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van de redactie 
In dit hagelnieuwe jaar presenteren wij jullie deze kakelverse editie van de 
AVGM Nieuwsbrief en met trots melden we een nieuw terugkerend item.  
Na “de pen “ en “het potlood” starten we in deze editie met “de mens achter de 
trainer”.  
 
De redactie van de AVGM Nieuwsbrief wenst alle lezers en leden een heel goed, 
gezond en gelukkig 2021 
 
Paul van Bree 
 
 
 
 
 
 
 

van het bestuur 

Woord van de Voorzitter 

Een gezond 2021! 
 
Het jaar 2020 was een jaar dat we niet snel 
zullen vergeten! 
Tijdens het uitwerken van deze bijdrage 
aan onze eerste AVGM-Nieuwsbrief in 
2021 is er in Nederland een “lockdown” 
van kracht. Door een niet aflatende stroom 
aan Corona-besmettingen kon het niet anders. Vertrouwen op solidariteit en ge-
zond verstand van mensen was niet voldoende om het Corona-virus te temmen. 
Vanaf medio maart had Corona ook effect op onze accommodatie en vereniging. 
De afgelopen maanden zijn de steeds wijzigende Corona-maatregelen vertaald in 
aanpassingen aan trainingen en accommodatie. Door middel van afzetlinten, be-
wegwijzering, spandoeken en handenwasvoorzieningen hebben Martin en Koen  
daarbij een onmisbare hulp geboden. Als GM hadden we het bezoek aan en het 
gebruik van onze accommodatie daarmee goed en Corona-proof geregeld. Ook 
waren er  inventieve oplossingen, mooie alternatieven én extra aandacht om 
sporten bij onze vereniging mogelijk te maken.  Op deze plaats wil ik namens het 
Bestuur alle vrijwilligers bedanken, die ook in dit bijzondere jaar zich ingezet 
hebben voor GM. VRIJWILLIGERS BEDANKT! 
In dit bizar jaar werd het dagelijks leven van velen van ons negatief beïnvloed 
door Corona-gevallen in onze naaste omgeving, in frustratie over allerlei beper-
kende maatregelen en noodzakelijke aanpassingen in werk en school van de kin-
deren. Het beoefenen van atletiek gebeurt meestal in de buitenlucht en de jeugd 
tot 18 jaar kende geen beperkingen met sporten. Dus het sporten ging, met af en 
toe wat aanpassingen,  gewoon door en was voor velen een mooie afleiding van 
de dagelijkse beslommeringen. Zelfs  tijdens de huidige totale lockdown kunnen 
we desnoods op individuele basis onze mooie atletieksport  beoefenen. Veel 
wedstrijden en bijzondere activiteiten gingen dit jaar helaas niet door. Daar bo-
vendien de kantine tijdens deze periode beperkt of helemaal niet open was, mis-
ten velen de gezelligheid van onze vereniging.   
Reikhalzend kijk ik uit naar 2021, een jaar waarin het normale leven uiteindelijk  
weer door zal gaan. Een jaar ook waarin we sporten, mooie prestaties en gezel-
ligheid binnen onze atletiekvereniging Generaal Michaëlis kunnen combineren.  
De datum voor onze Algemene Leden Vergadering is vastgesteld op vrijdag 26 
februari. De definitieve locatie en wijze van vergaderen wordt beïnvloed door de 
dan geldende Corona-maatregelen. Tijdig zal dit worden aangekondigd. 
Op deze plaats wil ik namens het Bestuur iedereen het allerbeste wensen voor 
2021. Blijf sporten en blijf gezond! 
 
Paul Hoen 
 

Kopij voor de volgende nieuwsbrief uiterlijk op 15 februari 2021 
versturen naar het volgende e-mailadres: nieuwsbrief@avgm.nl 

mailto:nieuwsbrief@avgm.nl
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de pen 

Helly van Oudenhoven schrijft … 
 Mijn naam is Helly van Oudenhoven, getrouwd en we heb-
ben 3 kinderen en 2 kleindochters. 
Ik ben Bestse van oorsprong en woon er al 64 jaar. 
Bij de GM ben ik actief als Nordic Walker trainer en EHBO’er. 
  
