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van de redactie

Namens de Nieuwsbrief-redactie een heel gezond en sportief 2020, dat alle doe-
len verwezenlijkt mogen worden.

Paul van Bree

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 februari 2020
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl

van het bestuur
Woord van de voorzitter

GELUKKIG NIEUWJAAR /
Mede namens het bestuur wens ik jou en jouw dierbaren :
de allerbeste wensen voor 2020. Dat het een mooi, een
gelukkig, een succesvol, maar vooral een gezond jaar
2020 mag worden. Ook hoop ik dat we gezamenlijk in
staat zijn onze bloeiende atletiekvereniging een mooi
P jaar te bezorgen waarbij
_Gelukkig e gezelligheid gekoppeld
Nle““-’-’a"‘f M ordt aan prestaties en een sportaanbod dat te-
gemoetkomt aan zoveel mogelijk inwoners.

Paul Hoen

de pen
Jan Bos schrijft ...

Mijn naam is JanBos, Ik ben 69 jaar, getrouwd met Tiny en hebben 2 kinderen
en 4 kleinkinderen. Heb gewerkt als chauffeur 30 jaar lang.

We doen graag wandelen, sporten, fietsen maar dan met mooi weer.

Verder heb ik me begeven met biljarten en bowlen ook dit met veel plezier. [k
ben zo’n 30 jaar geleden begonnen bij de zondagsgroep maar toen als mijn trai-
ner Josef Schutte. Ik ben daar begonnen en nooit meer weggegaan. En dat kwam
ook deels door de 2 lopers die er toen bij waren n.l. Henkie Heymans en Wim-
pie Gerritsen, de sfeer die zij maakte met hun heerlijke verhalen wat ze hebben
meegemaakt de afgelopen week was geweldig om met deze 2 heren de traning
mee te doen zover dat kon. Heb ook getraind bij Jan Verloop waar ik uiteinde-
lijk voor 8 halve marathons heb gelopen. Ook in deze groep heb ik jarenlang in
gelopen. Deze groep was ook zeer fijn om in te lopen. Nu loopt er een nieuwe in
de zondagsgroep met de de naam van Jantje Bouwman een geweldige z....z.ak.
Jantje tot zondag. Ik geef de pen door aan Bram Flierman.

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 bij-
drage is welkom! Als jij het leuk vindt het potlood op te pakken,
stuur dan even een berichtje naar clubblad@avgm.nl en we zorgen dat jouw
stukje volgende keer in het blad staat.
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algemeen
Vriend van GM worden

Heeft u als vrijwilliger een contributievrijstelling maar wilt u op
financieel gebied toch wat voor de club doen, dan hebben we met de
Vrienden van GM een mooie mogelijkheid voor u.

Ook als u 'zomaar' wat extra's voor de club wilt doen, bent u van harte
welkom bij de Vrienden.

Iedere Vriend van GM schenk de club tenminste 50 euro op jaarbasis.

De Vrienden doen aan het bestuur een voorstel hoe we het Vrienden geld
zouden willen inzetten. Het bestuur besluit uiteindelijk. Zo is dat
afgesproken.

Met het geld van de Vrienden kunnen we binnen de Club soms nét iets meer
doen. Het kan zijn dat er wel een wens tot aanschaf van iets is, maar

dat er gewoon niet genoeg geld beschikbaar voor is. De Vrienden kunnen
dan het voorstel doen om vanuit hun pot bij te lappen.

Zo is in 2019 de bevrijdingsvuur groep voorzien van trainingsbroeken
zodat ze ook qua broeken één geheel vormen. Ze hadden al jassen, maar er
was geen geld beschikbaar voor de broeken terwijl die wens er wel was.

De laatste jaren zijn de Vrienden altijd één keer bijeen gekomen om
bestedingen te bespreken of anderszins nuttig voor de club actief te
zijn. We deden dat met twee keer een BBQ.

Wat we in 2020 gaan doen is nog niet bekend.

Vriend van GM worden? Mail u even naar penningmeester@avgm.nl met als
onderwerp Vriend van GM worden. Het komt dan allemaal goed.

Tom Lassing
Coordinator Vrienden van GM

algemeen
Kortlopend lidmaatschap

In de bestuursvergadering van december is besloten in onze vereniging ook een
kortlopend lidmaatschap van 3 maanden te introduceren. Hiermee hopen we
tegemoet te komen aan de vraag om bijvoorbeeld gedurende de wintermaan-
den of als voorbereiding op een speciale wedstrijd of event voor een korte peri-
ode bij ons lid te zijn en gebruik te kunnen maken van bijvoorbeeld onze trai-
ningen, accommodatie, sportmedisch team, loopanalyse. Deze leden worden
ingeschreven bij de Atletiek Unie en zijn daardoor ook verzekerd. Na deze drie
maanden kan het lidmaatschap worden verlengd. De contributie voor een lid-
maatschap van 3 maanden bedraagt 1/3 van de jaarcontributie.

algemeen

Clubhuis Trofee 2019

Sjannie van Laarhoven en Marion van
de Sande hebben de Clubhuis Trofee

2019 gewonnen
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lopen

BAYEUXLOOP 2020

Steun onze Bayeuxloop

Bevrijdingsvuur estafetteloop van Bayeux naar Best,
vanwege 75 jaar bevrijding

In 2020 vieren we 75 jaar bevrijding en zullen we vanuit
Atletiekvereniging Generaal Michaélis het bevrijdingsvuur ophalen
in Bayeux en naar‘s-Hertogenbosch en Best brengen. Al met al een
tocht van ruim 650km.

Om deze loop te bekostigen is geld nodig. Steun jij ons ook?

