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van de redactie 
 
Met de extreme warmte is het waarschijnlijk wel gedaan voor dit jaar, de 
vakanties zijn voor de meeste van ons achter de rug en het “normale” leven kan 
weer beginnen. Ook het “normale” leven bij AVGM begint weer en dat betekent 
dat iedereen de corona-maatregelen strikt moet naleven.  Laten we samen onze 
verantwoordelijkheid nemen.  
 
Paul van Bree 
 
 
 
 
 
 
 

van het bestuur 

Woord van de nieuwe Secretaris 
Ik ben Ingrid Wouters – de Haan. Als 7-jarig meisje begon ik 
met atletiek bij Atletiekvereniging Nijmegen (Nijmegen At-
letiek). Een fantastische, gevarieerde sport! Alle onderdelen 
heb ik gedaan, maar mijn focus lag op de technische onder-
delen. Vooral hoog, horden en kogel vond ik leuk. In mijn stu-
dententijd ben ik lid geworden van studentenatletiekvereni-
ging Asterix in Eindhoven. Na mijn afstuderen ben ik in 2006 
lid geworden van AVGM en in 2007 zijn wij in Best komen 
wonen. Vanwege blessures kennen jullie me vooral als 
werpster. Ik heb mezelf gespecialiseerd in discus, maar doe af en toe ook kogel 
en kogelslingeren. In 2009 ben ik tijdelijk gestopt vanwege de komst van onze 
drie kinderen, waarvan er inmiddels ook 2 lid zijn van AVGM. In 2016 ben ik weer 
gestart. Het gaat me als master nog goed af. Ik blijf fanatiek wedstrijdatleet met 
nog steeds nieuwe PR’s en een podiumplaats op het NK Masters als jaarlijkse ul-
tieme doel. Ik geniet ervan om op de baan te zijn, serieus te trainen, geintjes met 
de andere GM’ers tussendoor, een praatje met vrijwilligers tijdens onze evene-
menten en samen als damescompetitieploeg te strijden voor handhaving in de 
tweede divisie. 
Bij mijn vorige verenigingen heb ik training gegeven. Hiervoor heb ik ook de op-
leidingen gevolgd bij de bond tot Jeugd Atletiekleider en later Atletiektrainer. Bij 
Asterix ben ik 2 jaar secretaris in het bestuur geweest en heb ik in diverse com-
missies gezeten. Ik coach sinds 2017 een hockeyteam in de jongste jeugd bij MHC 
Best en bij de harmonie doe ik commissiewerk. Twee jaar geleden ben ik gestopt 
met mijn werk als Projectleider Ruimtelijke Ontwikkeling voor een betere balans 
in ons gezin en met name tijd voor de extra zorg die onze jongste zoon nodig 
heeft. Onder schooltijd heb ik meer tijd en het kriebelt om een nieuwe uitdaging 
aan te gaan. De vacature van secretaris komt precies op het goede moment en 
met veel plezier draag ik mijn steentje bij voor onze bloeiende vereniging! Tij-
dens de jaarvergadering van 3 juli 2020 ben ik benoemd als secretaris. 
 
Ingris Wouters – de Haan 
 

van het bestuur 

Algemene ledenvergadering 
Jubilarissen 
 
In  de algemene ledenvergadering van 3 juli zijn twee jubilarissen gehuldigd na-
melijk Henk Schepens en Joke van Kasteren;  in 2019 waren  beiden  25 jaar lid.  

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

mailto:nieuwsbrief@avgm.nl


AVGM Nieuwsbrief 3 

nieuwsbrief@avgm.nl 1 september 2020 

 
 
Ze zijn beiden actief als vrijwilliger en dat  tekent de betrokkenheid bij onze ver-
eniging.  Henk assisteert o.a. de clubhuiscommissie en Joke heeft o.a. een duo-
baan met haar man Jan als clubhuisbeheerder. Vrijwilligers zijn ontzettend be-
langrijk voor de continuïteit van onze mooie vereniging. Uit handen van de voor-
zitter ontvingen beiden een passend beeldje en een bos bloemen. 
 