Hoe is dit gekomen. Op een bepaald moment werd er bij de 
GM een Nordic Walking cursus gegeven, ik heb me toen met-
een opgegeven bij de eerste cursus. Ik had al eens een oefen- 
les gehad en gemerkt dat de poles( stokken)  hielpen als on-

dersteuning bij het lopen. Toentertijd ging het lopen moeizaam o.a. door de fy-
bromyalgie. En ja, het lopen ging steeds beter en op het einde van de cursus i.p.v. 
20 minuten 1,5 uur en ging ik 2 x per week lopen met de GM . De jaren daarna 
werden de afstanden groter en gingen we met z’n drieën lange afstandswande-
lingen maken, zo hebben we o.a. het Dommelpad, het Hertogenpad, het Pel-
grimspad en het Maas-Niederrheinpad gelopen. Een heerlijke bezigheid, waar-
door je veel verrassende dingen ziet onderweg. Afwisselende landschappen, 
prachtige riviertjes en rivieren, bossen, kastelen en historische plekken. 
  
Ik heb via de GM een trainerscursus gevolgd. Nog steeds ga ik elke zaterdag en 
woensdag met veel plezier lopen en training geven. Wat ik ook leuk vind is om 
routes te maken. In de goede tijd gingen we elke eerste woensdag van de maand 
ergens anders dan bij Joe Mann lopen. Erg gezellig altijd en een mooie uitdaging 
( samen met andere) om een leuke route te maken en heel belangrijk een goede 
gelegenheid voor de koffie achteraf. 
Momenteel ben ik helaas in revalidatie door 2 knieoperaties, maar ik hoop bin-
nenkort weer te beginnen. 
  
Ik geef de pen  door aan Rian van Zeelst. 
 

het potlood 

Cato schrijft … 
Hoi allemaal, 
Ik ben Cato van Beers. Ik ben 8 jaar oud en ik zit bij de B-
pupillen. Ik heb het potlood van Jill gekregen. 
Twee jaar geleden ben ik als mini–pupil begonnen bij GM. 
Hoog- en verspringen vind ik de leukste onderdelen. Mijn 
trainers zijn Diet, Trees, Tom en Lotte. Ik vind de trainingen 
altijd heel leuk ,maar ik mis de wedstrijden wel een beetje, 
want die vind ik altijd heel gezellig. 
Het atletiekkamp vind ik tot nu toe het allerleukste wat ik 
heb gedaan bij GM, jammer dat het dit jaar niet door kon gaan. Hopelijk volgend 
jaar weer wel. 
Mijn andere hobby’s naast atletiek zijn kletsen, schilderen en dansen. En mis-
schien ga ik nog wel op paardrijden, maar natuurlijk blijf ik dan nog wel gewoon 
op atletiek. 
 
Ik wil het potlood doorgeven aan Esmée van de A-pupillen. 
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de mens achter de trainer 

Kathinka van Dijk 
Getriggerd door de opmerking van lopers toen zij mij een 
keer in een jurkje zagen “goh, heb jij ook een jurkje” en door 
een interview wat ik mocht geven voor het blad DIER be-
dacht ik dat vast iedere trainer wel een hobby of een verhaal 
heeft. Dat kan van alles zijn zoals bijvoorbeeld zelf houten 
speelgoed maken, bloemschikken, vogelen en noem maar op. 
Mooi moment een nieuwe rubriek op te starten: “De mens 
achter de trainer”. Degene die het stukje schrijft wijst vervol-
gens de volgende trainer aan om iets “bijzonders’ over zich-
zelf te vertellen. Om de spits af te bijten hieronder het inter-

view wat terug te vinden is in het blad DIER, uitgave van 15 december 2020. 
 
