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oo o peman zusser - Mededelingen van het
bestuur van ARV Achilles

Wij realiseren ons waarschijnlijk
slechts ten dele- de waarde die Koos

in meer dan 40 jaar vaae club is 1 Er wordt een Bijzondere ALV gehouden m.b.
geweest. Tijdens de de tribune en Indoorhal op donderdagavond
crematieplechtigheid kwam dit op 24 januari 2019 om 20:00 uur.

pakkende wijze aan het licht; het
applaus heeft op mij en mijn familie

een blijvende indruk achter gelaten. T De datum voor de ALV is inmiddels

vastgesteld op dinegavond 16 april 2019,
Dus ... jullie ook bedankt. Bedankt aanvang 20:00 uur
voor de ode en bedankt voor alle

waardevollgaren die Achilles voor 1 Er is een vacature voor een voorzitter en eer
Koos heeft betekend.

secretaris.
Het e-mail adres
bkvankampen@ziggowordt 1 In het ledenblad van de Rabobank komt een
binnenkort opgeheven. Willen de artikel over onze Racerunners.

degenen bij wie Koos (nog) in de
mailinglijst voorkomt deze aanpasser q

- : In de maanden november t/m april komen
Alvast bedankt voor je medewerking. de maanden november t/m april kome

leden van de RoadRunners 2 keer per maan

Vriendelijke groeten, op dinsdagavond op onze atletiekbaan traine
Wij hopen dat dit de samenwerking tussen
Je van Kampen onze verenigingen zal vergroten.

zoon varKoos van Kampen

1 Het huurcontract met de BSO Norlandia
(voorheen De Groene Vlinder) is met 5 jaar
verlengd.

1 De brainstormsessie van zaterdag 24
novenber 2018 is verplaatst nazaterdag
12 januari 2019.
Ook weer in onze accommodatie en nog
steeds van 12:00 uurl7:00 uur inclusief
lunch.
Wel even aanmelden bij de secretaris van or
club:(secretaris@avachilles.nl
Voor meer informatie, lees de volledige
aankondiging opagina 5.
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Van de ledenadministratie

Wij lopen weer tegen het einde van het jaar en daarom toch wat aandachts

Opzeggen lidmaatschap

Elke opzegging is er natlijk €én te veel, maar als je toch van plan bent te gaan stoppe
m.i.v. 2019, zeg dan op voor 1 december 2018.

Niet alleen omdat dit zo in onze statuten staat, maar deze datum is ook een belangrijk:
peildatum voor de bond:

Voor iedereen die op 1 decemb@018 als lid staat geregistreerd, krijgt Achilles (en
vervolgensijig) de r ek e ni nwordedbpndseontebatie 20&8%. d

Dezelfde regel is van toepassing m.b.t. de wedstrijdlicentie.

Hou daar dus a.u.b. rekening m

Wijziging contributie als g evolg
van jaarlijkse Indexeringen

Zoals te doen gebruikelijk zullen
onze contributies per 1 januari
2019 worden aangepast, als gevo
van de jaarlijkse indexering.

Wij hanteren daarbij hetzelfde
percentage als waarmee de
Atletiekunie haar tarieven (0.a.
voor bondscontributie en
wedstrijdlicentie), gaat aanpassen
Het voorstel van de Atletiekunie is
1,46%. Formeel dient dit percentage echter nog te worden goedgekeurd op de
Unieraadsvergadering van 29 november a.s.

In de nieuwsbrief van december komwij hier op terug.
De diverse bedragen zoals die per 1 januari 2019 zullen gaan gelden, worden tijdig be
gemaakt.

Vrijwilligersbijdrage

Voor de leden die in 2018 geen vrijwilligerswerk hebben gedaan, zal de bijdrage die
daarvoor staat in het eerstkwartaal 2019 worden doorberekend.

De procedure die daarbij wordt gehanteerd vind je terug bgaps://www.arv -
achilles.nl/info/vrijwilligersbeleid/

Om misverstanden hierover te voodmen, zullen desbetreffende leden vooraf hier nog ¢
mail over ontvangen.

Adrie Vrolijk, namens ledenadministratie,

Vragen over lidmaatschap etc. kunnen altijd worden gesteld via:
ledenadministratie@arvachilles.nl
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AN OERS* e
\ \ marathon PR oehlllef
N brabant 56/ 5+ Bt

Bedankt allemaal!