Onze derde jubilaris met 25 jaar lidmaat-
schap was Adri Raaimakers. Hij kon niet aan-
wezig zijn op ledenvergadering, dus daarom 
werd  hij op      juli in  het zonnetje gezet.  Adri 
had in feite een dubbel  jubileum. Hij is niet 
alleen 25 jaar lid maar ook 25 jaar trainer en 
heeft menig atleet enthousiast en kundig ge-
maakt in de wondere wereld van de atletiek. 

Ook hij ontving als aandenken een passend beeldje. 
 
Als bestuur zijn wij ontzettend blij met de bijdrage van deze jubilarissen aan onze 
vereniging. 
 
Bekerwinnaars 
 
Op de jaarvergadering van onze atletiekvereniging Generaal Michaëlis op 3 juli 
zijn de bekerwinnaars over 2019 bekend gemaakt en gehuldigd. 
 
De Jos Robben Trofee is voor het GM-lid 
met een bijzondere prestatie als jurylid. Deze 
beker is gewonnen door Ellen Faessen.  El-
len is al zeker 15 jaar jurylid en heeft een op-
komstpercentage van ruim 60 % . Zij is in het 
bezit van het jurydiploma Algemeen en is of-
ficieel  tijdwaarnemer. Er zijn geruchten dat 
zij haar vakanties om de wedstrijden heen 
boekt.  Met haar prima inzet en plezierige 
manier van samenwerken heeft zij de Jos Robben trofee 100 % verdiend. 
 

De Bram Flierman Vrijwilligersbeker 
krijgt diegene die een bijzondere prestatie 
als vrijwilliger heeft geleverd. Deze beker is 
in 2019 gewonnen door Petri van Horik. Pe-
tri is het type vrijwilliger waar je als vereni-
ging enorm blij mee bent. Het lijkt wel of ze 
af en toe 3 vrijwilligers functies combineert. 
Ze is coördinator van de pupillen, jurylid, ze 
helpt bij wedstrijden en kamp, helpt bij het 

groenonderhoud, etc.  Ze is het gezicht van GM voor vele ouders die voor het 
eerst met hun kleintjes naar de baan komen. Dit alles doet zij met een gulle lach 
en soms met een opbouwende kritische noot. Het is hoog tijd dat ze door ons in 
het zonnetje wordt gezet. De beker wordt haar uitgereikt door Bram Flierman. 
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De volgende beker is de Prestatiebeker, 
deze beker is voor het GM lid dat nationaal is 
opgevallen door zijn/haar prestaties. Deze 
beker is vorig jaar niet uitgereikt, maar dit 
jaar wel! Deze beker is namelijk gewonnen 
door Henk Plasman. In 2018 heeft Henk, na 
10 jaar relatieve rust, de smaak van het snel-
wandelen weer te pakken gekregen en met 
aansprekende resultaten. In februari 2019  
werd hij Nederlands Indoor  Kampioen over 3000 m in de categorie 60+ en in 
mei  Nederlands Kampioen over 5000 m ook weer in de categorie 60+. 
 

Als laatste tenslotte werd de GM Beker uit-
gereikt, deze is voor het GM-lid dat gedu-
rende vele jaren en in verschillende discipli-
nes zich bovenmatig heeft ingezet voor GM.  
Deze beker is gewonnen door Ben Saris. De 
inzet van Ben voor GM is ongelooflijk, Ben is 
“mister GM”. Hij bewaakt en stimuleert de 
doelstellingen van de vereniging,  van pres-
taties tot gezelligheid. Doet dat in verschil-

lende hoedanigheden; onder andere  als initiator van wedstijden, coördinator bij 
achtereenvolgens de pubquiz, jury-samenstelling, Regio 14 van de Atletiek Unie. 
Ben is reeds ere-voorzitter van onze vereniging en het enige dat we kunnen doen 
om aan te geven hoeveel  hij voor onze vereniging betekent,  is de toekenning van 
deze beker.  
 
Als vereniging mogen we trots zijn op deze kanjers!! 