Tekst: Annelie Verhagen 
Foto: Robin 
Kathinka van Dijk vangt al 9 jaar, samen met haar man Jan, kittens op voor de 
Dierenbescherming. Ze bracht in die tijd vele katjes groot. Drie van die opvang-
katten adopteerde ze zelf. 
 Mijn zusje ving kittens op voor het asiel. Ik maakte het van dichtbij mee en ja, 
dat was natuurlijk vertederend. Na goed overleg besloten mijn man en ik het ook 
te gaan doen. Al heb je op dat moment nog geen idee van wat er allemaal bij komt 
kijken. Het werk is dankbaar, maar intensief. Pasgeboren kittens hebben elke 
twee uur een flesje melk nodig, ook ’s nachts. Alles wat de moederpoes normaal 
doet neem ik van haar over. De katjes schoonhouden en over de buikjes wrijven 
om de ontlasting op gang te brengen. De eerste periode kan je de deur bijna niet 
uit, maar na een paar weken wordt het makkelijker. Als de kittens gezond zijn is 
het volop genieten. Maar naarmate je het langer doet komen er ook kleintjes met 
gezondheidsproblemen. En dat is zwaar. Een katje wat overlijdt heeft meer im-
pact dan tien die die je redt, zo ervaar ik dat tenminste. Dit jaar was heftig, vijf 
kittens hebben het niet gehaald. Waarschijnlijk waren ze al zie vanaf hun ge-
boorte en daarom achtergelaten, maar dat maakt het verdriet er niet minder om. 
Vanaf 9 weken krijgen de kittens hun inentingen bij het asiel en worden ze ge-
chipt. Rond die periode zijn ze zo ondeugend dat ze rennend en rollebollende 
door de kamer stuiteren en is het moment aangebroken een thuis voor ze te gaan 
zoeken. We maken foto’s en schrijven een stukje voor de site waarop alle plaats-
bare dieren worden gezet. Mensen met interesse nodigen wij uit om kennis te 
komen maken. Onze kat Moortje is daarbij het geheime wapen. Als zij tijdens het 
bezoek niet tevoorschijn komt kunnen wij er vanuit gaan dat er geen match is. 
Gek genoeg klopt dat eigenlijk altijd. Afscheid nemen van kittens waar je weken, 
soms maanden, voor zorgt, zal nooit wennen. De dag dat ze worden opgehaald 
komen meestal de tranen vanzelf, daar schaam ik me niet voor. Maar als ik weet 
dat ze goed terecht komen kan ik het daarna vrij snel loslaten. Tijd om er lang bij 
stil te staan is er niet. He volgende nestje is dan meestal al weer onderweg en 
daarmee begint het dan weer van voren af aan. 
 
Graag nodig ik Joep Wiltschek uit om te laten zien wie de mens achter trainer 
Joep is, hij te vertellen heeft. 
 

baan 

Alternatieve Baantraining 12 December 
Door het coronavirus was het dit jaar noodzakelijk om ons jaarlijkse zwemuitje 
met de vereniging over te slaan. Ook het atletiekkamp en de afsluitende bingo-
avond konden niet doorgaan. Daarom organiseerde AVGM op zaterdag 12 de-
cember een alternatieve baantraining voor de pupillen en D-junioren.  
De middag bestond uit 5 spellen, waar heel fanatiek aan werd deelgenomen. Er 
was flink uitgepakt voor onze atleten. Er waren diverse spellen gehuurd via Bui-
ten-Spel, een hindernisbaan, dartspel en basketbasketbal spel allemaal in de 
vorm van springkussens. Daarnaast had de organisatie een trefbal veld en circuit  
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onze sponsoren 
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uitgezet. De atleten werden in groepjes opgedeeld. Onder begeleiding en coa-
ching van (assistent) trainers en leden van de NACB (nevenactiviteiten commis-
sie baan) werden alle spellen door de atleten gespeeld. In de pauze was het tijd 
voor warme chocolademelk met een cakeje.  
Na afloop van de spellen kwam mascotte 
Mike de spellen uitproberen. Vervolgens 
kreeg iedereen een zakje chips en was het 
tijd voor de prijsuitreiking van de clubactie. 
Dat was ook het moment waarop het heel 
hard begon te regenen. Joep rekende intus-
sen uit wie de winnaar was van de spelmid-
dag. De winnaars kregen allemaal een 
snoepzak. 
Het was een hele gezellige middag, de kinderen, begeleiding en organisatie von-
den het erg leuk dat er een activiteit was.  
 
Ilse en Sanne van de Wiel 
 

wandelen 

WANDELTRAININGEN: gecombineerd op zaterdag! 
Medio 2020 speelden er binnen de sector wandelen een paar zaken. Enerzijds 
was er het vertrek van een van de trainers NW (met een specifieke trainings-
groep). Anderzijds was duidelijk dat er bij een aantal deelnemers aan Powerwal-
king behoefte bestond aan meer dan een trainingsmoment in de week. Om aan 
beide behoeftes invulling te geven zijn er de afgelopen maanden een aantal  ge-
combineerde wandeltrainingen gehouden. 
 

Wist-je-dat? 
• alle trainingen op zaterdag van 09:00 – 10:30  
   uur waren.  
• het vertrek steeds was bij de parkeerplaats van  
   Joe Mann,  
• dit vertrek gelijktijdig was met de deelnemers  
   aan de NW-trainingen. 
• de trainingen open stonden voor alle wande 
   laars van AVGM. 

