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Van de redactie

We kunnen er niet omheen. Hét nieuws van de
afgelopen maand is het plotselinge en tragische
overlijden van Kelvin Kiptum,
wereldrecordhouder op de marathon. Hij werd
slechts 24 jaar oud. In een interview met het AD
sprak de Nederlandse recordhouder Abdi
Nageeye - luttele dagen voor het tragische
ongeval - nog over hoe gevaarlijk het verkeer in
Kenia is. Toeval?

Kiptum en Nageeye zouden allebei meedoen aan
de Marathon Rotterdam, dit voorjaar in april.
Kiptum wilde daar zijn eigen wereldrecord en
mogelijk de barriere van 2 uur breken. Nageeye
gaat er voor het Nederlands record. Rotterdam is
ook een ijkpunt voor veel van onze clubleden. Elk
jaar weer bereidt een flinke groep mensen zich
deze maanden voor op de klassieke proef. De
appgroepen staan er vol mee. Duurloopje van 20
kilometer hier, 35 kilometer daar: voor iedereen
is er wel wat.

Veel van hen liepen ook in december nog mee
met onze eigen Engelermeercross. Een terugblik
van de winderige editie staat in deze
nieuwsbrief. Ook aandacht voor de toekomst van
de club. Met jeugdlid Viggo Pronk liepen we een
rondje over de baan. Zelf liep hij niet mee met
de Engelermeercross, maar z’'n zusje weer wel.
En zo zie je maar. Het is echt maar een paar
stappen van het jongste jeugdlid tot een
wereldrecordhouder.

Wees voorzichtig, blijf sporten en geniet van de
nieuwe TopPunt.

Jolanda jolandamik@ziggo.nl
Pieter pietervanklinken@gmail.com
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Van de voorzitter

‘ ' MARTAIN
142G

Beste leden,

2024 is begonnen. Een jaar dat we hopelijk op
een vergelijkbare manier kunnen afsluiten als
het vorige: het ledenaantal stijgt en ook het
aantal vrijwilligers neemt toe.

Ook dit jaar zijn er weer twee zelfstandige
trainers baanatletiek (jeugd), vier assistent-
looptrainers en één zelfstandig looptrainer in
opleiding namens 0.5.S.-VOLO. Dit zorgt voor
een stabiele basis.

We zien de goede voornemens doorgezet
worden in hoge opkomsten op de trainingen. IN
dit druilerige weer wordt veel arbeid verricht
om, als het wedstrijdseizoen weer begint, mooie
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prestaties neer te kunnen zetten. Om na de
trainingen op een verantwoorde manier wat
warmte te bieden, onderzoeken we op dit
moment hoe we het gasverbruik in het clubhuis
kunnen verminderen. Het kleedkamergebouw is
inmiddels voorzien van een hybride
warmtepomp, waardoor daar het gasverbruik
aanzienlijk gereduceerd zal worden.

De trainingen gaan natuurlijk leiden tot
topprestaties. Die behaal je het liefst met al je
trainingsmaatjes om je heen. Op 16 mei is er
weer een nieuwe editie van de Jeroen
Boschloop! De Pettelaar zal dan weer geel-zwart
kleuren. Er gaat een heel aantal mensen een 5 of
een 10 kilometer lopen, maar de echte prestatie
wordt natuurlijk geleverd door de vrijwilligers.
We zien graag weer een club net zulke
enthousiaste vrijwilligers als vorig jaar. Meld je
dus snel aan.

Op 16 april is onze algemene ledenvergadering
en zal mijn laatste jaar als voorzitter ingaan. Ik
nodig jullie bij deze alvast van harte uit.
Aanmelden kan al door een mail te sturen naar
secretaris@oss-volo.nl.

Wil je hiervoor de financiéle stukken grondig
doornemen met de penningmeester? Dat kan op
9 april. Hiervoor aanmelden kan via een bericht
naar penningmeester@oss-volo.nl.