 
Foto’s: Tiny Steenbakkers 
Tekst: Paul Hoen 
 

de pen 

Wie schrijft …? 
Helaas geen inzending voor de pen in deze editie, Voor de volgende editie ver-
trouwen we erop dat we deze serie kunnen doorzetten. Als je jezelf wilt pre-
senteren schroom niet om “de pen“ op te pakken en iets over jezelf te schrijven.  
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onze sponsoren 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

http://kemkenssolar.nl/
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het potlood 

Wie schrijft …? 
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 clubblad@avgm.nl en we zorgen dat jouw stukje vol-
gende keer in het blad staat. 
 

algemeen 

Respecteer Corona-maatregelen bij AVGM 
In juli heb ik deze oproep geplaatst en bij 
deze doe ik het nog een keer.  Met name bij 
het bezoek aan onze accommodatie en de 
kantine kan het wat mij betreft nog beter. 
Overal in het land wordt geconstateerd dat 
het naleven van de Corona-maatregelen niet 
altijd correct gebeurt, dus het is niet speci-
fiek bij GM. Voor de volledigheid dus nog een overzicht. 
 
Veiligheid- en hygiëneregels voor iedereen: 
• Voor alles geldt: gezond verstand gebruiken staat voorop 
• Heb je klachten? Blijf thuis en laat je testen. Als je positief getest bent en/of een 
huisgenoot of een nauw contact bent van een bewezen COVID-19-patiënt blijf 
dan ook thuis 
• Ga direct naar huis wanneer er tijdens de training klachten ontstaan zoals: 
neusverkoudheid, keelpijn, (licht) hoesten, benauwdheid  en/of plotseling ver-
lies van reuk of smaak.  
• Houd minimaal 1,5 meter afstand tot personen van 18 jaar of ouder (behalve 
tijdens trainingen of wedstrijden, dan geldt de afstandsbeperking niet). 
• Vermijd drukte. 
• Was je handen, voor en na bezoek sportlocatie.  
• Volg altijd de aanwijzingen zoals looproutes. 
 
De looproutes zijn aangegeven met pijlen, ook in het gebouw. Nadat je via de 
blauwe deuren de accommodatie betreedt op weg naar kleedkamer of toilet 
moet je via het krachthonk het gebouw verlaten. Ben je in de kantine dan moet 
je deze verlaten via de nooddeur. Voor het gebruiken van de toiletten bij kanti-
nebezoek ga je naar de toiletten in de kleedkamers  naast de EHBO-ruimte. Betaal 
in de kantine zoveel mogelijk met pinpas. 
Onze kantine is een horecagelegenheid. De gemeente heeft aangekondigd de ho-
reca strenger te controleren. Als wordt geconstateerd dat GM zich niet aan de 
regels houdt, dan volgt er een fikse boete van € 4000 en kan in het ergste geval 
de kantine worden gesloten. Houden bezoekers zich niet aan de regels, dan ris-
keren zij een boete die kan oplopen tot € 390. 
 
Samen kunnen we het Corona-virus temmen. 
 
Paul Hoen 
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algemeen 

Reanimatie training  
Alhoewel op dit moment nog allerminst zeker is of, van-
wege de Coronamaatregelen, de jaarlijkse reanimatie les-
sen mogen doorgaan, heb ik hiervoor toch vast twee data 
vastgelegd : zaterdag 10 en op zaterdag 17 oktober. Als het 
door kan gaan wordt, zoals altijd in samenwerking met 
Huub Oomes, dan deze jaarlijkse reanimatiecursus voor beginners en herhalers 
gegeven. Ook onze jeugd, vanaf 12 jaar, wordt van harte uitgenodigd aan deze 
lessen deel te nemen, zij zijn immers het meest op de baan te vinden.  
Reserveer deze data vast in jullie agenda’s. Zodra er meer bekend is over hoe en 
in welke vorm de lessen door mogen/kunnen gaan zal de uitnodiging tot aanmel-
ding volgen. 
Wekelijks worden alleen in Nederland ruim 200 mensen buiten het ziekenhuis 
getroffen door een hartstilstand. De meeste mensen worden thuis, op het werk 
of op straat getroffen door een hartstilstand en vaak is dit geheel onverwacht. 
Blijf niet langer een hulpeloos toeschouwer, maar wordt een geoefend hulpver-
lener! 
Wanneer in geval van hartstilstand anderen kunnen starten met reanimatie, zou-
den jaarlijks honderden levens gered kunnen worden. Reanimatie, hartmassage 
en mond-op-mondbeademing zijn levensreddende activiteiten. Dit is te leren, 
maar niet uit een boekje! 
Herken voortaan zelf de symptomen van een hartstilstand. Leer de vaardigheid 
van het reanimeren en mond-op-mondbeademing. Volg een reanimatiecursus en 
behoudt deze vaardigheid door jaarlijks minstens één herhalingscursus te vol-
gen. 
Trainers hebben voorrang bij de aanmelding. In principe zijn er voor iedere za-
terdag twee groepen, één om 12.00 uur en één om 15.00 uur. Beginners worden 
zoveel mogelijk om 12.00 uur geplaatst. Uiteraard proberen we rekening te hou-
den met voorkeuren, maar vol is vol. Indien er meer aanmeldingen zijn dan plaat-
sen zal er nog een datum in november ingepland worden. Mocht het allemaal niet 
door kunnen gaan zullen nieuwe data ingepland worden. 
 