% g © Je kunt doneren via www.doneeractie.nl/actie/40258.
MICHAEY

algemeen
Als lopen in je hart zit moet je daar ruimte voor

maken

Een bucketlist (letterlijk: emmerlijst) of loodjeslijst is
een lijst met dingen die iemand nog gedaan wil hebben
voordat hij sterft. Het woord komt waarschijnlijk van
“kick the bucket”, wat overeenkomt met de pijp uitgaan
of hetloodje leggen. Levende mensen die gezond zijn en
variatie in hun leven willen om uit de dagelijkse sleur te
raken stellen een bucketlist op. “Een marathon lopen
voor mijn 50st” stond op mijn to do list, dat is niet één maar zelfs twee keer ge-
lukt alleen dan (net) na mijn 50ste!

Met de weegschaal in balans door een nieuwe baan dichterbij huis in Oirschot
en de op orde zijnde zorg voor gezin en familie had ik zowaar sinds de vorige
eeuw tijd om lid te worden van een vereniging in mijn gemeente Best. In de
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onze sponsoren

Alweer

: Jowinkel
dheidswin
e e an « Homeopathie « Groot assortiment thee-
« Phytotherapie en Eko- en Demeter pro-
« Voedingssupplementen ducten
« Bach Bloesem therapie « Suikervrije producten
» Natuurlijke huidverzorging « Glutenvrije producten
van o.a.Weleda, Hauschka, « Tarwevrije producten
Aubrey en Algvimia « Vers brood
e « Etherische olien o Zuivel
» Massage olign « Sportvoeding
Kap. J.A. Heerenstraat 11 Best
) 0499-379901
Bavaria | www.mhsonline.nl
; LELRA Y .I
.
‘i Praktijk voor Traditionele Chinese Geneeswijzen

. J X. L.
LU‘\S LA
Blessurebehandelingen
Blessurepreventie

Sportoptimalisatie

Peter van Elderen - Beekvelden 7 - Best

2iin door en g verge

Zo. Nu eerst een Bavaria.

Voor verdere informatie:
wwwixinglin.ni — info@xinglin.nl — tel. 0499.323445

ReFen BV Tel 0499 - 37 77 30
REFEN Bv Magazijnweg 11 Fax 0499 - 37 77 31
5683 CV Best www.refen.nl  info@refen.nl

Viexsaxcns & Vexmexsces

[]

het: RUGHUIS

met hart en ziel de pijn te lijf

M) Podotherapie Brons n
~__

[ B

pecia
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zoektocht naar een geschikte vereniging en met mijn bucketlist in de hand keek
ik naar een combinatie van persoonlijk fit blijven en trainen in teamverband.
Inseptember 2017 vond ik AVGM en kwam in eerste contact met trainer Patrick
Bindels die mij vroeg: “wat loop je op de coopertest?” en “als je nu goede schoe-
nen aan had kan je meteen mee”. Sindsdien maak ik, ondanks twee langdurige
onderbrekingen, met veel plezier deel uit van Patricks Kampfgruppe. De beide
onderbrekingen waren de voorbereidingen op de marathons in Stockholm d.d.
02 juni 2018 en Valencia d.d. 01 december 2019.

In mijn werk is een alom bekend adagium: “Alle lessen zijn al eerder zijn ge-
leerd”. Als je dus echtiets wilt leren moet je daar alleen tijd voor vrijmaken. Op
verzoek van Kathinka van Dijk bied ik met veel eerbied voor de veel meer erva-
ren hardlopers mijn twee “marathon lessen” in 2345 woorden aan. Met een in-
leidende “lopers quote” wil ik mijn ervaring met jullie delen en ik durf het aan
om mijn relaas te beéindigen met een aantal tips voor het AVGM-trainersgilde.
So here I go.

Quote: “De moeilijkste afstand is van de zitbank
naar voordeur”. ledereen heeft natuurlijk zijn
eigen motivatie om te lopen maar waarom dan
de marathon? Mijn drijfveer bij het lopen van
de mythische marathon afstand is het mentale
gevecht met mezelf in de wedstrijd. Zowel in
Stockholm als in Valencia kwam geheel naar
verwachting dat moment in de wedstrijd waarbij een innerlijk duivels stemme-
tje zegt: “Toontje, waar ben je in hemelsnaam mee bezig, waarom pijnig je jezelf
Z0o, neem wat gas terug en ga toch lekker langs de kant staan!” Dan moet je
doorgaan, er niet aan toegeven en dat spreekt mij aan. Er zijn talloze vragen-
lijstjes die voor je uitzoeken of je voldoende (basis)conditie hebt om de mara-
thon te voltooien. Daarbij wordt gekeken naar leeftijd, wel/niet roken, wel/niet
alcohol, vaak ziek en hoe vaak en hoeveel train je. Ik ben overtuigd dat je moti-
vatie om de marathon te lopen het belangrijkst argument is. Je motivatie is wat
je in de trainingen zonder probleem van de zitbank naar de voordeur leidt en
wat in de wedstrijd het antwoord aan het duiveltje op je schouder is.

Quote: “Mens sana in corpore sano”, Een gezonde geest in een gezond lichaam of
anders gezegd “wees goed voor je lichaam”. Ik ben ervan overtuigd dat tot je
40ste je lichaam voor jou zorgt en dat jij na je 405t voor je lichaam moet zorgen.
Met- en in een juiste mentale mindset ben je nooit te oud om een marathon te
volbrengen. Geestelijke rust heeft mij in mijn beide voorbereidingen erg gehol-
pen door te starten met een door Frank Coppelmans secuur uitgestippeld trai-
ningsschema, ondersteuning van mijn echtgenote Annemie tijdens een intensie-
vere trainingsperiode - en daarmee afwezigheid thuis -, de geruststelling dat ik
naast alle verplichtingen tijd had gevonden, de wetenschap van goede loopuit-
rusting en het last but not least het aanstekelijk enthousiasme van mijn AVGM
“sportrusten loopmaatjes” Ans Bressers, Jacqueline van Kuijck, Frank Coppel-
mans en Roxanne Schuitemaker.