Ook hopen we op deze ALV het bestuur weer
voltallig te maken. Heb je bestuursambities of
ben je benieuwd naar wat dat allemaal inhoudt?
maak ze kenbaar door mij een berichtje te sturen
(voorzitter@oss-volo.nl).

Ik heb vanaf hier nog één verzoek aan de
weergoden: zorg voor iets beter sportweer dan
de sneeuw, regen en wind die we de laatste
maanden hebben gehad. Zo kunnen we veel
veilige kilometers maken en heerlijk rennen,
springen en vliegen op de baan.

Mede namens het bestuur,

Martijn van der Vis
Voorzitter
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Protélneke

Van Zwoegen tot Zwoele Borrels
In een wereld waar mensen als overenthousiaste

honden achter elkaar en hun sportschoenen aan
rennen, rijst de vraag: is hardlopen nu echt de
heilige graal van een gezond leven? Laten we
eens een rondje rennen door de gekke wereld
van hardlopen en ontdekken of het ons brengt
wat we hopen.

Allereerst: conditieverbetering. Hardlopers
beweren dat hun conditie door het rennen
verbetert. Maar laten we eerlijk zijn: als je na
een trap oplopen naar adem snakt, is dat dan
echt een teken van verbetering? Misschien
moeten we ons afvragen of we gewoon de lift
moeten nemen.

En wat dacht je van het gewichtsverlies? Ja, je
verbrandt calorieén, maar als beloning eet je na
je loopje een calorierijke energiereep waar je
anders nooit naar zou omkijken. Een nobele
poging, maar werkt het echt?

Nu beweren sommigen dat hardlopen goed is
voor je botten. Maar laten we eerlijk zijn: als je
zo stijf als een plank bent na je hardloopsessie,
vraag je je af of je botten niet in staking zijn
gegaan.

En dan de sociale kant van hardlopen. Je leert
nieuwe mensen kennen. Vooral als je wanhopig
op zoek bent naar medelijden na een helse
heuvel. Maar pas op. Voor je het weet, sta je
met je nieuwe loopmaatjes in de plaatselijke
kroeg. Want laten we eerlijk zijn: de enige
manier om de pijn te verzachten is met een goed



glas bier. Is dat gezond? De wetenschap is er nog
niet over uit, maar het voelt wel goed!

Over drank gesproken: sommige hardlopers
beweren dat ze na een paar kilometer rennen
meer dorst hebben. Dus wat doen ze? Ze nemen
hun toevlucht tot een welverdiende beloning in
de vorm van een verfrissend drankje. De grote
vraag is echter: heeft het zin om te hydrateren
met een alcoholisch drankje? Waarschijnlijk niet,
maar het maakt het hardlopen wel een stuk
leuker.

En laten we eerlijk zijn: als je jezelf door de
straten ziet rennen als een ploeterende
schildpad met astma, bedenk dan dat je
tenminste iets doet. Of het nu goed is voor je
botten, je conditie of je sociale leven, het maakt
niet uit. Want in de wereld van hardlopen geldt
één gouden regel: als je het met een glimlach
doet, ben je sowieso een winnaar. Dus ren, lach
en wie weet kom je je volgende loopmaatje
tegen bij de bar!

Protélneke
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Engelermeercross 2023

De 26ste Engelermeercross op zondag 10
december 2023 j.l. stond geheel in het teken van
de wind. Héél véél wind. Op zaterdag, tijdens het
uitzetten van het parcours werd al snel duidelijk
dat het lastig was om de linten voor het parcours
goed strak te spannen.

