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Van de redactie .

Wat vroegeran gebruikelijkwant ruim véér Kerstheb je het laatste
clubblad van dit jaar in handen. Terugblikken is in deze tijd van het jaar
altijd populair.

Zonder aan borstklopperij te willen doen, vinden wij dat we terug
kunnen kijken op een geslaagd jaar.

Deovergang naar een tweemaandelijkse editie én de verandering van
formaat van A4 naar A5 werd enthousiast ontvangen. Maar ook de vele
bijdragen gedurende het hele jaar uit alle geledingen van onze
vereniging, heeft ons aangenaam verrast.

Hopelijk blijft dd ook in 2010 zo!

En ja, we waren toe aan een andere cover. Er zijn gedachten om

volgend jaar vaker te wisselen met foto's, maar daar zijn we nog niet
helemaal uit.

Maar met Ivonne verhoog je zéker de attentiewaarde.

Helaas ontbreekt dit keer : "Eenra® 2LJ RS ol Iy YSiGXh
hadden wij onze voorzitter over een aantal dingen willen doorzagen,

maar dat hou je nog tegoed.

Wel weer twee enthousiaste verhalen van "start2run” deelnemers, een

mooi verslag van de marathon van New York, berichten over de

verbouwing uitslagen, een puzzel, afijn lees zelf maar.

Wij wensen iedereen fijne feestdagen, een geslaagd oud & nieuw en
voor het nieuwe jaar weer heel veel loopplezier!

Rein en Koos

De sluitingsdatum vodnet volgende nummer iwoensdag 17 februari
2010

Graag per enail naar deedactie feinpost@hetnet.nlen
koos.fennis@planet.il
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Van het Bestuur

 Goed nieuws: de gemeente heeft enkele herstelwerkzaamheden
verricht aan de atletiekbaan. De gemeente vervangt binnenkort de
beide warmwaterboilers voor de kleedkamerdouches.

1 Marjo Eshuis heeft namens het bestuur een
samenwerkingsovereenkomst getekend met Clubzorg. Het bestuur
vindt het belangrijk dat we blessuresvael mogelijk voorkomen en
als die toch optreden dat dan behandeling zo adequaat mogelijk
plaatsvindt. Het bestuur is blij, dat het Leon Rijken bereid heeft
gevonden als contactpersoon namens de vereniging op te treden.
Elders in dit blad vind je van Lebierover meer informatie.

1 Inhet vorige nummer van Toppunt werd het aanbod gedaan van
specifieke begeleiding door Henk Cretier voor het lopen van een
marathon. Er blijkt grote belangstelling te bestaan. bestuur
wenst iedereen veel succes!

 Hans Coomanis druk bezig met de cursus van assistainer.

Ons aller Wout van Dongen is op zijn 70e begonnen met de cursus
jeugdatletiektrainer 2. Ook hen wensen wij sudces

9 Ditjaar zijn er weer loten verkocht voor de grote clubactie. Wij
begrijpen dat het er mider zijn geweest dan andere jaren. Volgend
jaar dan maar weer beter!

9 Hetbestuur is blij dat Tiny Martens de functie van jurycoordinator
op zich wil nemen. De club kan niet zonder vrijwilligers!

1 In het vorige clubblad hebben wij al gemeld, dat er een kaenti is
voor de opvolging van Marjo Eshuis als voorzitter van onze
vereniging. In de afgelopen weken is driftig gespeculeerd wie dat
zou zijn. Wel, het bestuur is blij dat Ramon de Haas zich op verzoek
van het bestuur kandidaat heeft gesteld. Anderen warde
overigens van harte uitgenodigd zich ook kandidaat te stellen. De
ALV van 2010 neemt hierover een besluit.

i Alsdit blad verschijnt ligt de 13e Engelermeercross van 13
december 2009 al weer achter ons. Die komt natuurlijk ook niet
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zonder vrijwilligers tostand. Dit keer onder leiding van Harald van
Engeland We zun benleuwd naar de resultaten'

..... e wo g

e e o -

 Opzondag 31 januari 2010 organiseert O.¥SLO een
indoorwedstrijd voor de jeugd. De aanvang voor de pupillen is om
10.00 uur en voor de junioren D/C/B om 1410@. We gaan uit van
een grote opkomst!

1 Pieter Kemper heeft met de andere trainers voor alle atleten van
16 jaar en ouder een ludiek trainingsprogramma in petto voor
woensdagavond 23 december, 19.00 uur. We laten ons verrassen.

9 Ivonnevan der Velden heft met een enthousiast groepje de
voorbereidingen op zich genomen voor de kerstborrel op 23
december, aanvang 20.30 uur. Komt allen! Het clubgebouw is door
dit groepje al helemaal schoongemaakt en feestelijk versierd. We
hebben er zin in.

1 PieterKemper vetrouwde het bestuur toe dat hij uit
vooruitberekeningen van Amerikaanse weerstations opmaakt, dat
wij een grote kans hebben op een witte kerst!