Naast de geestelijke- is er de meer voor de hand liggende fysieke voorbereiding.
Ik heb in aanloop naar Stockholm een sportinspan-
ningstest gedaan waarin je VO2 max werd bepaald. Kij-
kend naar mijn basisconditie en voorgenomen trai-
ningsschema bepaalde ik een gemiddeld wedstrijd-
tempo en durfde ik een reéle streeftijd van 3'59” uur te
definiéren. Het trainingsschema bevatte korte herstel-
periodes van minimaal 48 uren tussen iedere gevari-
eerde training. Verder heb ik voor- en na de marathons erg veel baat gehad bij
de tweewekelijkse preventieve sportmassage en hartelijke gesprekken met
onze AVGM-sportmasseur Monique Schippers. Binnen het “sportrusten kwin-
tet” introduceerde we vroegtijdig het fenomeen “the after party”. Na afloop van
iedere training lagen de stinkende zweetmatjes en medicine ballen in het AVGM
krachthonk klaar en verlegde we, af en toe gepaard met frisse tegenzin, de aan-
dacht naar spierversterkende oefeningen voor buik, plankoefeningen voor core
stability, bovenbeen squads en voor speciaal voor de dames de bilspieren. (de
zomer kwam er per slot van rekening aan en Cor, Sjors en Bart willen ook
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wat....I) Onderweg werd er veel gesproken over (baby)voeding, isotone sport-
drank, noten, blessurepreventie, koolhydraten- en vetverbranding, magnesium,
voedingssupplementen, sportgells, compressiekousen, inlopen van je extra paar
wedstrijdschoenen, zwarte teennagels, eiwit shakes en chocomelk, voorkomen
kramp, endorfines, verbruik kilocalorieén in een wedstrijd en veel, veel meer.
We vertelde iedere vervolgtraining weer enthousiast welke woorden we in da-
den hadden omgezet. In vergelijk met mijn twee voorbereidingen heb ik de ge-
zamenlijke trainingen als bijzonder en heel prettig ervaren. De lopers werden
maatjes en de loopmaatjes activeren je doordat ze er altijd zijn, zorgen voor de
nodige afwisseling en pret zodat de trainingen minder zwaar lijken en je leert
elkaar ook beter kennen. Mens sana in corpore sano is meer dan alleen hardlo-
pen. Accepteer dat geest en lichaam in balans moeten zijn om tot optimale pres-
taties te komen en ervaar de inspirerende teamspirit in de trainingen.

Quote: “It’s a long road but it’s worth it”. Een marathon loop je niet op karakter
uit maar vraagt om discipline en een gedegen 16 weken durend trainings-
schema. Voordat ik “ja” zei op mijn debuut deelname had ik de belasting en in-
tensiteit thuis en in mijn werkagenda goed bekeken. Wie dan “A” zegt, zegt ook
“B” tegen de loopgroep. Ik heb, vanwege een kort tussentijds wintersportavon-
tuur met mijn zoon, één training overgeslagen. Ik herinner me dat ik op maan-
dagmiddag uit Oostenrijk terug kwam en er’s avonds tijdens de interval trai-
ning op de baan door Roxanne en Jacqueline verschrikkelijk werd uitgelopen en
zelfs gedubbeld...., dat zou mij niet meer overkomen en heb het trainings-
schema heilig verklaart. Frank en Roxanne hadden tijdens de Rotterdam mara-
thon (09 april 2017) goede ervaringen met sportrusten opgedaan. Sportrusten
combineert slim hardlopen met rustig ademhalen. Vier trainingen per week
met een maximale trainingsafstand van 14 kilometer zorgt dat je overall trai-
ningsduur meevalt. De klassieke (Valencia) training maakte me met meer trai-
ningskilometers fysiek- en mentaal harder. Ik vond de variatie in langzame
duurlopen (trainen vetverbranding en verhogen uithoudingsvermogen), rappe
intervallen (verhogen basissnelheid) en tempo duurlopen (vergroten zelfver-
trouwen door het gemak van de toenemende snelheid) erg goed. Frank en ik
hebben richting Valencia vanwege werk en overige (AVGM) verplichtingen on-
geveer 75% individueel getraind. Ik vinkte de trainingen wel trouw af maar heb
het kwintet “sportrusten” wel regelmatig gemist. Ik ben een voorstander van
trainen in een groep omdat je de effectiviteit van trainen verhoogd. Je corri-
geert elkaar in de doelstelling per training, je groep is de bekende “stok achter
de deur” waardoor je geen training overslaat en je stimuleert elkaar.