Het uitzetten van het parcours was wel een
gezellige klus met inmiddels een vaste club
vrijwilligers. Op onze nieuwe uitvalsbasis, het
clubgebouw van Watersportvereniging
Engelermeer, was fijn vertoeven met een kopje
koffie en een reep chocolade. Dit jaar hadden we
voor het eerst de handen ineengeslagen met de
Watersportvereniging. Het was een prettige
samenwerking die zeker voor herhaling vatbaar
is. De Watersportvereniging was ook met een
groot aantal vrijwilligers aanwezig en voorzag
iedereen van heerlijke erwtensoep. Mooi om te

zien dat vrijwilligers van twee verschillende
sportclubs in Den Bosch samen voor een
geslaagde Engelermeercross zorgden.

Nog even terug naar de wind. In nacht van 9 op
10 december werden bijna alle organisatoren en
een aantal vrijwilligers ’s nachts wakker door het
suizen van de wind langs de ramen. Dat kon niet
veel goeds betekenen. Helaas bleek de volgende
ochtend dan ook nagenoeg het hele parcours te
zijn ‘weggewaaid’. Dankzij de hulp van onze
fantastische club vrijwilligers lukte het gelukkig
wel om het parcours vlak voor de start officieel
‘vrij’ te geven.

Dit jaar hebben 208 deelnemers genoten van de
heuvels, de modder en het zand. De jeugd mocht
dit jaar als eerst van start, daarna volgden de
recreanten. Gelukkig ging de wind gedurende de
ochtend liggen en kwam zelfs de zon nog even
door! Er zijn veel PR’s gelopen en heel veel
schoenen vies geworden. Kortom: we kijken als
organisatie terug op een zeer geslaagde cross!
Zien we jou volgend jaar ook (weer) aan de
start?

Esther Bruls
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GEZOCHT:
ASSISTENT-LOOPTRAINERS

Sinds twee jaar werken we met assistent-trainers
bij 0.S.5.-VOLO. Dit bevalt erg goed en daarom
zoeken we naar een uitbreiding van de groep.
Het doel is dat we in elke loopgroep minimaal
twee assistenten hebben. Meer mag ook.

In het voorjaar zal er een nieuwe loopgroep
worden toegevoegd. Deze loopgroep komt

onder de bezielende leiding van Ad van den
Oord!

Deze groep positioneren we tussen de loopgroep
van Hans en Pascal in. Met deze toevoeging
hopen we de groepsgrootte van de groep van
Hans wat te laten afnemen én te voorzien in een



groep die beter aansluit bij de tempo's van onze
lopers in zijn algemeenheid.

WAT GA JE DOEN?

De assistent-trainer ondersteunt de hoofdtrainer
in zijn taken. Belangrijk is dat een assistent-
trainer regelmatig zijn rol vervult. Oefening baart
kunst en dit moet je onderhouden.

Concrete activiteiten van een assistent-trainer:

- Kan deel van de training voor zijn
rekening nemen (vooral bij een
groepsgrootte van meer dan 15 lopers);

- Warming up / Loopscholing;

- Tempoverschillen in de groep tijdens
buitentrainingen opvangen door een
eigen deelgroep te begeleiden;

- Pakt regelmatig zijn rol tijdens een
training in overleg met de looptrainer;

- Kan de trainer vervangen tijdens
afwezigheid;

- Ismee de ogen en oren in de loopgroep
op het sociale aspect (Wat speelt er in de
groep) en houdt hier de trainer van op de
hoogte;

- Belangrijk dat er frequent (informeel)
afstemming is tussen de trainer en de
assistenten;

Voor het begeleiden van een training ontvang je
van 0.5.5.-VOLO een vrijwilligersvergoeding.

WAT VRAGEN WE VAN JOU?

Concrete activiteiten van een
assistent-trainer:

- Je bent een enthousiaste loper
en straalt dat uit in woord en
daad;

- Geldige Verklaring Omtrent
Gedrag (VOG);

- Deelname aan zes
cursusblokken van (maximaal)
2 uur, bestaande uit theorie en
praktijk.

Deze cursus wordt verzorgd door onze eigen
looptrainers Ad van den Oord en Rob Nelisse.
Het doel is om in april of mei van dit jaar te
starten met de cursus.