Kathinka van Dijk 
 

lopen 

Yakult Start to Run 
Tot hun grote opluchting konden op 18 mei de hardlopers 
weer gaan lopen in groepsverband.  
Er was wel wat gepuzzel vorig nodig om één en ander “vlek-
keloos” te laten verlopen. Starten met hardlopen op zich lijkt niet zo moeilijk, je 
meldt je weer bij je vaste groep en lopen maar. 
De werkelijkheid ligt ietsje anders.  
 Omdat er, netjes volgens de richtlijnen, met alles en iedereen rekening gehouden 
moest worden waren er wel wat aanpassingen nodig die zowel van de lopers als 
de trainers om flexibiliteit en creativiteit vroeg. Alleen op die manier was het 
mogelijk alle groepen weer aan het lopen te hebben. 
 
Onderling rekening houden met 1,5 meter afstand lijkt niet zo moeilijk, maar we 
hebben ook te maken met het z.g. kruisverkeer : kinderen die starten op de baan, 
of al weer klaar zijn en ouders die buiten staan te wachten op hun kinderen. Mede 
hierdoor is het op dit moment nog niet mogelijk om iedereen op de tijd die hij/zij 
gewend bij het clubhuis te laten starten.  Door te schuiven met starttijden en 
startlocaties is alles ingepast en kan iedereen lopen.   En getuige de foto’s weet 
men zich onderweg goed aan te passen. 
 
Kathinka van Dijk 
 
  



AVGM Nieuwsbrief 8 

nieuwsbrief@avgm.nl 1 september 2020 

onze sponsoren 

−  
  

https://www.mhsonline.nl/
https://nl.bavaria.com/nl/nl.html
http://xinglin.nl
http://www.refen.nl/
http://www.podotherapiebrons.nl/
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wandelen 

GM–najaarswandeling op zaterdag 3 oktober 

Over een aantal weken houden we traditiegetrouw de GM-najaarswandeling: 

− Alle GM-leden (junior/senior, wedstrijdatleet/recreant, dame/heer, wan-

delaar/Nordic walker/Power walker, et cetera) zijn welkom; ervaring met 

de afstand is welkom. 

− Verzamelen vanaf 9.15 uur op “station Best 

− Vertrek stipt om 9.30 uur met de trein naar Boxtel. Noot: i.v.m. corona evt. 

met auto’s. 

− Details van de wandeltocht: 

o Drie etappes van elk circa anderhalf uur; met het gebruikelijke 

tempo is het resultaat 23 km. 

o De omgeving is landelijk. De wegen zijn afwisselend verhard en 

onverhard en voeren ons langs het Leijsenven, over de Hooibrug, 

langs de Sint Lambertuskerk en Maria Gilde kapel. Vervolgens 

langs de Beekse Waterloop, het Duits lijntje en de kapel Sint Anto-

nius Abt naar Stapelen. 

o Even na 11 uur is de koffiepauze bij Frie en Miranda. Noot: i.v.m. 

corona mogelijk elders/anders. 

o Omstreeks half twee pauzeren we voor de lunch; een picknick zo-

als gebruikelijk. 

o Boxtel is ook het eindpunt van de wandeling. 