Quote: “Als hardloper is de hele wereld mijn sportschool”. Hoe kwam ik in he-
melsnaam op 02 juni 2018 in mijn debuutmarathon in Stockholm terecht?
AVGM organiseerde in januari 2018 een voorlichting en presentatie over het
onderwerp “sportrusten” waarbij Frank en Roxanne als subject matter experts
aanwezig waren. Aan het eind van de presentatie hadden Frank, Ans en Jacque-
line hun pijlen op de marathon van Tilburg (13 mei 2018) gericht. Ik wilde
graag naar het buitenland om daarmee, vanuit de gedachte “ik wat, mijn echtge-
note ook wat”, de marathon combineren met een city trip. Roxanne was al een
tijdje stellig en ging vanuit nostalgische redenen naar Stockholm. Ze heeft er ja-
ren gewoond, spreekt vloeiend Zweeds (handig onderweg) en wilde praktisch
voor de zomervakantie “van de marathon af zijn”. Ik herinner me de medede-
ling thuis: “het wordt Stockholm en Annemie’s reactie: ohh leuk”. Frank kop-
pelde mij aan Roxanne en hij vormde het Tilburg trio met Ans en Jacqueline. Sa-
men was het kwintet sportrusten geboren.

Stockholm presenteert haar marathon als een der mooiste ter wereld. Het par-
cours loopt door alle 7 stadsdistricten met start en finish in het IAAF diamond
league olympisch stadion. Voorafgaand aan de marathon tijdens de fietsverken-
ning van het parcours wist ik dat het op wedstrijddag extreem (30 graden)
warm zou worden maar schrok toen Strava 550 hoogtemeters registreerde.
What the f..., dat had ik gemist in de folder. De organisatie adviseerde alle niet
getrainde deelnemers om niet aan de start te verschijnen. Ik herinner me de
start om 12.00 uur op het heetst van de dag, klein plasje voor vertrek ..., het ge-
zongen Zweeds volkslied gevolgd door een fly by van 5 gevechtsvliegtuigen de
Zweedse Luchtmacht vlak voor het startschot, het gevoel van alleen maar klim-
men, Zwedens grootste gebogen brug “Vasterbron” op 33 km, geen enkel oog
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voor de vrouwelijke Zweedse afleiding langs het parcours en een voldane finish
in 4’16”. Mijn Zweedse lessen: verdiep je in het parcours en verwachte tem-
peratuur (conclusies “analyse weer en terrein” volgende keer beter kolonel) en
stel je doelstelling lees onze streeftijd van 3’59” uur bij. Zorg dat je mentaal
hard wordt (kan niet hard genoeg zijn) en weet dat je de man met de hamer (op
dat kantelpunt van verbranding koolhydraten naar vetverbranding) tegenkomt
die vervolgens ook nog een heel stuk met je mee kan lopen.

Valencia ook wel bekend als de sinaasappel stad is een
erg fijne stad, met cultuur, strand en lekker eten. Span-
jes derde stad (ter grootte van Utrecht) is niet te groot,
niet te klein, relaxed en niet zo’n toeristisch gekkenhuis
als Barcelona. De badplaats ligt aan de kust van de Mid-
dellandse Zee en is een stad met zowel historische be-
zienswaardigheden als moderne architectuur. Na de
start om 08.40 uur neemt het vlakke marathonparcours je mee langs de mooi-
ste plekken en passeer je het historisch Plaza Ayuntamiento, de Plaza de Toros,
de kathedraal en het langgerekte Turia park om te eindigen op het Museo de las
Ciencias Principe Felipe, de Stad van de Kunst en Wetenschap. Vers in mijn ge-
heugen staat het te laat optillen van een dranghek om op tijd in ons startvak te
komen, een vlak parcours met 23 hoogtemeters en slechts 17 bochten, kramp
verschijnselen vanaf 32 km, een betoverende finish in 3’44” en (voor insiders)
een ontplofte sportrusten app met hartverwarmende belangstelling van “mijn
sportrusten kwintet”. Mijn Spaanse lessen: Ik voelde me geweldig sterk en ben
er na de start van de wedstrijd direct volledig voor gegaan en ben in de wed-
strijd niet behoudend en berekenend gaan lopen. Vamos, ve a las bolas! Na mijn
debuut in Stockholm realiseer ik me dat ik mijn lichaam een dreun ga geven. [k
reserveer nu bewust een afbouwprogramma van vier weken voor herstel. Van
vier keer naar twee keer in de week, langzamer tempo, hapje en een drankje tij-
dens de komende kerstdagen.

Wat is nu de beste trainingsvorm “sportrusten” of “klassiek”? is een regelmatig
aan mij gestelde vraag geweest. Mijn vertrouwen in beide trainingsschema’s is
beloond met het voltooien van de twee marathons. Met een dubbel aantal Va-
lencia trainingskilometers in de benen (810 km) merkte ik wel dat fysiek ster-
ker aan de start stond. Het vergroten van je trai-
ningsduur door langere trainingsafstanden (tot 32
km t.0.v. maximaal 14 km) leren je ook mentaal lo-
pen. Ik werd in Best niet meer warm of koud van
weer een 24+ km training. Ik ga een volgende keer
tijdens een langzame duurloop training mijn
streeftijd lopen zodat je ervaart hoelang de wed-
strijd straks duurt. Thuis was Annemie wat minder blij met de volle wasman-
den sportkleding en je bent natuurlijk door je langere afwezigheid wat minder
het zonnetje in huis. Ik adviseer mijn “sportrusten kwintet” in aanloop naar
zondag 27 september 2020 vol overtuiging een “ If you don’t fear your workout,
it isn’t hard enough” trainingsprogramma.

Quote: “Feel the fear. Do it anyway”. Dit is natuurlijk de gevaarlijkste alinea in
mijn relaas. Nieuwkomer Toon die het AVGM trainersgilde wel even gaat vertel-
len wat er allemaal mankeert. Beste trainers, niets van dat alles, de vereniging
AVGM (en ik) moet jullie koesteren om alles wat jullie voor ons doen. Ik vind
wel dat jullie in de “plan, do, check & act” cyclus moeten openstaan voor de ge-
leerde lessen en dat ook AVGM beter kan worden.