 • de trainingen waren op 5 september, 10 oktober, 7 november, 28 november  
    en 12 december. 
• het aantal deelnemers varieerde tussen 10 en 12 personen.  
• het steeds deelnemers waren van de wekelijkse NW-trainingen én personen  
   die op woensdag een PW-training volgden. 
• alle trainingen uiteraard plaats vonden binnen de (steeds wisselende) beper 
   kingen vanuit de bestrijding van COVID-19. 
• in de trainingen steeds andere facetten van het wandelen belicht werden.  
֩• de ene keer dat Kracht was, dan weer Lenigheid of Uithoudingsvermogen en  
   ook Snelheid aan bod kwam (kortom KLUS). 
• de deelnemers o.a.: squats, lunges, wandeloefeningen in circuitvorm (met mu 
   ziek), piramideloop en intervaltraining deden. 
• op 12 december een test onder de aanwezigen is afgenomen.  
• een ieder 2 km wandelde. 
• de tijden varieerden van ca 20 minuten tot 16:42. 
• dit een snelheid van 6,0 tot 7,1 km/uur betekend. 
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De komende periode gaan we inventariseren of 
en zo ja hoe deze trainingen een vervolg gaan 
krijgen. De tot nu toe afgegeven signalen zijn in 
ieder geval positief te noemen. Daarbij zal wel-
licht ook een toepasselijke naam voor deze ge-
combineerde trainingen aan de orde komen. 
Heb je interesse om een keer mee te doen of sug-
gesties, meld je dan bij mij! 
 
Henk Plasman 
 

lopen 

6000 kilometer hardlopen per jaar. 
Zelf had ik in het begin van het jaar nooit gedacht dat ik hierop zou uitkomen. 
Mijn al time high tot nu toe was 3800 kilometer, met dank aan Strava die elke 
kilometer nauwkeurig registreert.  
Wat ging er dit jaar dan zo anders? Om te beginnen Corona. Vanwege Corona 
kwam mijn zoon Fons vanaf maart 3 maanden bij ons wonen omdat het hotel 
waarin hij werkt gesloten was. Samen liepen we in het begin de 6,7 kilometer in 
Joe Mann maar al vlug gingen zijn kilometers omhoog en wou ik hem wat meer 
van Brabant laten zien, dus op naar de Bockenreyder in Esbeek, de Oisterwijkse 
Vennen, de Kampina, het Leenderbos, de Strabrechtse Heide, het St Jans pontje, 
de Spoordonkse Watermolen en Hazeputten. In het begin liepen we daar zo’n 10 
à 15 kilometer en reden we samen met de auto weer terug maar op een gegeven 

moment liep ik na ons loopje alleen naar huis, toen kwamen 
de afstanden van 30, 40 en 50 kilometer in beeld. Ik kwam 
erachter dat ik in de auto wat extra water kon meenemen om 
mijn watervoorraad bij te vullen en ook meteen mijn ener-
gievoorraad kon upgraden met een banaan. In de tussentijd 
had ik met Bart van Linder tijdens een lange duurloop ook al 
een keer de 42,2 kilometer aangetikt dus ik wist dat het kon 
met een drankgordel met 5 flesjes oftewel 1 liter, alleen dat 
hield niet over.  Wat bijtanken in de auto kwam daarom goed 
uit. Later ontdekte ik tijdens een duurloop met Addie dat we 
ook ergens binnen in een café/restaurant een Cola kunnen 
drinken, Addie betaalde via zijn smartwatch, ik tegenwoor-
dig met mijn Phone die ik altijd bij heb. Weer wat later kreeg 
ik van Addie een app met alle gratis water tappunten, kortom 
voldoende mogelijkheden om de langere afstanden goed te 
overbruggen.  Het leuke is dat,  als je van sommige ver weg 