− Het plan is dat de trein ons omstreeks vier uur weer “thuis” heeft gebracht. 

 

Aanmelden kan tijdens een training of via marionpieter@onsbrabantnet.nl of 

een belletje naar 31 02 63. Op de dag zelf ben ik bereikbaar op 06 – 30 10 18 44. 

 
met een zonnige wandelgroet, Pieter v.d. Sanden 
 

lopen 

Leuke halve marathontraining  
 
Veel wedstrijden zijn of worden vanwege het 
Coronavirus afgeschaft, lopers hebben daarom 
helaas niet de gelegenheid om zichzelf in wed-
strijdverband te testen.  
Daarom is het initiatief genomen om eens een 
training te organiseren met als doel de halve 
marathon onder de magische grens van 2 uur te 
lopen!     
Een keer wat anders dan de reguliere trainingen 
maar nu eens echt op tempo lopen, volgens een strak kilometerschema.   
Een wedstrijd geeft vaak extra wedstijdspanning en een training is een mooie 
gelegenheid om deze magische grens, zonder die wedstrijddruk, binnen de 2 uur 
te beslechten.  
Gewoon een keer proberen en als het niet lukt, geen probleem, er komt vanzelf 
een volgende keer. 

mailto:marionpieter@onsbrabantnet.nl
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Op zaterdag 19 juli gingen die ochtend 2 complete GM-groepen mee, de groep 
van Frank Abbink, ook wel de beruchte Adletengroep en de groep van Frank Cop-
pelmans & Marti van Iersel, deze laatste groep zou een tandje langzamer lopen, 
op een tempo van 2.03 wat nog steeds ruim binnen de 6 minuut de kilometer is. 
Kortom voor elk wat wils, er was zelfs nog gelegenheid om de route af te snijden 
of in te korten.  Ook liepen er lopers en loopsters uit Boxtel en Eindhoven mee, 
wat erg gezellig was. 
Gelukkig was het een parcours zonder verkeersproblemen en kon er regelmatig 
in de schaduw gelopen worden. Er waren er voldoende trainers die op het juiste 
tempo konden hazen en fijn dat er ook fietsers met water meegingen. Als verras-
sing werd er door Kathinka nog een banaantje geserveerd bij de Heilige Eik.  Tien 
Chu maakte al fietsend nog een mooi filmpje van deze happening. 
Vanwege het warme weer was de start om 9.00 uur, het werd al snel erg warm, 
na een uurtje lopen werd het toch nog voor veel lopers peentjes zweten en 
sommigen moesten al afzien. Sommige lopers konden de laatste kilometers nog 

een tandje bijzetten om eens echt te kijken wat 
er voor hun op deze afstand inzat. 
Na afloop waren de tevreden gezichten veruit in 
de meerderheid, de reacties waren enthousiast 
en er werd nog flink nagebuurt in d’n Opstap. 
Naderhand nog een keer nagenieten van de ge-
maakte foto’s en het filmpje.  Gewoon leuk en 
voor herhaling vatbaar. 
 

 
Peter Cras 
 

wandelen 

2e Joe Mann Wandelevent, zondag 31 januari 2021 
Na het succes van 2020 – met 430 deelnemers – heeft GM gemeend om voor de 
2e keer een wandeltocht te gaan organiseren. De naam blijft dezelfde en uiteraard 
is er in 2021 sprake van de 2e editie. Het wandelevent wordt vermoedelijk gelijk-
tijdig georganiseerd met de Joe Mann Bosloop en is op zondag 31 januari 2021.  
Daar waar vorig jaar nog was gekozen voor het Boshuys als startlocatie, zullen 
de wandelaars deze keer vertrekken vanaf het eigen clubhuis, d’n Opstap aan de 
Gildelaan. De route zal dan ook niet meer voeren over de bos- en heidepaden in 
de nabijheid van het Boshuys en Joe Mann, maar gaan over de karakteristieke 
wegen en paden van de Mortelen. Er zijn voor de langste afstand (21 km) twee 
caférusten (herberg de Schutskuil en ’t Zand) in de route opgenomen. De 14 km 
lopers buigen eerder af om vervolgens alleen ’t Zand aan te doen.  