Ik beperk mij tot drie tips:

* Formuleer (halve)marathon doelen voor je AVGM leden. Gezamenlijke doelen
verenigt je leden (nog) meer, brengt ze dichter bij elkaar en verhoogd de loop
vreugde. Couples, family, friends who train together, stay together.

* Sluit iedere hardlooptraining, ongeacht ieders niveau, af met spierverster
kende oefeningen. Het verlangt discipline en vraagt om jullie voorbeeldge
drag, het maakt ieders lichaam sterker, voorkomt blessures en als superbonus
traint de mentale weerbaarheid. Mental will is a muscle that needs exercise,
just like the muscles of the body.
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onze sponsoren

cyclepoi;ntbest

fietsen-onderhoud-accessoires
www.cyclepointbestni 0499-724999 D U N A R O

adviesbureau voor ruimtelijke ordening

Het Financieel Adviesbureau

L

“Kembkens =

Profiteren van zonne-energie? - Calas
kemkenssolar.nl
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* Overtuig AVGM lopers, ongeacht de wedstrijdafstanden, van nut en noodzaak
van een goede voorbereiding en zet jullie loopervaring om in goede trainings
schema’s. If today you are a little better than you were yesterday, then that’s
enough.

In de inleiding van mijn relaas gaf ik aan wat mij beweegredenen zijn geweest
om lid te worden van AVGM. AVGM faciliteert mij in het persoonlijk fit blijven
wat voor mij geen doel op zich is maar wel mijn way of life. Tijdens het trainen
in AVGM teamverband mag ik me begeven in een omgeving waar ik word om-
ringd door mensen die me uitdagen, me motiveren en beter maken. AVGM
hardlopen toont mij aan “niet te denken —— V]
dat een marathon niet kan en geeft mij het == e M | i
gevoel hoe bevoorrecht ik ben dat het mo- s :
gelijk is”. Als lopen in je hart zit moet je
daar ruimte voor maken.

Adios, adjoé und auf Wiedersehen.

Toon Frieling, marathonman, I run the cities of Stockholm & Valencia!

algemeen
Bijscholing jury

Beste juryleden. Zoals gebruikelijk heeft de IAAF weer een flink aantal regle-
mentswijzigingen toegepast en natuurlijk willen we dat onze juryleden het ko-
mende zomerseizoen weer helemaal “BIJ” zijn.

Dat doen we door middel van een bijscholingsbijeenkomst.

We hebben deze al vast voor jullie gepland en wel op vrijdag 13 maart om
20.00 uur.

Tijdens deze bijeenkomst rijken we de “richtlijnen en speerpunten“uit en als af-
sluiter organiseren we een jury quizje met als eerste drie prijzen een appel-
taart.

We hebben de cursus aangemeld bij de atletiekunie en op de opleidingssite kun
je je al vast aanmelden.
https://atletiekacademie.rfxweb.nl/Default.aspx?pageld=901

Daarnaast organiseren we ook weer een jurycursus in het voorjaar. Jullie, als
enthousiaste juryleden zijn onze ambassadeurs. Moedig je familieleden en
sportvrienden uit om deze cursus te volgen zodat we ook in de toekomst mooie
wedstrijden kunnen blijven organiseren.

Voorlopig vastgelegde data: vr 3, do 9, vr 17 en do 23 april.

Ben Saris, JuCo

algemeen
Jurycursus basis

Om een wedstrijd te kunnen organiseren is het zaak dat de organisatie kan be-
schikken over goed opgeleide juryleden, die de geworpen afstanden opmeten
(dat kan iedereen wel) maar ook kunnen beoordelen of de worp op correctie
wijze is uitgevoerd. Datzelfde geldt ook voor de springnummers en zelfs de
hardlooponderdelen worden beoordeeld. In de juiste baan gelopen? Niemand
afgesneden? Met estafette op tijd het stokje doorgegeven?

Nogal wat regeltjes die je niet in een avond kunt leren. Daarom hebben we er
vier vrijdagavonden voor uitgetrokken.

Wie zoeken we?

Liefhebbers van onze mooie sport. En wie is dat niet?

Familieleden van onze atleten. Papa, mama, opa en of oma en niet te vergeten:
broers en zussen

Onze atleten zelf (goed om de regeltjes te kennen, en als we je tijdens een cd-
wedstrijd kunnen inzetten: Prima

Trainers en trainsters: Zou verplicht moeten zijn. Niet om te jureren maar om
de juiste instructies te kunnen geven wat betreft de regels.
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Mensen die binnenkort met pensioen gaan en een nieuwe hobby zoeken.

GM leden die ook wel eens iets (naast contributie betalen) terug willen doen
voor die club die zoveel biedt voor zo weinig geld.

Kortom iedereen die kan lezen en schrijven is welkom. Zegt het voort.
Voorlopig vastgelegde data: vr 3, do 9, vr 17 en do 23 april.

Hoe aanmelden?

GM leden kunnen rechtstreeks naar de opleidingssite van de Atletiekunie
https://atletiekacademie.rfxweb.nl/Default.aspx?pageld=901

Geen lid van GM? Juryleden die verder niet aan andere activiteiten deelnemen
worden aangemeld bij de Atletiekunie. De bondscontributie die daaraan ver-
bonden is wordt door GM betaald. Om je aan te kunnen melden via boven-
staande URL moet je een licentienummer hebben. Vandaar eerst even bij mij
melden.

Ik verwacht weer zeker tien aanmeldingen.