Ben je enthousiast geworden? Meld je aan bij
één van de trainers van jouw groep!

John van den Dungen
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Assistent-trainer op heilige grond
Het is een wat druilerige zaterdagochtend als ik
redelijk vroeg de atletiekbaan op loop. Op zich is
daar niets heel geks aan. |k loop al tijden hard en
een sintelbaan, hoewel tegenwoordig allemaal
van kunststof, is bekende grond. Maar aan de
zijkant gebeurt iets opvallend. Een klein
mannetje zit ineengedoken in kleermakerszit
tegen de muur van een kleedkamer. In zijn
handen heeft hij een afstandsbediening en niet
veel later blijkt waar die van is. Een kleine drone
zoemt boven ons hoofd. Als ik de man nog iets
nader bekijk, herken ik hem. Zijn stralende lach
verraadt hem. Het is vijfvoudig Olympisch
sprintkanon Churandy Martina.

Die kun je dus zomaar tegenkomen hier. Op de
heilige trainingsgrond van Papendal, waar het
tafereel zich afspeelt. Ik zal Martina de rest van
de dag niet meer tegenkomen. Ik ben immers
meer bezig met alle informatie in me opnemen

- S

Als assistent-trainer op Papendal



van de looptrainersdag. Het is één van de leuke
dingen die je kan meemaken als je assistent-
trainer bent bij 0.5.S.-VOLO. Twee jaar geleden
deed ik samen met een paar anderen de cursus
en sindsdien mag ik mezelf officieel assistent-
looptrainer 2 noemen. In november gingen we
met een aantal trainers van onze club naar de
Looptrainersdag van de Atletiekunie om nieuwe
kennis op te doen.

John heeft in het stuk hiervoor al een beetje
beschreven wat het allemaal inhoudt. Zelf heb ik
ervaren hoe leuk het is om soms de training te
geven of om gewoon met mensen in de
loopgroep over hun doelen te praten en hier en
daar wat tips te kunnen geven over hoe die te
bereiken. Of om gewoon tijdens carnaval, als er
eigenlijk geen training is, toch training te geven
voor hen die dat willen. Kwamen vorige week
gewoon acht atleten op af, die wel oren hadden
naar 11 keer 400 meter.

Ik leerde ze bij de loopscholing die eraan vooraf
ging onder meer hoe ze beter gebruik kunnen

maken van hun arminzet. Want ja, dat had ik dus
geleerd op Papendal. Mooi toch!

Pieter van Klinken
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Indoor Schutskamp

Op zondag 4 februari was de indoorwedstrijd in
de Schutskamp. Ik vond het extra bijzonder dat
opa en oma kwamen, want die wonen best ver
weg. Als eerste begon ik met sprinten; het
startschot klinkt en ik ren zo snel mogelijk 35
meter. Daarna ga ik hoogspringen; dit vind ik
leuk om te doen. Het hordelopen hebben we
veel geoefend tijdens de training, dus dat ging
goed! Het laatste onderdeel was kogelstoten. Dit
vind ik het minst leuke onderdeel om te doen.
Het was wel jammer dat je weinig kon doen in
een blok, omdat er heel veel kinderen waren. 1k
vond het een hele leuke wedstrijd, omdat er
zoveel mensen van 0.S.S.-VOLO waren. Ik hoop
dat jullie het ook leuk vonden.
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Interne wintercompetitie

De winter loopt ten einde
en zo ook onze interne wintercompetitie. Al leek
het dit jaar meer een herfstcompetitie. Wat was
het nat bij de crosslopen dit jaar. Soms was het
lopen terwijl je tot enkels in de blubber
verdween. Wat was er weer veel geel te zien in
de bossen. Top dat er zoveel atleten komen.
Onze eigen Engelermeercross was natuurlijk het
hoogtepunt van dit winterseizoen. Daar stonden
bijna 50 pupillen van 0.S.5.-VOLO aan de start!