gelegen plekken terugloopt,  dat je op plaatsen komt waar je nooit bent geweest. 
Af en toe op de fietsroute kaarten kijken wat de weg naar huis is, of een andere 
hardloper achternalopen, je ontdekt zo vaak weer iets nieuws. Een andere reden; 
Ook de wedstrijden gingen dit jaar niet door, voorheen liep ik 1 à 2 marathons 
per jaar en nog wat meer kleinere wedstrijden zoals de halve marathon. Als zo’n 
wedstrijd kwam dan werd er vaak 1 tot 4 dagen voor de wedstrijd niet gelopen 
want je werd wel afgerekend door je loopmaatjes op je prestatie. Omdat je ooit 
wat dieper ging in zo’n wedstrijd had je ook nog vaak 1 tot een paar dagen herstel 
waardoor je ook niet liep. Ook deze wedstrijdjes waren bijna allemaal van de 
baan dit jaar, we konden lekker doortrainen en daarmee ook alles heel houden 
want je hoefde niet per se voor een tijd….  Nog een puntje; Ook de vakanties gin-
gen niet door, de reisdagen en de dagen die je normaliter minder of niet loopt 
waren niet aan de orde, we konden lekker doorlopen. Ook heb ik me aangemeld 
als trainer bij de startersgroep, dit langs mijn reguliere looptrainingen. Maar om 
toch mijn loopenergie kwijt te kunnen liep ik vooraf vaak een rondje van onge-
veer 10 kilometer. Op een gegeven moment ben ik mijn halve marathontrainin-
gen gaan tellen en werd het een sport, of obsessie, noem het zoals je wil, om de 
trainingen op 21,1 km af te ronden, meer mocht natuurlijk ook. Zo kom ik dit jaar 
uit op 125 halve marathon trainingen) tussen de 21,2 en 42,2 km) en 15 hele 
marathon trainingen ( 42,2 km of meer ) met als uitschieter een training van 60 

Met Fons op pad. 
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kilometer. Ik heb me door al die trainingen opgegeven voor de 60 van Texel van-
daar dat ik qua kilometers richting de 60 km ben gaan trainen. Omdat ik dit jaar 
60 ben geworden vond ik de 60 van Texel en ook de 6000 kilometer per jaar hier 
wel mooi inpassen. Volgend jaar laat ik dit weer los in de hoop dat het “normale” 
leven weer wordt opgepikt en ik ook weer “normaal” kan doen. De 60 van Texel 
is inmiddels helaas afgelast, ook vanwege de Corona,  maar die 60 kilometertrai-
ning heb ik toch maar mooi in de pocket. Al met al een mooi loopjaar dat ik niet 
snel zal vergeten. 
 
Mochten jullie denken dat ik gek ben dan nodig ik jullie graag uit het stukje van 
Addie te lezen, je hebt altijd baas boven baas. 
 
Peter Cras  
 

lopen 

2020 was een jaar van extremen. 
Met de meeste aantal kilometers in een jaar en langste loopaf-
stand in januari ben ik gaan trainen voor de Legends trail van 
260 km. 
De trainingen bestonden uit weekenden trainen in de Ardennen; 
op zaterdag een route van 40/50 km en zondags 50/60 km, om 
zo in vorm te raken voor deze trail. 
In Februari stond ik aan de start van deze monstertocht; hardlo-
pend door de koude en modderige Ardennen met voeten vol blaren en halluci-
naties tijdens de 2e en 3e nacht. 
Zonder te slapen ben ik door blijven gaan. Na 55 uur kwam ik als 2e bij de finish 
van de 55 deelnemers, ik was enorm trots en blij dat me dit gelukt was. 
Hierna sloeg de Corona toe dus werd er maar weinig georganiseerd en ben ik 
zelf heel hard en veel door gaan trainen omdat er verder toch niks te doen was. 
Zo liep ik in juni een Everest; Dat wil zeggen 8850 hoogtemeters op de Gulberg 
in Nuenen, aan een stuk 221 keer die Gulberg omhoog en omlaag. 
Daarnaast liep ik een aantal keer 100 en 160 km afstanden overal binnen Ne-
derland. Dit jaar ga ik ongeveer op zo’n 7.000 kilometers uitkomen. 
  

Mijn volgende doel staat al vast genoteerd dat is 17 april 
2021 dan ga ik het Pieterpad lopen en hiermee geld op ha-
len voor het KWF ter nagedachtenis aan mijn vader die hier 
zelf ook heel graag liep maar helaas nooit meer zelf de 
route af kan maken. 
De route is 500 km en loopt van Pieterburen naar de Pie-
tersberg in Maastricht. Je kunt mij steunen door geld over 
te maken via de volgende site: https://supp.to/pieterpad-
lopen-voor-kwf 

 
Addie van der Vleuten 
 

zaalsport 
Bij de ingang van het GM complex staat een bord dat met grote letters vermeldt:  

 
Sportaanbod: 
Baanatletiek - Bootcamp - Bambie  atletiek -  Lopen – Wandelen – 
Nordic Walking – Power Walking en Zaalsport 
 