Ben Saris, JuCo bmsarsis@outlook.com

algemeen

Landelijke Opschoondag

Het lijkt misschien nog ver weg, maar op zaterdag 21
maart is het weer Landelijke Opschoondag. Op deze eDEREEN WIKT EEN SCHONE By
dag willen we met de vereniging in actie komen te- LVI
gen zwerfafval en zo de omgeving van het complex o
aan de Gildelaan een flinke opschoonbeurt geven. De

Landelijke Opschoondag wordt georganiseerd door het Team Schoon, een on-
derdeel van De Bries. Zij helpen gemeentes met de aanpak van zwerfafval, on-
der andere door ondersteuning bij de organisatie van opschoonacties. Van de
gemeente krijgen we hiervoor de benodigde materialen (grijpers, zakken, hes-
jes, etc.) en iedereen maakt bovendien kans op fantastische prijzen met de Af-
valbingo! Vanuit de vereniging volgt nog meer informatie over dit onderwerp
maar zet de datum alvast in je agenda. We rekenen op een grote opkomst!

algemeen
Algemene ledenvergadering

Onze algemene ledenvergadering vindt plaats op vrijdag 20 maart 2020. Tij-
dens deze vergadering staan de jaarverslagen van de diverse commissies op het
programma en legt het bestuur verantwoording af over het gevoerde beleid in
2019. Naast de bekendmaking van de bekerwinnaars van afgelopen jaar, komt

natuurlijk ook de begroting 2020 aan de orde.We hopen op een grote opkomst.

Paul Hoen

wandelen

Wedstrijdkalender 2020

De wedstrijden welke op dit moment al vaststaan voor 2020 zijn;
Z0. 26 jan. Joe Mann Bosloop aanvang 10.00 uur.

zo. 15mrt. Indoor Sporthal Best aanvang 10.00 uur.

vr. 15mei Circuit 14 aanvang 19.00 uur

Vr,/za,/zo. 3-5 july Kermis Meerkampen

Verder staan er twee avondwedstrijden gepland in april en twee avondwed-
strijden in september.
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Ook hebben we een seniorenkompetitiewedstrijd en een C/D Competitiewed-
strijd aangevraagd.
De clubkampioenschappen uiteraard in september.

Op vrijdag 13 maart willen we een bijscholingsavond organiseren voor alle ju-
ryleden. (19.30 uur)

Op vrijdag 27 maart willen we de 1-e jaars D-junioren met hun ouders bijpraten
over de overgang en veranderingen van pupil naar D-junior.

Verder willen we in april een jurycurses organiseren voor nieuwe juryleden. De
data zijn; 3- 9- 17- en 23 april.
Het zijn vrijdag-donderdag-vrijdag en donderdagavonden.

Leo van der Staak

baan
Feestavond baanatleten

Vrijdag de 13¢, bingo en feestavond 2019. Altijd weer een spannende avond
voor veel atleten: heb ik een prijs gewonnen bij de pr-competitie? Heb ik een
eis gehaald, of misschien wel een tweede eis? En welke prijsjes zijn er dit jaar te
winnen met de bingo? Voor de jongste junioren is het voor het eerst meedoen
aan de feestavond ook speciaal: welke activiteit is er georganiseerd en bij wie
zit ik in het groepje?

Om 18 uur gingen de pupillen en enkele D-junioren van start met de bingo on-
der leiding van quizmaster Tom en D] Martin. Er waren genoeg prijsjes te win-
nen, om 20 uur liepen alle kinderen met hun cadeautjes & lekker zakje chips
richting hun ouders, om alles te laten zien. Daarna kon gestart worden met het
officiéle gedeelte van de avond. Allereerst de trainer van het jaar: dit jaar zijn er
twee trainers gekozen, maar beide konden ze helaas niet aanwezig zijn die
avond. Op een later moment hebben Huub en Wichard de felicitaties in ont-
vangst genomen, voor hun bijdrage aan het trainen van de oudere mila jeugd en
senioren. Regelmatig organiseren ze ook andere activiteiten voor de groep,
trailtrainingen of gezellig samen eten.

Verder met de pr-bekers: dit jaar waren de atleten die zichzelf het beste tijdens
wedstrijden wisten te verbeteren Casper, Orlando en Tom (Michielsen). Voor
alle 3 een wisseltrofee en een grote beker om te houden.

De prijs voor de atleten die zich het afgelopen jaar hebben onderscheiden op
gebied van trainingsinzet, bijdrage aan de club, en positief opvielen bij de trai-
ners ging naar Veerle van Erp (Jac van Eijndhoven beker) en Tom van Schijndel
(Jo Schout beker). De trainers waren zeer positief te spreken over de inzet tij-
dens wedstrijden, de begeleiding van de allerjongste atleten en de originele in-
vulling van de trainingsonderdelen.
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En dan een speciale prijs voor een bijzondere prestatie: tijdens de clubkampi-
oenschappen heeft Carlijn van Erp een super 400 meter tijd gelopen in haar ca-
tegorie. Die tijd was nog nooit gelopen in Nederland, vandaar dat er een aan-
vraag voor een Nederlands record is ingediend. Omdat de aanvraag nog in be-
handeling is, hebben we Carlijn naar voren geroepen en haar in het zonnetje ge-
zet. Nu duimen dat de aanvraag wordt toegewezen!

De Grote clubactie heeft dit jaar een recordverkoop van 353 loten opgeleverd.
lIeder kind ontving op de feestavond een waardebon om in te leveren, want met
elke verkoop gaat €0,50 per lot naar de verkoper. Er waren kinderen die 6 lo-
ten hadden verkocht, maar absolute topverkoper was Esmee Reeker met 67 lo-
ten! Prijswinnaars voor de Efteling kaartjes waren Rob en Lisa van de Wiel, en
bioscoopkaartjes werden gewonnen door Esmee Reeker, Thomas van den Berg
en Maud Verbaandert.