Bij de overige crossen stonden er steeds rond de
30 atleten aan de start.

Ook bij de indoorwedstrijden zagen we dit terug.
Bij Indoor Schutskamp deden er twee keer
zoveel atleten van onze eigen vereniging mee als
bij de andere twee indoorwedstrijden; namelijk
zestig atleten.

In totaal deden er 78 atleten aan één of
meerdere wedstrijden van de wintercompetitie
mee. 25 Atleten voldeden aan het minimale
aantal deelnames en die zijn dan ook in de
uitslag opgenomen. Negen atleten hebben zelfs
aan alle wedstrijden meegedaan. Super goed
gedaan allemaal!

We kozen dit jaar voor een iets andere opzet,
waarbij er uit minder wedstrijden kon worden
gekozen. Dit hebben we gedaan omdat we vorig
jaar wedstrijden hadden met slechts één
deelnemer in een categorie. Met deze opzet
proberen we meer een echte competitie te
krijgen. Dat is ook gelukt, want bij een aantal
categorieén was het tot de laatste wedstrijd
spannend wat de top 3 zou worden.

Wij hopen dat alle atleten weer veel plezier
hebben beleefd aan de wintercompetitie. De
Wintercompetitie wordt georganiseerd om
wedstrijddeelname in de winter te stimuleren,
het vergroten van het clubgevoel, maar bovenal
om ook in de winter lekker actief te zijn naast de
trainingen. We hopen op een nog grotere
deelname volgend jaar. Mocht u nog ideeén
hebben hoe we de deelname aan de
wintercompetitie kunnen vergroten, horen we
dat uiteraard graag.

Wij feliciteren alle atleten met hun mooie
resultaten!

Mark de Jager
Meisjes U8/9
Fenna de Jager 8
Elske Kluten 15
Meisjes U12
Minke van Zimmeren | 10
Evy Krooswijk 10




Louise Smith 11
Lana de Jager 18
Philippa Pronk 27
Fiebe Kluten 30
Meisjes U14

Juul Sens 7
Sophie Kooijman 9
Lina Bakkum 18
Lara Sens 23
Jongens U8/9

Anas Bahrouz 7
Jongens U12

Jorg van Sommeren 8
Jonas Schuurman 11
Julius Heemskerk 12
Moos van Hamond 20
Max Vermeulen 23
Mats Kooijman 29
Niek Verhagen 31
Jongens U14

Filippo Damen 7
Lars van Sommeren 9
Tijn Bos 12
Jongens U16

Thijs Rommens 9
Stijn Vlugt 11
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Rondje op de baan
...met Viggo Pronk

Wie ben je en hoe oud ben je?
Ik ben Viggo Pronk en ben 13 jaar oud.

Wat voor onderdeel doe je bij OSS VOLO? En
wie is je trainer?

Ik doe hordelopen, hoogspringen,
polsstokhoogspringen en meerdere
renonderdelen. Mijn trainster is Juliette en de
polsstokhoog-trainer is Jeroen.

Hoeveel wedstrijden heb je gewonnen? En op
welke ben je het meest trots?

Ik weet niet precies hoeveel ik er heb gewonnen,
dat is moeilijk om bij te houden. Ik ben het
meest trots op de keer dat ik op het NK in de
finale hordelopen was gekomen.

Wat doe je nog meer naast de atletiek?
Creatieve dingen, bakken of muziek luisteren.

Hoe laat loopt jouw wekker af s morgens en
waar ga je dan naar toe?

Door de week gaat mijn wekker om 7 uur om
naar school te gaan en in het weekend slaap ik
uit en zet ik de wekker niet.
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Hoe lang kun jij zonder je telefoon, en wat doe

jedan?

Een paar uur en dan luister ik meestal muziek of
ik doe creatieve dingen.

