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van de redactie
Het allerbeste voor een gezond en sportief 2019

Zijn de goede voornemens voor 2019 alweer gemaakt, meer sporten, vaker spor-
ten, een eerste wedstrijd, meer wedstrijden, sneller lopen, langer lopen, afvallen
of stoppen met roken. Bij het lezen van deze AVGM Nieuwsbrief zijn de eerste
voornemens alweer gesneuveld omdat ze toch niet zo goed waren als je dacht.
Het voornemen van deze redactie voor dit jaar is om een boeiende, informatieve
en interssante nieuwsbrief te blijven maken.

Proost op een goed nieuw jaar.

Paul van Bree

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 februari 2019
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl

van het bestuur
Woord van de secretaris

Aan mij als secretaris de eer om namens het bestuur een
stukje te schrijven. Dat is ook mijn laatste kans, want bij de
komende Algemene Ledenvergadering, die op 15 februari
2019 zal plaatsvinden, is mijn periode afgelopen en ben ik
niet herkiesbaar. Ik heb dan twee periodes van drie jaar
mijn best gedaan om het secretariaat van het bestuur zo
goed mogelijk te runnen. Dat heb ik altijd met veel plezier
gedaan, maar ik vind dat het na zes jaar tijd wordt voor een
nieuw gezicht. Overigens zullen jullie mij nog wel blijven
tegenkomen, want mijn taak als vrijwilligerscoérdinator
blijf ik wel doen. Dat kwam nu vaak op het tweede plan,
maar ik kan daar straks meer tijd in gaan steken. Dat blijft belangrijk, want onze
vereniging draait helemaal op vrijwilligers en het is nog altijd moeilijk om voor
alle taken steeds voldoende vrijwilligers te mobiliseren.

2018 ligt nu achter ons. Ik ga niet terugkijken op het voorbije jaar, daar zal in de
jaarverslagen van de verschillende commissies volop aandacht aan worden be-
steed.

Een nieuw jaar staat voor de boeg. Er gaat bij onze vereniging wel wat gebeuren.
De kantine gaat een andere uitstraling krijgen, dat zal jullie inmiddels niet ont-
gaan zijn. Onze voorzitter Paul Hoen is volop bezig om daar voldoende en voor
sommige werkzaamheden goed gekwalificeerde vrijwilligers te vinden. We gaan
vanaf 2019 de Conditio Trimlopen organiseren. Deze maandelijkse loop in de Joe
Mann bossen is in de regio al jarenlang een begrip en als GM gaan we natuurlijk
ons stinkende best doen om deze traditie goed voort te zetten. Samen met de
WOC heeft Bob van Koetsveld hiervoor een enthousiaste groep vrijwilligers ge-
formeerd, die er zijn schouders onder gaat zetten.

Onze commissie wandelen is niet meer weg te denken binnen de vereniging. Er
is inmiddels een grote groep wandelaars die behoorlijk trouw is aan de vereni-
ging en hechte groepen vormen. Wellicht is de tijd wel rijp voor een echt wan-
delevenement. Henk Plasman zal binnenkort met een aantal personen gaan on-
derzoeken om daar tijdens de Joe Mann Bosloop in 2020 mee te starten. Dat lijkt
heel ver weg, maar om zo’'n evenement te laten slagen is het van belang dat het
in het landelijke wandelboekje wordt opgenomen en daarvoor moet je het lang
van tevoren aangemeld hebben.

Rest mij nog om namens het bestuur iedereen een gelukkig, gezond en sportief
2019 toe te wensen.

Marleen Smulders
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de pen
Marco Breuls schrijft ...

Om te beginnen wil ik Aty bedanken voor het doorge-
ven van “De Pen”!

Laat ik me eerst even voorstellen. Ik ben Marco Breuls,
47 jaar. Ik ben getrouwd en heb drie kinderen.