Na het uitreiken van de eisenkaarten begon de feestavond van de oudere junio-

ren en senioren. Er was een buitenspel georganiseerd waarbij door GPS-coordi-
naten, QR-codes scannen, vragen beantwoorden en slim letters combineren ge-

wonnen kon worden. Het team dat als eerste binnenkwam was het team van In-
grid, Maureen, Inge, Illonka, Renske en Niels. Daarna ging het feestje nog gezellig
door met muziek, hapjes en drankjes.

Ik wil graag alle vrijwilligers bedanken die hebben meegeholpen aan deze feest-
avond: het klaarzetten, de catering, de muziek & techniek, de spelleiding, de or-
ganisatie, het wekelijks bijhouden van alle PR’s en resultaten, het verwerken
van de Grote clubactie resultaten, de begeleiders van de bingo, de begeleiders
van het avondspel, de opruimploeg: dank jullie wel!

Carola Janssen
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lopen

Lopen bij koude

Na een mooie zomer en nazomer nadert de tijd dat we moeten gaan denken aan
de kou. De één vindt dit heerlijk, de ander ziet er tegenop. Kou wordt door ie-
dereen anders ervaring maar waak voor onderkoeling. Ook is het vroeg donker,
zorg dat je zichtbaar bent voor je eigen veiligheid en de veiligheid van anderen.
Onderkoeling, het gebeurt sneller dan je denkt.

Je zou het misschien niet zeggen, maar ook voor hardlopers bestaat er in de
herfst en winter wel degelijk risico op onderkoeling. Daarvoor hoeft het buiten
helemaal niet zo koud te zijn; onderkoelingsverschijnselen kunnen al optreden
bij temperaturen onder de 15 graden Celsius. Geen reden om bij kou niet naar
buiten te gaan, maar wel reden om je goed voor te bereiden.

Het risico op onderkoeling wordt niet alleen bepaald door een lage tempera-
tuur maar hangt samen met de windsnelheid en eventuele regen. Een nat pak
vergroot de kans op onderkoeling doordat dit het isolerend vermogen van veel
soorten kleding negatief beinvloed. Zorg dus dat je voldoende isolerende kle-
ding draagt, het liefst in laagjes en zorg dat het buitenste laagje waterafstotend
is. Vooral een plotselinge weersomslag kan problemen veroorzaken als je daar
qua kleding niet op voorbereid bent.

Wat is onderkoeling?

Bij dreigende onderkoeling zal je lichaam proberen de bloedtoevoer naar je
huid te beperken omdat dit leidt tot warmteverlies. Het zal proberen de warm-
teproductie op te voeren, waardoor Kippenvel en spierrillingen kunnen ont-
staan. Lukt het je lichaam niet om je lichaamstemperatuur op die manier op peil
te houden? Dan zal je looptempo snel dalen. Daardoor neemt de warmtepro-
ductie nog sneller af. Als je lichaamstemperatuur daalt on de 35 graden Celsius
ben je onderkoeld. Het is dan belangrijk zo snel mogelijk weer op te waren aan-
gezien ernstige onderkoeling tot de dood kan leiden.

Hoe herken je de symptomen?

Het is belangrijk dat je de symptomen van onderkoeling bij jezelf en je eventu-
ele loopmaatje weet te herkennen. Dat zijn naar eerdergenoemd kippenvel en
spierrillingen: spierkramp, verwardheid, gedragsveranderingen (onverschillig-
heid of juist agressiviteit) en uiteindelijk spierstijfheid.

Wat moet je doen?

Herken je bovengenoemde symptomen bij jezelf of bij je loopmaatje en ver-
trouw je het niet? Dan is het zaak om zo snel mogelijk een beschutte en warme
omgeving op te zoeken. Drink iets warms, neem zo mogelijk een warme douche
of warm bad en trek droge warme kleding aan. Als de onderkoeling niet te ern-
stig is helpt dat vaak voldoende. In ernstigere gevallen zal deskundige hulp ge-
zocht moeten worden, zeker als het slachtoffer verminderd aanspreekbaar of
zelfs bewusteloos is.

8-handige tips om te gaan hardlopen in de winter:

1. Extra motivatie nodig?

Zowat de gemakkelijkste manier om jezelf ervan te verzekeren dat je toch gaat
hardlopen is uiteraard lopen in een groep. Zo sleur je elkaar door de moeilijkste
momenten heen en ook niet onbelangrijk: als er iemand, je groep dus, op je aan
het wachten is skip je de training niet.

Het is dan geen toeval dat gaan hardlopen in een groep steeds populairder
wordt.

2. Kleed je naar de gelegenheid

Ongetwijfeld de meest logische tip die er is tijdens de winter: pas je kleding ook
daadwerkelijk aan de lage temperaturen aan.

Wat betekent dat dan concreet? Laagjes natuurlijk!

Laagjes zijn de ideale keuze omdat je je in feite dient te kleden naar 2 verschil-
lende temperaturen tijdens het hardlopen in de winter.

In de eerste plaats de temperatuur zoals die is wanneer je de eerste stap naar
buiten zet. En in de tweede plaats voor de gevoelstemperatuur zoals die zal zijn
na enkele minuten hardlopen.

Je lichaam warmt immers op en een laag kleding uit kunnen trekken is dan geen
overbodige luxe.

nieuwsbrief@avgm.nl 1 januari 2020



AVGM Nieuwsbrief 16

3. Bescherm je voeten

Het is geen slecht idee om op zoek te gaan naar loopschoenen die specifiek ge-
richt op de winter zijn.