Wat is je favoriete
zanger, zangeres of
band?

Ik luister best veel
naar muziek, maar
heb niet een
specifieke artiest die
ik echt de beste vind.

Wat is je
lievelingsdier?

Mijn lievelingsdieren
zijn katten en kleine
panda’s.

Wat eet je het liefst?
En wat lust je echt
niet?

Mijn lievelingseten is
sushi. Eieren lust ik
echt niet.

Wat wil je later
worden?

Ik heb echt geen idee
wat ik later wil
worden.

Wat ga je later zeker
nooit doen?
Een docent worden.

Heb je nog een
goede tip voor
iedereen die nog niet

sport?
Sport regelmatig zodat het een gewoonte wordt.

Jolanda Mik
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Activiteitenkalender najaar 2023
Activiteitenkalender winter 2023-2024

De krokusjes, sneeuwklokjes en narcissen steken hun kopjes weer boven de grond: lente! Stel weer mooie doelen en ga voor

leuke wedstrijdjes. Op de kalender op de 0.S.S.-VOLO-website kun je vanaf deze kalender weer doorklikken voor meer

informatie. Daarnaast is ook (relatief) nieuw in Den Bosch: de Parkrun bij de Oosterplas. Elke zaterdagochtend om 9:00u kun je

gratis een 5 km lopen met tijdregistratie, super leuk! Lekker lopen lieve mede-lopers!3

Datum

Evenement

Plaats

25 feb Rusheuvelcross: korte/lange cross + jeugd (GPCC) Oss

3 mrt Rico Salvettiloop: 5-10-15 km Moergestel
3 mrt Nationale Kampioenschappen pupillen indoor Apeldoorn
10 mrt Parkcross: korte/lange cross + jeugd (Keien cross) Uden

10 mrt 21,1-10 km DAK Drunense Duinenloop Drunen

16 mrt Halve marathon van St. Anthonis: 21,1-5 km St. Anthonis
17 mrt Kempenrun: 21,1-10-6,5 + jeugd Bladel

17 mrt Two rivers marathon: hele en duo marathon Zaltbommel
22 mrt Glowloop: 2,5-5 km Den Bosch
24 mrt Venloop: 5-10-21,1 km + jeugd Venlo

1 apr Wielenloop: 5-10 km + jeugd Rosmalen

7 apr Maashorst trailrun: 5-12-22 km + kidstrail Schaijk

10 apr Leemputtenloop: 2,5-5-10 km + jeugd Dorst

13 apr 1e Pupillen athletic champs baanwedstrijd PH Vught

14 apr Marathon van Rotterdam: % + hele marathon Rotterdam
14 apr SNS Oss City Run: 5-10 km + kidsrun Oss

14 apr Amerongse Berg trail: 12-17-21 km Amerongen
20 apr Venneloop: 5-10-15 km + jeugd Oisterwijk
20 apr Sint Anthonis trail: 10-24 km St. Anthonis
27 apr Wijboschloop: 5-10 km + jeugd Wijbosch

3 mei 1e Runnersworld Track Meeting — baanwedstrijd Utrecht

9 mei Harry Schulting Games — baanwedstrijd Vught (PH)
10-12 mei | Koning van Spanje trailrun: diverse afstanden Gulpen

11 mei 2e Pupillen athletic champs baanwedstrijd AV Marvel Boxtel

11 mei Kraaienloop: 5-10 km + jeugd Oosterhout
12 mei Lekker 16pe Crossloop: 9,8 km (of minder) + jeugd Den Dungen
16 mei Jeroen Bosch loop: 5-10 km + jeugd (summer city runs) Den Bosch
18 mei Mas Montagne trail: 7,5-15-22 km Amerongen
24 mei 2e Runnersworld Track Meeting — baanwedstrijd Utrecht

26 mei Vestingloop: 5-10-15 km + 15 km trailrun + jeu Den Bosch




