-moet. Of misschien

5SSt 2y @22NRALISEOoFIFNX slyd 6S T A2y ySNEH
wilden.

Tja en dan die hardloopschoenen en kleding. In het kader van ons

vakantie thema : ont-moeten zijn die niet van hun plaats geweest: zij

bleven staan waar ze in het begin van de vakantie stonden en zijn

behalve door het trillen van de auto geen millimeter van hun plaats

geweest.

Hoe mooi de fietspaden, stranden in Les Landes of weilanden in de

Midi-Pyreneeén ook waren en hoe verleidelijk deze mij probeerden te

bewegen om mijn hardloopschoenen aan te trekken; niets lukte. Ik was

aan het ont-moeten. Nu heb ik daar wel een paar dagen over gedaan

g22NRIFG A1 TStEF R22NJKIFIR RFEG Al yAaSiaa
paar dagen kreeg ik wel schuldgevoelens, zo van : het is hier toch wel

erg mooi om hard te lopen en nog één: je neemt die schoenen en

1fSRAY3 (20K yAS(H 2y3ISoNHzA{ld 6SSNI YSS
YSSNI RIY np 2FFN KINRf22L) 3Sa0KASRSyYA
Y2SGSyé¢ FFy KSUG 2L} Ddglodsé&yHetderplickbe h LI 2 & & S

gevoel van vandaag moet er hardgelopen worden, was er niet meer. Dat

gevoel had plaatsgemaakt voor zoiets als ik doe effe helemaal niets

vandaagSy Y2 NHSY Sy 2@8SN¥Y2NHSYX 9y YSNJ 4
gevoel de gehele vakantie aangehouden en nég merkwaardiger: ik had
er absoluut geen last van. En 66k merkwaardig: ik was ook nog een paar
kilo lichter geworden! En nu zul je waarschijnlijk ook wel willen weten
hoe het nu zit met dat gevoel van ont-moeten?

Helaas moet ik bekennen dat ik het gelukzalige gevoel van het ont-
moeten volledig kwijt ben. Ik ben thuisgekomen en ben als een
achterlijke gaan trainen, maak afspraken en kom deze ook nog
dwangmatig na en gun mezelf geen uurtje rust. Soms mijmer ik nog
even terug naar devakantieSy RIFy fA214G FffSa
het heerlijk het wasomteont-Y 2 S (i Sy X

Een leven lang ont-moeten!
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A. Gilles
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