En over het aanbod Zaalsport het volgende relaas. 
Begin maart 1974 werd ik door Ben Saris benadert om plaats te nemen in het 
bestuur van GM. Een halfjaar eerder was ik overigens geslaagd als recreatie-
sportleider. 1 Januari 1974 werd ik gevraagd door de Trimclub Oirschot om op 
recreatieve basis training te  geven. En doe ik nog elke zondag. Ook bij GM werd 
dat recreatieve gedaan met een groepje dames die bezig gehouden werden door  

https://supp.to/pieterpad-lopen-voor-kwf
https://supp.to/pieterpad-lopen-voor-kwf
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onze sponsoren 
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Petra Merks. Om welke redenen dan ook er was veel verloop bij deze groep. Na 
een enquête onder de dames of ze bezwaar hadden om onder leiding van een 
man te  sporten waarop een enkele negatieve reactie kwam, nam ik het groepje 
van Petra Merks over. Ook werd gestart met een herengroep. Vele jaren heb ik 
dat gedaan. In die  jaren die volgden was ik ook penningmeester en hield ook de 
ledenlijsten bij. In mijn archiefje heb ik een ledenlijst van 1984 ongeveer 9  jaar 
na de start. Eén van de dames was Ria van Dooren. Zij werd lid op 2 februari 
1975. Zij is nu ( haar foto hangt in de gang van het clubhuis ) vertrouwensper-
soon van GM. 
Op maandagavond waren er twee damesgroepen, één om 20.00 uur en één om 
21.00 uur 
De herengroep sportte op donderdagavond. Bij elke groep was het maximale 
aantal van 15 sporters aanwezig. 45 dus per week. Het jaar 2020 zal mij nog lang 
bezighouden. 
Teruglopen van het aantal sporters in de zaal heeft ons doen besluiten om er mee 
te stoppen. 
Vriendschappen heb ik er aan overgehouden maar ook mijn huidige conditie 
want ik heb altijd meegedaan met de oefeningen en het spel.  Op het bord bij de 
ingang zal het woord “ZAALSPORT” moeten worden verwijderd. Ik stel echter 
voor om dat niet te doen maar achter het woord een kruisje te zetten . Immers 
de zaalsport is ter ziele gegaan. En men kan dan ook zien dar er aan zaalsport 
werd gedaan 
 
Bram Flierman 
 

wandelen 

AFGELAST : 2e Joe Mann Wandelevent 
Gepland was om op zondag 31 januari 2021 de 2e editie van het Joe Mann Wan-
delevent te organiseren. Logisch, want in 2020 was de 1e editie – met 432 deel-
nemers -  succesvol verlopen. Half september kon worden vastgesteld dat alle 
acties in het kader van de voorbereiding op groen stonden. Er was echter een 
onzekere factor; wat zou er mogelijk zijn in het kader van de maatregelen gericht 
op de bestrijding van COVID-19? 

Begin november heeft het bestuur besloten om de 2e editie 
vooralsnog niet te houden. Te veel factoren waren onzeker 
en daarnaast vond het bestuur het niet gepast om een derge-
lijk groot evenement te organiseren. Dat betekende dat er 

berichten moesten worden gestuurd aan alle vrijwilligers, aan de rustlocaties, 
aan de KWBN etc.  
https://www.wandel.nl/wandelagenda/evenement/joemannwandelevent.htm 
 
We wachten maar even op betere tijden…. 
 
Henk Plasman 
 

lopen 

DE CORONA (VER) LOOP 
Op 12 maart 2020, heeft het bestuur van AVGM besloten de trainingsfacili-
teiten tot en met 28 april te sluiten. Hiermee geeft het bestuur gehoor aan 
de oproep van zowel het RIVM als de NOC-NSF.  
 
Iedereen moest alleen gaan lopen. Direct bleek dat er binnen AVGM een aantal 
creatieve personen zijn, die met goede ideeën kwamen. Om iedereen te motive-
ren kreeg je opdrachten om tijdens het lopen in Best bepaalde getallen en letters 
te vinden. Je zag straatnamen voorbij komen, waarvan de meesten wellicht niet 
gehoord hadden. Daarnaast werd het digitale training geven van bootcamp geïn-
troduceerd door Marcel Reintjes. Hieraan werd volop meegedaan door de boot-
campers en ook verschillende lopers van de club. Dit om zo actief te blijven en 
elkaar te laten zien, dat het virus ons er niet onder zou krijgen.  

https://www.wandel.nl/wandelagenda/evenement/joemannwandelevent.htm
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Op 9 april 2020 kreeg ik van Kathinka een appje dat ze 1 loper van de cursus 
Start to Run aan mij wilde koppelen. Vanwege Covid-19 was het voor onze ver-
eniging AVGM niet meer toegestaan om training te geven aan een groep lopers. 
Ik hoorde van Kathinka dat de lopers van Start to Run allemaal afzonderlijk de 
testloop van 3 km hadden gelopen en dat zij vanaf haar appartement de tijd had 
opgenomen. Hoe bizar klinkt dat, maar ook weer creatief om zo toch de cursus 
door te laten gaan. Zo ontstond ook het idee om trainers en assistent-trainers te 
vragen om 1 loper te begeleiden van de 3 naar 5 km. Zonder begeleiding zouden 
deze lopers van de cursus Start to Run zeer waarschijnlijk zijn gestopt. Zo mocht 
ik Thomas voor 5 weken begeleiden naar de 5 km. Met hem ging het heel goed 
en hij kreeg ook steeds meer lol in het lopen. Daarnaast was hij het lopen gaan 
combineren met gezondere voeding en dat had een positief effect op zijn gewicht. 
Het lopen ging daardoor steeds gemakkelijker. De persoonlijke coaching werd 
ook heel erg gewaardeerd.  
 
Op 6 mei 2020 werd toestemming gegeven voor het opstarten van het bui-
ten sporten in groepsverband voor volwassenen, ook in de openbare 
ruimte, met een maximum van 10 personen per groep en met in achtne-
ming van de 1,5 meter regel. De club ging weer een beetje open met een 
hele boel regels en 1 richting verkeer, wat zeker in het begin erg onwennig 
was. 
 
Het was dan ook niet vreemd dat Thomas na 5 weken in mei zonder moeite de 5 
km kon volbrengen. Gelukkig was in die periode het aantal besmettingen met 
corona weer iets gedaald en mocht er weer training gegeven worden aan groep-
jes van 10 lopers. 
Mijn geplande droomvakantie naar de westkust van Amerika kon niet doorgaan, 
dat was wel een tegenvaller. Het geven van trainingen bij AVGM kon gelukkig wel 
doorgaan. Met de ondersteuning van meerdere assistenten in mijn groep lukte 
het steeds weer om de trainingen te blijven geven. De lopers waren blij dat ze op 
deze manier toch actief konden zijn. 
In september 2020 stond een volgende cursus Start to Run gepland, die door 
mocht gaan, omdat de toen geldende regels weer wat versoepeld waren. 
Kathinka en Frans begonnen met goede moed weer aan deze klus. Opvallend was 
de grote opkomst van ruim 30 lopers die de kunst van het lopen wilden leren. 
Toen de tweede golf over ons land kwam, werd er weer extra veel gevraagd van 
onze trainers en assistenten om zich steeds maar weer aan te passen aan de re-
gels. Lopen in groepen van 10 lopers, naar 8 lopers, naar 4 lopers en naar 2 lopers 
en toen weer naar 4 lopers. Ook de lopers zelf vonden het moeilijk en sommige 
besloten vanwege de thuissituatie om even niet in de groep te lopen. Toch is het 
samen gelukt om de loopgroepen zoveel mogelijk door te laten gaan en de 
nieuwe lopers van Start to Run te begeleiden naar de 5 km. Opvallend hierbij is 
dat er geen uitvallers zijn vanwege blessures in relatie tot het lopen. Inmiddels 
wordt de doorstartgroep begeleid van de 5 naar de 10 km. De verwachting is dat 
ze begin februari 2021 dit doel bereikt hebben. En een nieuwe cursus Start to 
Run staat in januari 2021 al weer in de planning. 
 
Dus als het aan de leden van AVGM ligt, laten wij ons niet door het corona virus 
er onder krijgen! 
 
Frank Coppelmans            
 

lopen 

Lopen in de kou 
Bron: Hardlopen.nl 
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 ieder-
een 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. 
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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 temperatuur 
maar hangt samen met de windsnelheid en eventuele regen. Een nat pak ver-
groot de kans op onderkoeling doordat dit het isolerend vermogen van veel soor-
ten kleding negatief beïnvloed. Zorg dus dat je voldoende isolerende kleding 
draagt, het liefst in laagjes en zorg dat het buitenste laagje water afstotend 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 warmtepro-
ductie op te voeren, waardoor kippenvel en spierrillingen kunnen ontstaan. Lukt 
het je lichaam niet om je lichaamstemperatuur op die manier op peil te houden? 
Dan zal je looptempo snel dalen. Daardoor neemt de warmteproductie nog snel-
ler af. Als je lichaamstemperatuur daalt on de 35 graden Celsius ben je onder-
koeld. Het is dan belangrijk zo snel mogelijk weer op te waren aangezien 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 eventuele 
loopmaatje weet te herkennen. Dat zijn naar eerder genoemd kippenvel en spier-
rillingen: spierkramp, verwardheid, gedragsveranderingen ( onverschilligheid of 
juist agressiviteit) en uiteindelijk spierstijfheid. 
 
Wat moet je doen? 
Herken je bovengenoemde symptomen bij jezelf of bij je loopmaatje en vertrouw 
je het niet? Dan is het zaak om zo snel mogelijk een beschutte en warme omge-
ving 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 ernstig 
is helpt dat vaak voldoende. In ernstigere gevallen zal deskundige hulp gezocht 
moeten worden, zeker als het slachtoffer verminderd aanspreekbaar of zelfs be-
wusteloos 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. 
 
3. Bescherm je voeten 
Het is geen slecht idee om op zoek te gaan naar loopschoenen die specifiek ge-
richt op de winter zijn. 
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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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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 even-
tueel het dragen van thermische sokken als jouw voeten koud blijven aanvoelen. 
 
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 de 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 fluor 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 reflectiehesje ben je 
alleen 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 war-
men 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 warmer 
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 eerste 
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 grootste 
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 manier 
te beschermen. 
Met deze 8 tips kun hardlopen in de winter 
 
 

https://ds1.nl/c/?si=6445&li=1299171&wi=271476&ws=hardlopen-in-de-winter&dl=all4running-reflectievest-unisex-150-347.html
http://www.hardloopzone.nl/warming-up-hardlopen/
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algemeen 

Recordopbrengst Grote Clubactie. Verkopers en 
kopers bedankt! 
Zaterdag 12 December was het tijd om tij-
dens de alternatieve training van de pupil-
len en de D junioren het eindresultaat van 
de Grote clubactie bekend te maken. 
Aangezien we al in een vroeg stadium zagen 
dat er een mooie opbrengst aan zat te ko-
men, hebben we voor alle 32 verkopers een 
cadeautje geregeld. De atleten mochten hun 
oorkonde en spaarvarken gevuld met cho-
colademunten op komen halen en natuurlijk met onze mascotte Mike op de foto. 
De 4 topverkopers van dit jaar gingen ervandoor met de extra prijzen: 
Esmee Reker (47), Manou Boelens (49) en Rob van de Wiel (94) hebben elk een 
bioscoopbon gekregen voor 2 personen. Chris Hoogeveen was de absolute top-
verkoper met 104 loten, hij heeft een cadeaubon van de Efteling gekregen voor 
2 personen.  
Dankzij de combinatie van loten verkopen via de verkoopboekjes, de persoon-
lijke en AVGM QR codes, hebben onze verkopers en kopers van de loten ervoor 
gezorgd dat we dit jaar een recordopbrengst behaald hebben van 2.090,60 Euro. 
De opbrengst zal gebruikt worden voor trainingsmaterialen en activiteiten voor 
de jeugd.  
Wij bedanken alle verkopers voor hun inzet en hopen dat er in 2021 nog meer 
atleten mee gaan doen aan de actie. 
 
Petri van Horrik 

 

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 In-
grid Wouters vrijwilligers@avgm.nl . Ook voor algemene vragen of opmerkingen 
over vrijwilligerstaken binnen de vereniging kun je bij haar terecht. 
 

Bestuurlid Baanatletiek 
Organisator Re-animatietrainingen 
Kandidaten voor opleiding looptrainer 
EHBO-ers 
Parcoursopbouwer 
Trainer voor C-junioren 
Sponsorcommisie 
Huishoudelijk werk  clubgebouw 
(Assistent) trainer voor de jeugd 
Juryleden 
Medewerker Bar 
Onderhoud accommodatie 
 
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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algemeen 

WhatsApp Klusjesgroep 
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EINDHOVEN 

onze sponsoren 
 

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
https://www.runnersworld.nl/vestigingen/eindhoven