Inmiddels beginnen de voorbereidingen al 
aardig vorm te krijgen. Hierbij moet je den-
ken aan: afspraken maken met de rustloca-
ties, opstellen van een draaiboek, werven 
van vrijwilligers voor controleren/ophalen 
van de pijlen én voor het startbureau, opstel-
len van PR etc, etc. Bijna alle vrijwilligers die 
vorig jaar actief waren, hebben de medewer-
king voor de komende editie al toegezegd.  

Als afstanden is zoals gezegd gekozen voor 21 km, 14 km én de 7 km. De laatste 
afstand maakt een mooie lus vanuit ons clubhuis. Starten kan vanaf 08:30 uur en 
uiterlijke finishtijd is 14:30 uur. En uiter-
aard kunnen leden van GM gratis deelne-
men. 
Houd de in- en externe media goed in de ga-
ten, maar wellicht al handig om dit wandel-
event in je agenda te zetten. Wil je op voor-
hand al nadere informatie dan kun je contact 
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opnemen met Henk Plasman, via avgmwandelen@gmail.com. Hopelijk tot ziens 
op 31 januari 2021. 
 
Foto’s: Tiny Steenbakkers 
Tekst: Henk Plasman 
 

lopen 

Conditio Trimloop 9 augustus 2020 
De Conditio Trimloop die altijd doorgaat op de 
2e zondag van de maand heeft er, vanwege de 
Corona, ook een aantal maanden uitgelegen . De 
keer daarvoor dat de Conditio Trimloop niet 
doorging was 18 of 19 jaar geleden, toen waren 
de bossen bij Joe Mann afgesloten vanwege de 
varkenspest en mocht ik er niet in, haha.  Maar 
wat was het leuk om na maanden niks het eerste 
loopevenementje weer mee te pikken. Ondanks 
de hitte, de temperatuur was die zondagochtend al opgelopen tot zo’n 33 graden, 
kwamen er toch een aantal fanatieke lopers opdraven. Gewoon heel leuk om el-
kaar na lange tijd weer eens bij de Conditio Trimloop te zien. En de hitte? Ach je 
mocht een tandje langzamer lopen, daar zei niemand wat van. Hopelijk gooit de 
Corona niet opnieuw roet in het eten en kunnen we dit jaar nog een keer of 4 
meelopen, wie weet dan nog met meer lopers als het minder warm is en iedereen 
weer terug van vakantie is.  
 
Peter Cras. 
 

algemeen 

Kennismaking Fit met Ella 
Ik ben Ella Visser van Fit met Ella en woonachtig in het mooie 
Best waar je me regelmatig hardlopend kan spotten. Naast ge-
zonde voeding is hardlopen namelijk ook een grote hobby van 
me. Ik heb van mijn passie voor koken, bewegen en gezond le-
ven mijn beroep gemaakt en ben gediplomeerd Voedingsdes-
kundige en -coach. Ik word er blij van om anderen te helpen 
de beste versie van zichzelf te worden. 
Binnenkort start weer een nieuwe editie van Start2Run. In het 
Bestse straatbeeld zie je door Corona de laatste maanden veel 
meer beginnende hardlopers. Juist voor deze beginnende 
hardlopers is het Start2Run programma zo geschikt. De reden 
om te beginnen met hardlopen is vaak afvallen of gezonder le-
ven. Vandaar dat ik als Voedingsdeskundige aansluit bij het 
programma. 
Om de deelnemers extra te motiveren om gezond te gaan le-
ven heb ik een actie ontwikkelt van 25% korting op een traject 
bij Fit met Ella. Deze actie wil ik ook graag aanbieden aan de 
leden van AVGM. Met de code FITMETELLA2020 ontvang je 

25% korting op een traject bij mij. 
Deze kortingscode mag je ook geven aan familie en 
vrienden waarvan je weet dat die wel een steuntje in de 
rug kunnen gebruiken. 
Meer informatie over wie ik ben en wat ik doe vind je 
op www.fitmetella.nl. Uiteraard mag je me altijd bel-
len/mailen op 06 24 13 06 50 of info@fitmetella.nl. Wil 
je gebruik maken van de actie? Stuur mij een mailtje en 
dan neem ik contact met je op voor een vrijblijvend 
kennismakingsgesprek. 