9 Hetbestuur wenst u allen fijne feestdagen en een gelukkig en
sportief 2010 toe!

Ruud van Nistelrooij, 10 dember 2009
Email: secretaris@ossolo.nl
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Keukenprins

Komt Luuk Fennis nog aan zijn eigen werk toe?

Na maanden van tekenen, bespreken, plannen en overleggen, zijn de
aanpassingen en verbouwingearaonze accommodatie een feit.

Het begon met de aanschaf van de nieuwe zonwering en het
terrasmeubilair. Daarna heeft Luuk de nieuwe materialenberging
ontworpen en de bouw ervan begeleid. Binnenkort vindt daarvan de
formele oplevering plaats. De afgelopeeken was hij druk in de weer
met de herinrichting van de bar en de keuken. Zie bijgaande foto.
Gelukkig heeft hij veel medewerking gekregen van diverse clubleden die
hun handen uit de mouwen hebben gestoken. Dank daarvoor! Het
resultaat mag er zijn!

Met deze herinrichting van het clubgebouw ontstaat er veel meer
effectieve gebruiksruimte in het clubgebouw, is de kastruimte
uitgebreid en is de keukenapparatuur vernieuwd. Het doet natuurlijk
ook goed dat een en ander is gerealiseerd met gebruik van onze
clubkleuren!

Tijdens de kerstborrel zal blijken hoe efficiént de nieuwe ruimte is.
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Lust for Life

Het is dinsdag 8 december.

Sinterklaas is inmiddels weer naar Spanje en om me heen zie ik dat de
kerstvoorbereidingen worden getroffen. Toch is dat nietawik

momenteel mee bezig ben. Nee, mijn focus ligt eerder, op zondag 13
december. Vijf dagen na nu. Vijf dagen waarin het langzaam kouder
wordt, tot het zondagnacht zelfs vriest. Toch kijk ik er naar uit. Want ik
had niet kunnen denken dat ik die ®i@cember samen met mijn

collega Starto-run(ners) zou gaan meedoen aan Hegelermeercross

I SG Aa RIFIY WLI&aQ RNRAS YIFyRSy 38t SR
richting de accommodatie van O.S\®lo reed. Na een aantal keren in

m'n eentje geprobeerd te hebbeom met hardlopen te beginnen, had

ik me ingeschreven voor Stad-run, onder het mottaW g I | N2 Y 2 2|

start to run training met Henri

Die zaterdag werden we ontvangen door Henk en Henri, onze
enthousiaste trainers van de afgelopen maanden. Met een kop koffie
voor onze neus werde levensvraag gesteliVaarom ben je hier?
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Tja, goede vraag. Er zijn natuurlijk uiteenlopende redenen, en die

werden vervolgens dan ook genoemd. De een kwam om zijn conditie te
verbeteren, de ander wilde meer met de hond lopen en weer een ander

vond dathet toch weer eens tijd werd iets aan sport te gaan doen.

En aan sport gedaan werd er in die zes weken! Gedurende die zes

6S1Sy 6SNRSy aLlStStSYSyi(iSys t22LJa0K2¢
afgewisseld. Als jonge honden werd er door fietsbanden gestapt,

touwtje gesprongen en tikkertje gedaan, waarbij enig fanatisme zeker

niet uitbleef.

Henk met all@start to runners voor de start van de Engelermeercross

Naast de trainingen in de buitenlucht was er ook iedere zaterdag
aandacht voor verschillende aspecten van het lopen. Zo hebben we
uitleg gehad over schoeisel en kledingelwoorkomendeblessures bij
hardlopers en werd de vraag beantwootd:hardlopen gezond?
Gelukkig was het antwoord daarop positief!

Hoewel er gedurende het eerste deel enkelen voortijdig (moesten)
afhaken is het grootste deel van de groep blijven konutraan de
laatste training. Maar toen kwam na de eerste levensvraag de
vanzelfsprekende volgend®&/at nu? En ja hoor, ook daarop hadden
Henk en Henri een antwoord. Er kon door worden getraind op
zaterdagen, met als doel het lopen van de Engelermeercross.
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Met een groep die werd aangevuld met lopers uit andere Starun

groepen in Den Bosch zijn we toen nog eens zes weken gaan trainen. De
training en het huiswerk werden daarbij steeds intensiever. Gelukkig
steeg mijn eigen plezier in het hardlopen evedig.

Trainingen werden afgewerkt op heuveltjes in het park, met een

fietsband om het middel en natuurlijk in het mulle zand van het
Engelermeer. Want daar moest het dan toch gaan gebeuren.

En daar zijn we dan nu, vijf dagen voor die loop.

Ik heb er zi in, en hoe het ook gaat komende zondag, ik ga door met
hardlopen. De afgelopen weken hebben me geleerd dat het trainen met
een groep en twee enthousiaste trainers daarbij de beste stimulans zijn.
Mijn aanmelding bij O.S-¥0OLO is dan ook al de deur!uit

Jos van de broek

Linkstwee start to run deelnemers
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