Mijn “hardloopcarriére” begon zo’n vier jaar geleden.
De vierjaarlijkse medische keuring op mijn werk liet
zien dat je met achter een bureau zitten helaas niet echt
een topconditie opbouwt. Toevallig stond niet veel la-
ter een advertentie in Groeiend Best voor een begin-
nerscursus hardlopen - die toen nog geen “Start to Run”
heette. “Beste heer Coppelmans, Ik kom graag naar de informatieavond voor de
beginnerscursus hardlopen op dinsdagavond 14 oktober.” vond ik terug in een
e-mail uit 2014. Ja, intussen mag ik Frank zeggen! ;-)

Na de informatieavond heb ik me, aangestoken door het enthousiasme van Frank
en Kathinka, ingeschreven voor de beginnerscursus. En natuurlijk moest ik een
hardloopoutfit kopen, want mijn laatste hardloopmeters waren ergens op de
middelbare school. Als ze me toen na de zoveelste 12 minuten loop verteld had-
den dat ik later zou gaan hardlopen, had ik ze waarschijnlijk voor gek verklaard.
Nadat mijn familie was bijgekomen van verbazing, en mijn kinderen waren uit-
gelachen over die rare looplegging, ben ik ietwat onzeker, maar toch vastberaden
aan de slag gegaan.

Behalve voor mijn conditie ben ik ook
gaan lopen voor de gezelligheid (nee,
niet om af te vallen...). Die gezellig-
heid ging vanzelf, we hadden een
leuke startersgroep. Toen we de af-
sluitende 5 km liepen, voelde het
alsof we zojuist de olympische mara-
thon hadden gewonnen! Nadat ik ook
de doorstarterscursus naar de 10 km
had gedaan, ben ik uiteindelijk aange-
sloten bij de woensdaggroep, waar ik
nog steeds meeloop. Inmiddels heb ik
twee keer een halve marathon gelopen. Ik hoop dit nog eens te doen, mits mijn
knie niet protesteert. Dankzij het hardlopen heb ik trouwens ook de omgeving
van Best leren kennen. En dan zie je pas hoe mooi het hier eigenlijk is, welke kant
je ook op gaat.

Een ander hoogtepunt was ongetwijfeld de Bevrijdingsloop, waarmee ik nu twee
keer heb meegelopen. Om middernacht in Wageningen het vuur ophalen, en dit
in estafette naar 's-Hertogenbosch en Best brengen. Mooi en indrukwekkend, ze-
ker ook dankzij de geweldige saamhorigheid in ons team.

Naast het hardlopen doe ik ook al enkele jaren mee met de bootcamp groep, die
toen net was opgericht. Erg leuk en afwisselend, en natuurlijk is het goed om ook
de andere spieren af en toe te trainen. Wat dat betreft is het een mooie combina-
tie met het hardlopen. Doe eens gek en kom ook een keertje meedoen (dinsdag
en donderdag om 19:30)! Voor je het weet doe je net als ik ook mee met zo’n
spectaculaire obstacle run als de Buffelrun.

Verder ben ook ik aangestoken door het trailvirus. De Cauberg trail en de Heu-
velland trail, maar natuurlijk ook onze eigen “Funtrails”. Leuke trails van ca. 15
km die steeds door twee andere GM-ers worden uitgezet. Tempo is niet belang-
rijk, een mooie omgeving en gezellig samen eten na afloop des te meer. De eerst-
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volgende ga ik zelf mee uitzetten, dus jullie begrijpen dat ik even van de gelegen-
heid gebruik maak om reclame te maken! De datum staat (onder voorbehoud)
gepland op zondag 17 februari 2019.

Tenslotte help ik af en toe mee als vrijwilliger met het opbouwen van parcoursen
en wedstrijden. Door werk en privé lukt dat helaas niet zo vaak als ik zou willen,
maar alle beetjes helpen, toch?

Ik wil De Pen graag doorgeven aan Marjolein Paulus. Ik weet zeker dat we haar
enthousiasme voor onze bootcamp groep terug kunnen lezen in haar verhaal!

het potlood
Wie schrijft ...?

4 Wie...? Wie van de jeugdleden pakt het potlood op om in het kort
iets over zichzelf en het sporten bij AVGM te vertellen? Ook deze
rubriek is goed gewaardeerd in het blad, alleen is het potlood de

/ laatste keer niet doorgegeven. Jeugdleden, trainers, jullie bijdrage

is welkom! Als jij het leuk vindt het potlood op te pakken, stuur
dan even een berichtje naar nieuwsbrief@avgm.nl en we zorgen dat jouw stukje
volgende keer in de nieuwsbrief staat.

algemeen
Verbouwing kantine

Eindelijk is het zover. Onze kantine wordt aangepast aan de huidige eisen en
krijgt een gezelliger uiterlijk. Sinds ons lid John van Rooij bij het project is be-
trokken is het proces in een stroomversnelling geraakt. De vloer wordt vervan-
gen door een tegel met houtlook. Alternatieven zoals pvc of hout kunnen moeilijk
tegen spikes en zijn daarom afgevallen. Een ander belangrijke onderdeel is de
vervanging van het barmeubel.
Er komt meer werkruimte achter
de bar, de producten worden
aantrekkelijker  gepresenteerd
en de bierkoeling wordt uitge-
breid, waardoor ook de mogelijk-
heid ontstaat om speciaal bieren
te tappen. Dit scheelt gesjouw
met losse flesjes. De verbouwing
start half januari. Om de overlast
voor onze leden en voor Korein
te beperken is een strakke plan-
ning gemaakt. In een periode van 3,5 week zullen de werkzaamheden worden
uitgevoerd. De kantine is de eerste week niet te gebruiken, en 2,5 week daarna
in beperkte mate. De kleedkamers zijn gedurende de verbouwing normaal te ge-
bruiken. In de kantine zal steeds de meest actuele planning worden gepresen-
teerd. We vragen begrip voor de overlast.

Paul Hoen

algemeen
Algemene Ledenvergadering

Op vrijdag 15 februari 2019 wordt de jaarlijkse Algemene Ledenvergadering
gehouden, waarbij alle leden welkom zijn. Deze vindt plaats in het clubhuis en
begint om 20.00 uur. Noteert u deze datum alvast in uw agenda? Nadere gege-
vens volgen nog.
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lopen

Overdracht Conditio Trimloop aan AVGM

Na 45 jaar is de Conditio Trimloop
overgedragen aan AVGM. Voorafgaand
aan de 561¢ Conditio Trimloop op zon-
dag 9 december jongstleden, heeft de
officiéle sleuteloverdracht plaatsge-
vonden door Peter Hentzen, voorzitter
van Conditio, aan onze voorzitter Paul
Hoen. Met bloemen, cadeaubonnen en
woorden van dank werden de mensen
van Conditio geprezen om hun jaren-
lange inzet.

De GM-Conditio Trimloop vindt iedere tweede zondag van de maand plaats om
11.00 uur en biedt keuze uit een 3000 meter trimloop en een 6700 meter trimloop
in de bossen van het Joe Mann Natuurtheater te Best. Om in aanmerking te komen
voor het GM-Conditio-trimdiploma moet je genoemde afstanden binnen respectie-
velijk 25 en 50 minuten lopen.

De eerstvolgende loop vindt plaats op ZONDAG 13 januari 2019

Wij hopen jullie bij de 562e trimloop, voor het eerst georganiseerd door GM, als
deelnemer/neemster te mogen begroeten. Inschrijven kan vanaf 10.00 uur aan
de kassa van het Natuurtheater. Om 10.55 uur sluit de kassa. GM-leden mogen
gratis deelnemen.

Om in aanmerking te komen voor de Conditio-prestatiemedaille moeten de eer-
ste 10 lopen in een periode van 12 kalendermaanden, gerekend vanaf de eerste
deelnamedatum, worden afgelegd. Daarna krijg je na elke 10 keer die je hebt
deelgenomen een volgende medaille. Je kunt ter plaatse ook je KNAU-trimloop-
boekje laten afstempelen. Voor deelnemers tot en met 10 jaar ligt er na de eerste
5 lopen een leuke attentie klaar.

Let op: Prestaties uit het verleden worden wel meegenomen bij de overdracht
maar geven geen garantie voor prestaties in de toekomst.

Noteer alvast de data van de volgende GM-Conditio Trimlopen

Zondag 13 januari 2019 562e GM-Conditio Trimloop
Zondag 10 februari 2019 563e GM-Conditio Trimloop
Zondag 10 maart 2019 564e GM-Conditio Trimloop
Zondag 14 april 2019 565e GM-Conditio Trimloop
Zondag 12 mei 2019 566e GM-Conditio Trimloop
Zondag 9 juni 2019 567e GM-Conditio Trimloop
Zondag 14 juli 2019 568e GM-Conditio Trimloop
Zondag 11 augustus 2019 569e GM-Conditio Trimloop
Zondag 8 september 2019 570e GM-Conditio Trimloop
Zondag 13 oktober 2019 571e GM-Conditio Trimloop
Zondag 10 november 2019 572e GM-Conditio Trimloop
Zondag 8 december 2019 573e GM-Conditio Trimloop

Bob Koetsveld
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algemeen
Uitslag enquéte onder vrijwilligers

Onlangs heeft het bestuur een enquéte gehouden onder de vrijwilligers. Aanlei-
ding was de niet zo hoge opkomst bij de vrijwilligersavond, maar we hebben met-
een een aantal extra vragen gesteld om te proberen een antwoord te krijgen wat
vrijwilligers wel of niet waarderen binnen de vereniging.

We willen beginnen met iedereen te danken voor de reactie. Van de 160 vrijwil-
ligers die aangeschreven zijn hebben 62 het formulier ingevuld. Dat is bijna 40%
en daar zijn we best tevreden mee.

Wat is ons over de algemene vragen opgevallen?

* Van de vrijwilligers die reageerden was 40% al 3 - 10 jaar vrijwilliger en

44% al meer dan 10 jaar.

Het merendeel (77%) is tevreden over zijn/haar vrijwilligersrol binnen GM.

Dat is natuurlijk fantastisch, maar 23% zegt dat het beter kan. Vooral die

laatste groep verdient natuurlijk aandacht.

* Ongeveer dezelfde verdeling is te zien bij de vraag ‘krijg je voldoende onder-

steuning in de vorm van externe dan wel interne cursus/opleidingsmogelijk-

heden? Het merendeel van de inzendingen die bij de vorige vraag tevreden
is, heeft ook geen behoefte aan extra cursussen.

24 vrijwilligers hebben voorstellen gedaan voor cursussen waaraan hij/zij

behoefte heeft waarbij het opvalt dat Reanimatie en EHBO het vaakst ge-

noemd worden. Hier wordt extra aandacht aan besteed.

* ‘Heb je behoefte om jaarlijks je rol als vrijwilliger te bespreken?’ Het meren-
deel (84%) antwoordt hierop ‘neen’, maar 16% zegt dat wel op prijs te stel-
len. Omdat deze enquéte anoniem is, kunnen wij niet achterhalen over
welke vrijwilligers het gaat en deze direct benaderen, maar we willen hier
wel extra aandacht aan gaan besteden.

Dan over de vrijwilligersavond.

* Van de deelnemers aan de enquéte waren maar liefst 39 personen (65%)
niet op de vrijwilligersavond geweest. Van die 39 hadden er 23 (60%) een
andere afspraak, anders zouden ze wel gekomen zijn. De anderen waren om
verschillende redenen niet aanwezig, een aantal gaf duidelijk aan geen be-
hoefte te hebben aan zo’n avond.

De deelnemers aan de vrijwilligersavond waren over het algemeen (80%)
tevreden met het programma. Er kwamen ook enkele opmerkingen over
meer aandacht besteden aan het mixen van de verschillende disciplines.

Algemeen
Tot slot was er nog een vraag ‘wat kan GM beter
doen richting haar vrijwilligers?

Vrijwilliger zijn.....

Daar is een groot scala van antwoorden op geko- Vrijwilliger zijn is vrijwillig,
men, die h.ier ni-et a.lllemaal kur.l.nen worden bghap- VrijvTiﬁ?g;eTgitjr‘:riléb\%‘:ggg&en,
deld. Wel is duidelijk dat er bij een aantal vrijwil- maar niet gebonden.

; ; i _ | Vrijwilligers zijn is onbetaalbaar,
ligers echt wel behoefte is aan een persoonlijk ge maar nlet te koop,

sprek af en toe. Verder is duidelijk dat de commu- | vrijwilligers zijn, is positief doen,
nicatie hier en daar beter kan. Daar moet dus extra | Metals enig doel, voor jezelf
i en voor een ander
aandacht naar toe. Als bestuur vinden we het be- een goed gevoel!
langrijk dat hier aandacht voor is, maar we moeten
het als vrijwilligers binnen de vereniging natuurlijk wel allemaal samen doen.
Daarom een oproep aan iedereen die verbetervoorstellen heeft of behoefte heeft
T T T aan een gesprek dit bij zijn/haar aanspreekpunt binnen de
EEN STER KREEG vereniging kenbaar te maken. Daarnaast kunt je altijd con-
WERD ";;N“I&‘;“ MEER | tact opnemen met de vrijwilligercoérdinator Marleen
- Smulders via vrijwilligers@avgm.nl Zij gaat dan bekijken
=ge / op welke manier dit opgepakt kan worden.

Marleen Smulders
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lopen
Marathon Eindhoven; bedankt vrijwilligers

Zondag 14 oktober, dag van de Marathon Eindhoven. Een prachtige, warme zo-
merdag. Perfect voor de kijkers en vrijwilligers. Te warm voor de lopers.

Mijn eerste marathon waar ik als codérdinator in participeerde. Ik vond het erg
spannend. Het begon al met het meisje van de AA-drank. Ze kon de locatie niet
vinden (terwijl ze al bijna met haar neus erboven op zat). Ook nog dat er geen
materiaal was, terwijl alle vrijwilligers aanwezig waren. ledereen popelde om al-
les klaar te zetten. En dan te weinig materiaal, met name te weinig tray’s en Eind-
hoven kon er geen extra leveren. We hadden afgelopen keer gelukkig genoeg vrij-
willigers, zelfs wat meer, die spontaan ook aanwezig waren. Gelukkig wat meer
shirts en lunchpakketten besteld. Ik voelde me blij dat er zoveel vrijwilligers wa-
ren. En veel hadden er vaker gestaan, dus zodra alles aanwezig was, wist ieder-
een ook meteen wat ze moesten doen. Ik vond het geweldig, voelde me trots.
Doordat we te weinig tray's hadden, moesten we improviseren. Er stond ook veel
wind, wat het ook niet gemakkelijk maakte. Iledereen haalde alles uit de kast om
toch maar zoveel mogelijk klaar te kunnen zetten. Achteraf waren we blij met
zoveel voorwerk, want door de warmte werd niet alleen veel gedronken, maar
ook veel water over hun heen geworpen om maar enigszins af te koelen. De men-
sen van het fruit kregen een tip om het fruit anders te presenteren. Daar waren
de meningen over verdeeld. Ik heb de middag rond gesjouwd om maar overal te
kunnen helpen en te coérdineren. In mijn ogen liep alles perfect. Hoeveel enthou-
siasme en humor er was, is niet te beschrijven. Het moet voor de lopers wel erg
leuk zijn om door zo'n groep te lopen. Rond 16.00 uur kwamen de laatste lopers
door en de meeste vrijwilligers begonnen op te ruimen. Ook dit liep op rolletjes.
Rond 16.30 uur fietsten we richting D'n Opstap. Ik had met enkelen en met Bart
(mijn man) alle tray's bij elkaar in de auto gestopt en meegenomen naar de kan-
tine. In ieder geval hebben we genoeg voor volgend jaar. Na een hapje en een
drankje ging iedereen weer naar huis.

Het was voor mij een geweldige en vermoeiende dag. Dank aan al die fantastische
vrijwilligers. Ook dank aan Bep Vogels. Volgend jaar gaat Hedwig mij meehelpen
en hopen op net zoveel vrijwilligers.

Tot volgend jaar!

Judith Goossens
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algemeen
Rookvrije generatie

Door de Hartstichting is dit jaar een campagne ge-
start om kinderen zo weinig mogelijk te confronte-
ren met (zien) roken. Het bestuur van GM heeft
hierop gereageerd en onze sportaccommodatie
aangemeld voor dit project. Wij staan volledig ach-
ter dit initiatief niet alleen voor onze jeugdatleten, GENERATIE
maar ook voor de kinderen van de buiten schoolse & e
opvang van Korein. Op woensdag 28 november heeft de burgemeester samen
met wethouder van der Rijt en ons jeugdlid Ilse van de Wiel, het bijbehorende
bord onthuld. Ook bij de andere twee toegangen tot onze accommodatie zullen
deze borden worden aangebracht.

-
4

ROOKVRIJE

Paul Hoen

lopen
Looptrainersdag

Samen met Patrick Bindels, Frans Strikwerda,
Frank Coppelmans en Gert-Jan van de Eerenbeemt
heb ik de jaarlijkse (bij)scholingsdag op Papendal
bezocht. leder schrijft van te voren in voor drie
cursussen. Altijd weer leuk en leerzaam.

Na een zeer inspirerende, ontroerende en tegelijk
waanzinnig motiverende toespraak door Joyce van
Binsbergen, ode aan de trainer, verspreidde ieder-
een zich over de diverse sporthallen en trainings-
velden voor de workshop van zijn of haar keuze.

Zelf had ik gekozen voor cursussen gericht op blessurepre-
ventie: Voeten en voetencircuit door Mette van der Ven,
Hardloopblessures vroegtijdig herkennen door Aniek en
Karlijn van Amstelfysio en run and roll door Dorothea Bil.
Cursus 1 en 2 sloten perfect op elkaar aan, veel tips, veel eye-
openers. Cursus 3: weinig run maar vooral veel roll. Met be-
hulp van grote, kleine, dikke en dunne rollen werd een pit-
tige training gegeven. Nieuw, leuk, maar ik heb niet zoiets
van: dat moeten wij ook toevoegen.

Frank koos voor cursussen die veel met het lopen van marathons te maken had-
den: Efficiént trainen door Bram Som, Wat eet en drink je voor, tijdens en na de
marathon? Door Joline Versteegen, en als laatste: Tien essentiéle bouwstenen
voor een goede marathon door Dick Lam. De interesse bij Patrick lag bij het pe-
riodiseren voor de 5 en 10 kilometer, fysieke training voor hardlopers en op het
orde hebben van het trainerscorps (deze laatste samen met Frans). Gert-Jan koos
voor de loop APK (maar vond deze titel niet juist), de startende loper blessurevrij
en aangepast sporten: er is meer te winnen met hardlopen. Cursus 1 en 2 van
Frans gingen over hardlopen voor beginners en looptechniek: van observeren en
analyseren naar verbeteren.

Van alle door ons gevolgde workshops hebben wij een samenvatting geschreven
en deze samenvattingen zijn door Frans in een mooie presentatie gezet, dit in-
clusief eventuele aanwezige hand-outs en een mooie beschrijving over de toe-
spraak van Joyce van Binsbergen. Heb je belangstelling voor deze presentatie
laat dit dan aan één van ons weten en wij sturen je de presentatie graag toe.

Het was weer leuk, leerzaam en vermoeiend. Vol inspiratie keerden wij weer
huiswaarts.

Kathinka van Dijk

nieuwsbrief@avgm.nl 1 januari 2019
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Vacatureoverzicht vrijwilligers

Hieronder een overzicht van de vacatures bij onze vereniging. Wil je graag een
steentje bijdragen als vrijwilliger, ook al staat er hier geen vacature bij die bij je
past? Neem dan contact op met de vrijwilligersco6rdinator Marleen Smulders
vrijwilligers@avgm.nl telefoon 0499-390298. Ook voor algemene vragen of op-
merkingen over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun je bij haar terecht.

e Parcoursopbouwer

¢ Trainer voor C-junioren

e Sponsorcommisie

¢ Onderhoud clubgebouw

e Assistent trainer Schoolatletiek

e (Assistent) trainer voor de jeugd
e Juryleden

e Medewerker Bar

¢ Onderhoud Baan

Voor een gedetaileerde beschrijving van bovenstaande vacatures klik op:
vacatureoverzicht vrijwilligers

lopen
Eindhoven Urban Trail

Na de gezellige trail van 2017 was 1 appje voldoende om weer een leuke groep
mensen op de been te krijgen om deel te nemen aan de trail van 2018. Helaas
moesten er een paar op het laatste moment afzeggen door ziekte, blessures en
andere drukke bezigheden. De route van dit jaar liep geheel door het stadsdeel
Strijp, waar ik van mijn derde tot mijn 20e jaar gewoond heb. Ik heb dan ook
langs veel plekjes gelopen waar ik herinneringen aan had.

De start was op Strijp T, en liep via de Achtseweg Zuid, over de Elburglaan, dwars
door een nieuwbouw wijk op de plek waar “vroeger” de speeltuin was. Door het
gebouw waar nu Piet-Hein Eek zijn bezigheden heeft kwamen we uit op de Hal-
vemaanstraat, waar we langs het huis kwamen waar ik woonde. Door naar het
Gelderlandplein waar Brouwer zijn snoepwinkeltje had.

C Les . EINDHOVEN
Richting Tilburgseweg en dan de Noord-Brabantlaan over- URP AN
steken, eerst rond en later door het Evoluon, wat ik ge- TRAILS:?
bouwd heb zien worden. Dan richting Hugo de Grootplein,
waar het jeugcentrum was waar we als tiener uitgingen, links af naar het There-
siaplein, en rechtsaf de Bredalaan op. Op het Theresiaplein woonde mijn oma in
het bejaardenhuis. Door een school, door de hal van van Bakel kwamen we uit
voor oude Philips fabriekshallen waar ik als 15jarige als vakantiewerk duizen-
den lampjes ingepakt heb. Over de Olympialaan, lang het voetbalterrein van Bra-
bantia, naar van de Biggelaar Sport. Weer terug richting Hastelweg, Trudostraat
op, door de rolschaatsbaan, weer door een school, langs het “Strijps pleintje”
(Trudoplein), over de Strijpsestraat en linksaf de Schouwbroekseweg op. Naar
buurtcentrum Het Bellefort. In alle straatjes heb ik veel pauze wandelkilometers
liggen in de jaren dat ik bij CIAN gewerkt heb. Langs en later door de oude Philips
bedrijfsschool, waar mijn vader nog leerling geweest is. Door naar Strijp S waar
we ook nog een aantal gebouwen aan-
deden. Om de Beukenlaan over te ste-
ken gingen we over het station. Als laat-
ste liepen we op Strijp T door het ge-
bouw van Eindhoven Gym, waarna de fi-
nish bereikt werd. Op zich was de route
minder spannend dan vorig jaar, maar
voor mij persoonlijk een leuke herinne-
ringstocht.

Kathinka van Dijk
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Bericht van sponsor NXT Fysio

NXT Fysio al twee jaar onderdeel van het sportmedisch team
Sinds twee jaar is NXT Fysio verbonden aan het sportmedisch team van Atletiek-
vereniging GM. En wat zijn we trots op wat we al hebben gedaan, samen met Po-
dotherapie Brons: loopanalyses, lezingen, informatiebijeenkomsten, beoorde-
ling van en advies bij blessures en ondersteuning van diverse lopers op hun weg
naar herstel. Een mooie samenwerking die wij graag O

nog verder zien groeien. Door op de juiste momen- N ), l I:YS
Op weg naar herstel.

ten de juiste zorg te bieden kunnen we bijdragen aan
het verbeteren van je sportprestaties!

Ervaar je klachten aan je spieren of pezen?

Pijnlijke spieren en pezen zijn nooit de boosdoeners, altijd slachtoffers. Daarom
zullen we eerst verder kijken en de oorzaak aanpakken zodat we daarna samen
aan herstel kunnen werken. Indien nodig passen we echografie toe voor een goed
beeld en de juiste diagnose.

Shockwave therapie is een effectieve methode om spier en peesklachten te on-
dersteunen in hun herstel. Denk bijvoorbeeld aan een tennisarm, hielspoor,
achillespees klachten, schouderklachten en nog veel meer. Zelfs langdurige
klachten kunnen goed behandeld worden met deze methode. Shockwave thera-
pie versnelt het genezingsproces en behandelt in de kern waardoor direct de
oorzaak wordt aangepakt. Succesvolle resultaten worden vaak al bereikt na
slechts een paar behandelingen.

Wil je je prestaties verbeteren?

Maar we kijken niet alleen als er klachten zijn. Ook wanneer je geen klachten
ervaart kan lichamelijk hinder je prestaties beinvloeden. Ervaar je dus dat je
prestaties geremd worden door je lichaam? We kijken graag eens met je mee.
Samen met fysiotherapeut Twan Castelijns ben ik met regelmaat op de club te
vinden. Heb je vragen? Stel ze ons gerust. Je kunt ons ook bereiken via ons secre-
tariaat 088-2626000. ledere laatste dinsdag van de maand zijn we van 19.00 tot
20.00 uur aanwezig op de atletiekbaan om samen met Podotherapie Brons loop-
analyses uit te voeren. Aanmelden hiervoor kan via info@podotherapiebest.nl.

Wij gaan altijd nét een stapje verder. Voor minder gaan wij niet!

Kwaliteit en hoogwaardige zorg zijn wat ons betreft een vereiste om de patiént
het beste te kunnen helpen. Door het gebruik van de nieuwste behandeltech-
nieken kunnen we patiénten nog beter en sneller helpen op hun weg naar her-
stel. Voor een onderzoek met echo of een behandeling met shockwave rekenen
wij daarom niets extra, alleen het fysi-
otherapeutisch tarief. Ben je dus aan-
vullend verzekerd, dan wordt de be-
handeling gewoon vergoed.

Wij gaan altijd nét een stapje verder.
Voor minder gaan wij niet! Zodat jullie
een stapje harder of verder kunnen lo-
pen. Samen voor hetzelfde doel gaan.
Hoe mooi is dat?!

Frank van der Valk - NXT Fysio

Tel. 088 - 2626000
Kerkhofpad 3 Best | De Loop 46 Oirschot

www.nxtfysio.nl

nieuwsbrief@avgm.nl 1 januari 2019


mailto:info@podotherapiebest.nl
http://www.nxtfysio.nl/

AVGM Nieuwsbrief 14

onze sponsoren

Alweer
Nederlands

EEE

#MAPK-BEST
Hebabiiiudk ferb fwicnt 100% onafhankelijk
[ o VAN RIJSSEL |

Zo. Nu eerst een Bavaria.

Fabrieksweg 1-3 w0, Best - T.: 0499 37 37 57 - www.apkvanrijssel.nl

5683 CV Best www.refennl  info@refen.nl

(\13EFEN BV Refemmv T oes-rms

Viexsaxxns & Vexmexmces

Kemkens

van zonne-ene/‘gie?
arnl

nieuwsbrief@avgm.nl 1 januari 2019


https://nl.bavaria.com/nl/nl.html
http://www.onzeclubwinkel.nl/
http://kemkenssolar.nl/
http://www.refen.nl/
http://www.apkvanrijssel.nl