Sportieve groet, 
Ella Visser – Fit met Ella 

mailto:avgmwandelen@gmail.com
http://www.fitmetella.nl/
mailto:info@fitmetella.nl
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onze sponsoren 
 
  

http://foudraineoptiek.nl/
http://www.vandemeulengraaf.nl/
http://www.bestion.nl/
http://www.onzeclubwinkel.nl/
http://www.apkvanrijssel.nl
http://www.raaijmakersbest.nl/nl/
http://www.samenspel.nl
http://nxtfysio.nl./
http://www.coppelmans.nl
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algemeen 

Sales bij AVGM 
Op woensdag 9 september vanaf 19.30 is er in onze kantine een verkoop van GM-
kleding. 
 
Onze atleten (jong en oud) kunnen dan  blauw-witte GM-kleding aanschaffen. De 
kleding is van zeer goede kwaliteit, voorzien van ons logo en geschikt voor wed-
strijdatleten of recreanten. Er wordt ook restant kleding tegen sterk geredu-
ceerde prijzen verkocht. 
 
Nadere informatie bij wedstrijdkleding.avgm@gmail.com 

 
 

 

  

mailto:wedstrijdkleding.avgm@gmail.com
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algemeen 

Nationaal Hitteplan 
Het RIVM heeft, in de periode dat het zo warm was, het Nationaal Hitteplan ge-
activeerd en een smogwaarschuwing afgegeven. Hoewel deze periode al weer 
achter ons ligt vinden wij het belangrijk om hardlopers te informeren om verant-
woord te kunnen hardlopen. Pas goed op jezelf en neem deze tips over hardlopen 
en hitte ter harte. 
Het is extreem warm weer met temperaturen boven de 30 graden. Hardlopen 
met dit weer kan onverstandig zijn of zelfs gevaarlijk als je niet goed voorbereid 
van huis gaat. Daarom geven we 10  tips zodat je verantwoord kunt blijven hard-
lopen. Belangrijkste tip: ken je grenzen en stop als je lichaam het laat afweten. 
 
1. Zweet moet verdampen 
Zweet kan makkelijk verdampen als de kleding gemaakt is van licht, ade-
mend en los geweven materiaal, lycra bijvoorbeeld. Lycra geeft geen huidir-
ritatie en zorgt toch voor voldoende zweetuitdrijving. Maar er zijn ook an-
dere vochtdoorlatende weefsels, zoals coolmax. Wissel regelmatig van shirt, 
zodat niet in doorweekte kleding gesport hoeft te worden. Polsbandjes zijn 
handig om de handpalmen droog te houden en met een hoofdband kun je het 
zweet uit je ogen houden. 
 
2. Beschermen tegen de zon 
Ultraviolette stralen (UV), zowel UV-A als UV-B kunnen de ogen beschadi-
gen en veroorzaken huidkanker. Een pet houdt het hoofd koel en beschermt 
gezicht en nek tegen verbranding. Tegen felle schittering van de zon is een 
zonnebril of donkere contactlenzen geen overbodige luxe. Op de langere 
termijn is dit ook beter voor de ogen. De huid kan het best beschermd wor-
den met een zonnebrandcrème met eengoede beschermingsfactor (BF) of 
Sun Protection Factor (SPF). 
 
3. Wat is de WBGT? 
De Wet Bulb Globe Temperatur (WBTG) is een maat voor de omgevingsstress 
en wordt berekend uit de temperatuur van de lucht, de vochtigheid en de 
straling van de zon. Veel sportbonden houden de WBGT aan als richtlijn om 
te bepalen of wedstrijden door kunnen gaan of afgelast moeten worden van-
wege de verwachte weersomstandigheden. In de regels van de Womens Ten-
nis Association (WTA) en International Tennis Federation (ITF) staat bij-
voorbeeld dat bij een WBGT boven de 28 graden Celsius wedstrijden kunnen 
worden uitgesteld. 
 