Wat betekent dat dan? Schoenen die relatief waterdicht zijn en de kou goed bui-
ten houden.

Voeten zijn immers lichaamsdelen die bijzonder gevoelig zijn voor de kou en
dat kan zijn weerslag hebben op de rest van je lichaam. Ook sokken spelen hier
een belangrijke rol in.

Draag warme, dikke sokken die goed bestand zijn tegen water en overweeg
eventueel het dragen van thermische sokken als jouw voeten koud blijven aan-
voelen.

4. Laat je zien!

De winter is een periode waarin het daglicht minimaal is. De kans is dan ook
groot dat er gelopen zal worden wanneer de avond al gevallen is of in het beste
geval tijdens het schemerdonker.

Het is een situatie die ervoor zorgt dat een hardlopen redelijk wat gevaar met
zich meebrengt als je langs een weg in bewoond gebied loopt.

Let er dan ook dat je voldoende zichtbaar bent.

Draag reflecterende kledij, haal die fluo kleuren uit de kast en probeer je beste
imitatie van een kerstboom ten berde te brengen.

Er is veel variatie in hesjes en lichting. Bij GM zijn hesjes verkrijgbaar voor €
25,00 (in de winkel veel duurder) die ervoor zorgen dat je goed zichtbaar bent
Kleding met verlichting heeft de grote voorkeur, met een reflectiehes ben je al-
leen zichtbaar als er licht op valt.

5. Even warmdraaien

Het kan absoluut geen kwaad om nog voor je een stap buiten zet even op te
warmen en het bloed te laten circuleren.

Loop even de trap op en af, ga een minuutje aan de slag met het springtouw of
beoefen eventueel zelfs wat Yoga. Niet alleen is je lichaam dan al een stuk beter
in staat om die eerste meters te verteren: je zult het bovendien een stuk war-
mer hebben.

Aan warming up doe we altijd aan. Maar zeker in de winter mag je er best wat
extra tijd voor uittrekken en geniet een dynamische warming-up zeker de voor-
keur.

6. Vergeet het tempo

Heel wat lopers worden in de winter behoorlijk gefrustreerd doordat hun
tempo maar niet hoog genoeg lijkt te liggen.

Dat hoeft echter helemaal niet: hardlopen in de winter is eerder onderhoud dan
echt tempo maken.

De koude lucht en het feit dat je spieren eerst warm moeten draaien zorgen er-
voor dat het sowieso al een behoorlijke uitdaging is om snel in een ritme te ko-
men.

Maak je overigens niet al te veel zorgen over het feit dat de koude lucht de eer-
ste paar keren op jouw longen slaat: na enkele keren hardlopen is je lichaam er
al aan gewoon en verdwijnt dat ongemakkelijk gevoel.

7. Snel omkleden

Vanaf wanneer je stopt met hardlopen gaat je lichaamstemperatuur pijlsnel da-
len. Het is dan ook belangrijk om zo snel mogelijk je om te kleden. Zeker voor
vrouwen, die van nature al sneller vatbaar zijn voor de kou, is dit van het groot-
ste belang.

Doe die natte sport-bh uit en zoek meteen de douche op.

8. Bescherm je hoofd

Tijdens een inspanning in de winter verdwijnt een significant percentage
warmte uit ons lichaam via het hoofd. Daar niet op voorbereid zijn maakt hard-
lopen in de winter alleen maar lastiger.

Vergeet daarom niet om een warme muts op te doen en jouw hoofd op die ma-
nier te beschermen.

Met deze 8 tips kun hardlopen in de winter

Bron: Hardlopen.nl
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algemeen
Sponzen

Bij het opruimen van ons archief kwamen we
ook een grote hoeveelheid sponzen tegen. Aan-
gezien we (helaas) geen wegwedstrijden meer
organiseren is een deel van deze voorraad over-
bodig. Ze worden ook gebruikt om te knutselen.
Heb je interesse laat het dan weten via voorzitter@avgm.nl.

van het bestuur
Woord van de penningmeester

O

DE OPBRENGST VAN DE GROTE CLUBACTIE 2019 IS BEKEND!

grote clubactie

De actie heeft dit jaar maar liefst € 820,40 opgebracht; afgezet tegen €728,70
van vorig jaar een heel goed resultaat!

Dit mooie bedrag is bijeengebracht door 21 jeugdleden die te samen 353 loten
hebben verkocht. De opbrengst komt natuurlijk ten gunste van de jeugdsectie.
Ik wil nog wel even vermelden dat dit jaar de meeste loten (67) zijn verkocht
door Esmee Reeker.

Alle jeugdleden die aan de actie hebben meegedaan, reuze bedankt voor jullie
inspanning. Jullie “beloning” is intussen overgemaakt.

Met vriendelijke sportgroeten,

Nico Leijtens
penningmeester

vacatures
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 va-
cature bij die bij je past? Neem dan contact op met de vrijwilligersco6rdinator
Marleen Smulders vrijwilligers@avgm.nl telefoon 0499-390298. Ook voor alge-
mene vragen of opmerkingen over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun
je bij haar terecht.

Organisator Re-animatietrainingen
Kandidaten voor opleiding looptrainer
EHBO-ers

Parcoursopbouwer

Trainer voor C-junioren
Sponsorcommisie

Onderhoud clubgebouw

Assistent trainer Schoolatletiek
(Assistent) trainer voor de jeugd
Juryleden

Medewerker Bar

Onderhoud Baan

Voor een gedetaileerde beschrijving van bovenstaande vacatures klik op vaca-
tureoverzicht vrijwilligers
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