De Van Oers Marathon 2018 is weer een feit!!

Mede dankzij vele leden van ARV Achilles kunnen en mogen wij

terugkijken op een geslaagd evenement. De eerste steen voor dit groot

Etten -Leurs sportevenement is 36 jaar geleden gelegd door het
toenmalige bestuur van deze atletiekvereniging en zonder jullie hulp is

het onmogelijk om zodn groots evene

Van heel veel lopers hebben wij complimenten gekregen voor de totale
organisatie en verzorging waarbij de vrijwilligers met name worden
genoemd. Deze dank willen wij graag overbrengen aan de mensen die dat
verdiend hebben.

De volgende Van Oers Marathon Brabant zal plaatsvinden op zondag 27
oktober 2019 . Noteer deze datum alvast in je agenda.

Wil je volge nd jaar ons ook komen helpen, wat wij uiteraard toejuichen,
laat het weten bij de vrijwilligers codrdinator van ARV Achilles of bij

ons secretariaat (secretariaat@marathonbrabant.nl).

Informeer gerust naar de mogelijkheden.
Wij zijn blij én trots op jull  ie medewerking, dus graag tot in 2019!
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OPROEP VOOR BRAINSTORMSESSIE

Atletiekunie
Feliciteert

ARV

beweging voldoen «
- De wedstrijdatletiek staat onder druk, hoe gaar AChIlleS

we hier mee om
- Hoe krijgen we een volledig bestyunet

minimaakén lid met atletiektechnische kennis

Als vereniging staan we midden in de samenlev

en om als organisatie goed en gezond te kunne

blijven functioneren, zullen we ons moeten

aanpassen aan de onkkelingen waar we mee te

maken hebben/krijgen, zoals:

- De vergrijzing; we worden nog steeds ouder

- Hoe binden we onze vrijwilligers, zondeen
redden we het niet

- Hoe houden we voldoendgekwalificeerde
trainers;

- Hoe kunnen we aan de veranderend@aag naar

met het

+50-jarig
Kernvraag u - +
Met de kernvraag: =]Ub4!|eum

Achilese over 5 jaar wui't
al s best ubrainstereninijeeskonest ©
organiserenwaar we hierover met elkaar in
gesprek kunnen gaan. e —

We willen hiervoor alle geinteresseerde leden uitnodigen die hierover
mening hebbe en die dit ook met ons willen delen.

Zaterdag 12 januari 2019

De bijeenkomst indt plaats op zaterdagmiddag 12 janaasi vanaf 12:00
uur (met lunch!) tot 17:00 uur in onze kantine.

Belangstellenden kunnen zich opgeven bij de secretaris
(secretaris@avachillesl)
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Mer i e

I n januari 4gembaekenéget
ineens sta je dan de laatste dag van oktober op
Schiphol.

Het avontuur was al begonnen natuurlijk, maar pas ¢
Schiphol kregen we de ki
samen besloten om naar
was al een heel gegel omalle papieren bij elkaar te
krijgen, maar we hadden een goede bekende bij TUI
zitten die ons daarmee heeft geholpen, wel zo lekke!
Het was allemaauper geregeld, TUI Sports had ook
marathonmeetings in Apeldoorn geregeld, waar we ¢
een hoop nensen hebben leren kennen en waar
meteen een duurloop aan vastgeknoopt zat. Met
daarna een uitgebreide lunch.

De vlucht naar New York ging soepeltjes (ik had nog
nooit zo lang gevlogespannend!), en we kwamen
daar in de middgaan. Wij zijn meteede stad
ingedoken om de sfeer te proeven, het was tenslotte
Halloween, dus meteen de parade meegepakt. Er wi
van TUI geadviseerd om jezalet te moe te maken
voor de marathon, dat is heel erg lastig want er was
zoveel te zien. Mischien had ik harder kunnen lopen
als ik niet zo de toerist had uitgehangdtJl heeft ons
nog goed geinformeerd over wat otes wachten

SchoonedentuiMim NewtYarlo n

stond, dus ik was er klaar voor.

Zondag 4 november 2018

De dag zelf begon wel een beetje gestrest. Onze
buschauffeur die ons naar de start Zonengen, reed
verkeerd waardoor mze groep bijna te laat was om
de tassen af te geven, dat was niet fijn. We hebben
het heft in eigen handen genomen en de chauffeur
ergens laten stoppen waar we sneller te voet bij de
startvakken waren dan met de bus. We moesten oc
weéeér door de beveiligig enuiteindelijk waren we 5
min voor de sluitingstijd van de tassenophaal bij de
startvakken.

De Race

En dan klinkt het volkslied en het startschot ... dat w
een kippenvelmomentje en dan meteen de Verraza
brug op. Ik wist niet dat er onder de brug &o
gelopen kon worden, maar daar liep ik dus. Er ware
3 lanes, 2 bovenop de brug en eentje eronder en al
komt in Brooklyn pas weer bij elkaar. Ik kreeg de tig
om in het midden te blijven lopen,amt er kon
weleens geplastorden vanaf het bovendeel vde
brug, maar dat is waarschijnlijk een sterk verhaal. I
heeft niet oO0geregendod!
Na de brug stonden de toeschouwers rijen dik langs
het parcours, en een geluid dat ze maakten! Overal
live bandjes, kerken met een heel gospelkoor ervoc
koebdlen en heel gel aanmoedigingsorden, om
kippenvel van te krijgeten extra leuk dat je naam op
je shirt staat, dus je wordt super aangemoedigd!

De route door New York City

Het parcours zelf is wel heel druk, mensen schieten
alle kanten op als ze een bekende ziergadn

mi dden op de weg | ekker
oppassen waar je loopt, want het beton is overal
opgelapt en de putdeksels liggen niet echt gedijls

ik heb wel aardig wat gezigzagd, aan het eind stonc
800 meter meer op mijn horloge. Ik hebkieer
gelopen, heb alleen bij de 3e brug gewandeld, want
was even misselijk van een gelletje. Bij de volgende
drankpost heb ik een banaan gepakt en daarna gin
het weer.

De Amerikaanse versie van Achilles

Blijkbaar heeft Achilles ook een buitenlands#ehihg,
die waren goed vertegenwoordigd. Achilles daar is
sportvereniging voor mindervalide mensen, dus die
liepen met 2 begeleiders. En toevallig ook gele shirt

LEES verderop p. 7
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VERVOLG van p. 6

Central Park en de finish

Als je dan eindelijk bij Ceéral Park aan komt, wacht je
nog een kleine 5 km door het park en dan ga je er
weer uit, nog één straat door de stad en dan weer he
park in voor de laatste km. Die weg staat vol vlagger

Finishen en uit wandelen

Na de finish moest ik ijn tas nog op gaan halen en
kon ik mjn zus weer op gaan zoeken. Ik ben stevig
door blijven wandelen, ik blijf niet stilstaan na de finis
anders wordt ik helemaal stijf, ik moest ook nog met
de metro naar het hotel!

De dagen daarna hebbenijym zus en ik echt de toerist
uitgehangen, héél veel gewandeld en de stad bekek
dat wandelen deed me goed, ik heb ook nauwelijks |
van spierpijn gehad.

e VR S e

OFFICIALTIME 4:25:48 PACEPERMILE 10):09

Splits = uST VIEW

0:30:02 25K 2:28:52
0:58:28 30K 2:59:43

Gabriélle liep de Dash to the finish 12715 3:35:45
Nog één dingetj& . Mijn zus Gabriélle, heeft ook nog ... ahes s
een wedstrijd gelopen daar, de" Dash to the finish,"
een 5 km wedstrijd, die ook eindigde bij de echte
finish. Daar deden ook 10.000 mensen uit allerlei
landen aan mee en werd ook begonnen met het
vol ksl i ed. D apeningassde magathon:

Ook heel veel supporters langs de kant.

Knoepert van een medaille of een muts

We hebben samen ons startnummer opgehaald op ¢
Expo en samen gelopen in New York. Het enige
verschil was dat ik een knoepert van eerdhille

7

kreeg enzijeenmut s é

PS: Korter verslag ging niét sorry!

Merie Schoone
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ONZE SPONSOREN IN BEELD

“www.intowood.nl T. +31 76 7620063 info@intowood.nl

leurbouw

intoWood is een bedrijf waar de passie voor
hout centraal staat. Jouw ideeén zijn de bas
voor elk product. Heb je iets leuks gezien? E
de buren? Bij dat gezellige restaurantje? In «
leuke woonmagazine? Bij intoWood maken
we je ideeén werkglkheid.

intoWood Inter

9 Interieurbouw
o Vloeren
0 Meubels
o Kasten
O Hout en
o Keukens
1 Horeca inrichting
1 Winkelinrichting
1 Kantoorinrichting

ver andac

12 mi‘oWOOd

(bijvoorbeeld) Keukens

Samen met jouealiseren we jouw maatwerk keuken
Wij maken keukens op maat in allerlei soorten hou
een natuurstenen blad met daaronder strakke witte
afgelakte kasten, landelijke keukens, maar ook tren
design keukens behoren tot de vele mogelijkheden.
Wij beschikken over een eigen spuiterij, waardoor v
ook hoogglans keukens kunnen leveren. Békigk
eerder gerealiseerde projecten en laat je inspireren

Klik hier voor meerintowood .

i mvm}m
llfe&garden

Eﬁw *\/ew

www.lifeandgarden.com

Life & Garden

Heerlijk tuinieren, sfeervol leven en relaxen
daar gaat het om. Wij verrassen je graag m
de mooiste planten, tuinmeubelen en
accessoires die zijn afgestenya jouw
wensen. Bovendien kan je bij ons terecht
voor professioneel en persoonlijk advies.

—

Openingstijden

1
| Maandag 09:30 - 18:00

Dinsdag 09:30 - 18:00

Assortiment

Woensdag 09:30 - 18:00

Donderdag 09:30 - 18:00

1 genieten van de tuin

1 onderhoud van de tuin
1 gezelligheid in huis

9 dieren in en om het huis

Vrijdag 09:30 - 21:00

Zaterdag 09:00 - 17:00

Zondag 12:00 - 17:00

Speciale dagen

dinsdag 25 december (1e Kerstdag)
Gesloten

woensdag 26 december (2e
Kerstdag)
Gesloten

Contactgegevens

Lage Vaartkant 11
4872 NC Etten-Leur
T: 076 - 5034956
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Een impressie van het coachcongres 2018

okt ober 2018
het project

Op zaterdag 2 7
kader wvan

vond
ocl

ode 40
wer den

het congres

ose the gapo

prestatieniveau van de wereldtop te overbruggen. Dit alles onder leiding van topcoaches Sven
Ootjers, Bart Bennema, Laurent Meuwly en biomechanicus Paul Brice

Op dit congres waren coaches met een interesse
sprintonderdelen welkom; de focus lag echter op
400 meter vlak en horden.

Charles van Commenée

Charles van Comenée, hoofdcoach bij de
Atletiekunie, opende de dag. Hij benadrukte voor:
het belang van een goed netwerk en de investerir
die dit vergt om inzicht te krijgen in hoe in de top
getraind wordt. Een coachcongres als dit is een
goede manier om in aanraking komen met
verschillende benaderingen, visie en kennis om
enerzijds het beste uit je atleet te halen en
anderzijds je netwerk te laten groeien.

Sven Ootjers

Sven Ootjers volgt Charles op en neemt het publi
mee in zijn succes met topatlete Lisanne detVi
Sven neemt de coaches mee in de weg die zij sal
hebben bewandeld naar de 50,77 desronzen
medaille op het EK en het Nederlands record toe.
Zijn visie gaat in op de benadering van de 400 me
vanuit omvang en uithoudingsvermogen. Hij
benadrukt darbij het verschil tussen verschillende
typen 400m lopers en hoe je hen verschillend kar
en moet trainen. Sven is voorzichtig met de
component snelheid omdat dit blessuregevoelig is
en daarmee een risicofactor kan zijn voor de
continuiteit van trainingeriEen duidelijke highlight
i n zijn verhaal i s de
waarbij in Schoorl onder zijn leiding meerdere
langere sprints worden afgewerkt. In Sven zijn
optiek zorgen deze trappen ervoor dat atleten
onder vermoeidheid actief moeten blijvéspen.

Bart Bennema

Bart Bennema, coach van onder andere Nederlar
recordhouder op de 400 meter Liemarvin
Bonevacia, gaat vervolgens in op de jaarplanning
400 meter lopers. Bart haalt het belang aan van h
opbouwen van een allround atleet door hie¢le
jaar heen. Daarnaast benadert hij de 400 meter
vooral vanuit snelheid en kracht. Tot slot benadru
Bart hoe belangrijk het is orals coach uitgebreide
kennis te hebben van de verschillende

energiesystemen en hoe je deze in het jaar traint.

Paul Brice

Na de pauze heeft Paul Brice, biomechanicus var
Atletiekunie, interessante inzichten gegeven over
het belang van race analyses bij de 400 meter vlg
en 400 meter horden. krbij is het niet alleen
belangrijk om op gevoel een training en race op te
bouwen maar om juist ook de noodzaak in te zien
van getallen, statistieken en analyses. Zijn
belangrijkste advies is om op een meer
wetenschappelijke manier naar de onderdelen te
kijken, en dus races te analyser@an de hand van
onder anderesplittijden. Op die manier krijg je een
indruk van hoe atleten races indelen en kun je
werken aan een raceplan wat past bij het profiel v
de atl eet. Verder | egt
kan helpen bij het inzichtelijk krijgen van het
verschil tussen het huidige Nederlandse niveau e
de wereldtop. Tot slot stipt Paul aan dat er veel
kansen liggen op de onderdelen 400m en 400
horden, omdat de prestatiedichtheid ten opzichte
van bijvoorbeeldle 100m en 200m lager ligt. In die
zin zou het interessant kunnen zijn voor subtop
100m en 200m lopers een overstap naar de 400n
of 400m horden te overwegen.

Laurent Meuwly

Tot slot kwam topcoach Laurent Meuwly aan het
woord. Meuwly is werkzaa als bondscoach
sprint/horden en estafettes in Zwitserland en is
coach van onder andere Kariem Hussain (Europe
kampioen 400 meter 2014) en Lea Sprunger
(Europees kampioene 400 meter horden 2018).

LEES verder op p. 10
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VERVOLG van p. 9

In de dagen voorafgaand aan het coachcongres v
met een kleinere groep coaches een aantal
inspirerende praktijken theoriesessies doorlopen.
Samen met Laurent Meuwly werd de opbouw van
een atleet uitvoerig besproken.Be a f an
gym, put your sport in the centre and organise the
rest around, stround yourself with the best team
& prevent injuriesod wa
Laurent zijn filosofie over training en topsport
illustreerden.Laurent gaf ook een toelichting over
zijn jaarplan en hoe hij vanuit kracht/snelheid aan
ene kant en ultloudingsvermogen aan de andere

kant toewerkt naar spe
endurancedé. Laurent om
o0ogepol ariseerde traini

Laurent veel aandacht voor de wetenschappelijk
kant van training en coaching, ondedare in de
vorm van raceanalyse.

De openheid van Laurent en de bereidheid om
kennis te delen werd door de deelnemers als zee
prettig ervaren.

—

Ben je benieuwd naar de presentaties op het
Coachcongres?
Download deze danhier .

bron:

De voordelen van
planken voor hardlopers

Planken is misschien wel de simpelste

oefening met de meeste voordelen.

Het heeft effect op je hele lichaam. Je traint niet
alleen je bovenlichaam, maar ook je bovenbenen
rugspieren. En net als sommige anders haeli®p
vergeet je soms omirachttraining te doen en je
core te trainen. Je buikspieren zitten vaak verstog
en door ze te trainen zie je ook niet heel snel
resultaat. Maar soms leiden dere®udigste
bewegingen tot de grootste vooruitgang in
prestatie. Net zoals planking.

Planking wordt gedaan door je lichaam in een
rechte lijn van de grond te houden. Deze houding
ziet er eenvoudig uit, maar planking vergt
uithoudingsvermogen en kracht & puikspieren en
rug. Verder helpt het ook bij het versterken van je
bilspieren en hamstrings.

De voordelen

De belangrijkste voordelen van dagelijks planken
het verstevigen van de buik en het verminderen v
onderrugpijn. Verder versterk je ook de spen
rond je schouders en schouderbladen. Dit zijn ool
de spieren die vaak verstijven als je langdurig op
bureaustoel zit. Omdat planking eigenlijk heel sim
is, kan je het overal doen. Thuis, op het werk, eve
tussen het koken door. Waar je maar wvén
wanneer je maar tijd hebt!

Hoe je het doet

Een goede plank houding heb je als je op de vioe
ligt en je ellebogen direct onder je schouders in e
rechte lijn met je polsen houdt. Je duwt je lichaan
van de grond waardoor je in een rechte lijn komt
met je tenen. Zorg hierbij dat je billen niet
uitsteken.

Lees verder op p. 19
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