4. Voldoende vocht 
Zorg ervoor voldoende te drinken. Bij kortdurende inspanningen, bijvoor-
beeld een training van een uur, is water drinken een goede manier om vocht-
verlies aan te vullen. 
 
5. Mineralen en koolhydraten aanvullen 
Bij langere trainingsperioden en tijdens wedstrijden is het verstandig om 
niet alleen het vocht, maar ook de mineralen en koolhydraten aan te vullen. 
Isotone dranken zijn hiertoe uitstekend geschikt. Na één à twee uur sporten 
raken ook de koolhydraatreserves uitgeput. Sportdranken met extra energie 
kunnen de sportprestaties verbeteren. Vermijd het drinken van energiedran-
ken (hypertoon), daar het vochtverlies in het algemeen groter is dan het 
energieverlies. 
 
6. Géén zouttabletten 
Vroeger werden zouttabletten soms aanbevolen op warme, hete wedstrijd-
dagen. Doe dit echter niet. Hoewel het juist is dat zweet zout bevat, is het 
gebruiken van zouttabletten vergelijkbaar met het drinken van zeewater als 
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je dorst hebt. Het verergert het probleem alleen maar. Drink ruim vocht en 
vul het verlies van zouten aan met het natuurlijke zout van je voeding. 
 
7. Pauze houden 
Tijdens trainingen in de hitte is ruim gebruik van pauzes (dertig minuten 
spelen, twintig minuten rust) aan te bevelen. Indien je een wedstrijd moet 
spelen, zoek dan de schaduw op in de rust of tijdens de wissel. Koel het ge-
zicht met koud water. Het lichaam koelt ook af van een natte handdoek in de 
nek. 
 
8. Gewichtsverlies peilen 
Weeg jezelf voor en na de training of wedstrijd. Een gewichtsverlies van 
slechts drie procent (twee liter vocht voor iemand van zeventig kilo) zorgt 
voor een ernstige afname van de prestatie. Vul vochttekorten binnen 24 uur 
aan. De tekorten kunnen steeds meer oplopen waardoor bij een wedstrijd 
van meerdere dagen, een tennistoernooi bijvoorbeeld, op de derde dag pro-
blemen kunnen ontstaan. 
 
9. Kans op herhaling 
Mensen die in het verleden problemen met de warmte hebben gehad, lopen 
een groter risico op een herhaling en doen er verstandig aan sporten in de 
zon tot een minimum te beperken. Kinderen, ouderen, zieken en minder fitte 
mensen lopen een groter risico op warmteaandoeningen. Zij kunnen situa-
ties van extreme en langdurige warmte beter vermijden. 
10. De training opbouwen 
Acclimatiseren is belangrijk, zeker ook als je afreist naar een gebied met een 
warmer klimaat. Het circulatiesysteem kan de lichaamstemperatuur efficiën-
ter regelen als je de lengte van de trainingen geleidelijk opbouwt. Getrainde 
sporters zweten bijvoorbeeld meer en sneller bij lagere temperaturen dan 
ongetrainde. 
 
Bron: hardlopen.nl 
 

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 vaca-
ture bij die bij je past? Neem dan contact op met de vrijwilligerscoördinator Mar-
leen Smulders vrijwilligers@avgm.nl telefoon 0499-390298. Ook voor algemene 
vragen of opmerkingen over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun je bij 
haar terecht. 
 

Coördinator Bambie atletiek 
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 

mailto:vrijwilligers@avgm.nl
https://www.avgm.nl/vereniging/algemene-informatie/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
https://www.avgm.nl/vereniging/algemene-informatie/vrijwilligers/vacatures-vrijwilligers
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EINDHOVEN 

onze sponsoren 
 

http://www.vervoortjuridischadvies.nl
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://shop.runnersworld.nl/stores/eindhoven/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://www.empuls.nl/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://bosenslegers.nl/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://dieder.nl/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://www.bikebest.nl
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://korenbest.nl/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://www.beerensslagerijentraiteur.nl
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://vdsarbeidsdeskundigen.nl/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
http://www.printendruk.com/
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven

