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V O O R W O O R D 

 

Op zondag 27 januari vindt de Achillescross voor de 48e keer plaats. Een geweldige crossloop door de 

prachtige omgeving van De Kogelvanger. Het sportevenement is een graag geziene traditie in Etten-Leur. 

Ieder jaar opnieuw komen lopers van alle leeftijden samen om te genieten van de sportiviteit en de 

professionaliteit van de cross. Wedstrijdlopers, trimmers en liefhebbers van Nordic Walking; u ziet ze 

allemaal terug tijdens dit evenement. Dat sporten goed is voor de gezondheid en zorgt voor plezier en 

ontspanning, weten we natuurlijk allemaal. Maar juist de gezellige en sportieve sfeer maakt deelname aan 

de Achillescross elk jaar weer de moeite waard.  

De organisatie van dit mooie sportevenement is niet mogelijk zonder het enthousiasme van 

atletiekvereniging Achilles en het harde werk van de vele vrijwilligers. Daarom wil ik iedereen die heeft 

meegewerkt aan de totstandkoming van de 48e Achillescross hartelijk bedanken. Evenementen als de 

Achillescross zien wij graag in Etten-Leur. Daar mogen we trots op zijn. Een bedankje is dan ook op zijn 

plaats.  

Graag wens ik de deelnemers en bezoekers, maar ook de organisatie en de vrijwilligers veel succes en 

vooral veel plezier bij de Achillescross. Laten we er samen weer een sportieve en geslaagde dag van maken! 

 

M.W.M. de Vries 

Burgemeester van Etten-Leur 

 

Deze cross is mede mogelijk gemaakt door medewerking van het 

Brabants Landschap. 

 

Meer informatie vindt u op 

www.brabantslandschap.nl 
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    info@macmaniac.nl - 

www.macmaniac.nl 

 

 

mailto:info@macmaniac.nl
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Korte Brugstraat 57  

4771XP Etten-Leur       

076-5016285
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Welkom bij hoveniersbedrijf 
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Toon Gijsen  

Het bedrijf bestaat al meer dan 22 jaar om u van dienst 
te zijn bij het onderhoud of aanleggen van uw tuin. 
Het aanleggen kan met uw eigen ontwerp of middels een 
ontwerp van ons, in samenspraak met u. 
Wij helpen u graag bij het onderhoud en aanleggen van 
uw tuin, zowel particulier als voor bedrijfstuinen. 

gijsenhovenier@gmail.com 
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 Meisjes B- junioren          

           

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Neeltje Lodiers Thor 100 100 90     290  

 2 Marit Waterman Thor 80 80 80     240  

 3 Marit van Bergen Thor 70 75 75     220  

           

 Jongens B-junioren         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Martijn Healy Spado 100 100 100     300  

 2 Alex Linders Spado 90 80 90     260  

 3 Fabio Dudink Spado 80 90 0     170  

           

 Meisjes A-junioren         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Lara van der klugt Thor 100 90 90     280  

 2 Anouk van Gils Spado 0 100 0     100  

 3 Lotte Bakx Thor 0 0 100     100  

           

 Jongens A-junioren         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Stan de Deugd Spado 0 100 100     200  

 2 Ruben Baljon Achilles 0 90 90     180  

 3                  
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Tussenklassemnet na 3 wedstrijden  

 
senioren en masters       

           

 Senioren vrouwen         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Angela van der Haaften Groene Ster 100 100 100     300  

 2 Anne van Alphen AVS 90 90 0     180  

 3 Debbie Mol AVO 80 0 90     170  

           

           

 Vrouwen 35+          

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Paddy Herijgers DJA 0 100 100     200  

 2 Marijke van Schil Spado 0 90 90     180  

 3 Evi van der Zee Diomedon 100 75 0     175  

           

           

 Vrouwen 45+         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Florence van Rijsbergen Thor 100 100 80     280  

 2 Machteld Verdaasdonk Spado 80 80 75     235  

 3 José van der Linden Achilles 90 90 0     180  

           

           

 Vrouwen 55+         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Cia Sulders Achilles 80 90 90     260  

 2 Ciska Roelen Thor 100 0 100     200  

 3 Phily Brooijmans Groene Ster 90 100 0     190  
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Tussenklassemnet na 3 wedstrijden  

 
senioren en masters       

 

           

 Senioren Heren         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Ronald Cockx DJA 90 90 90     270  

 2 Tim Hanswijk Diomedon 80 70 60     210  

 3 Rick Lambregts Achilles 100 80 0     180  

           

           

 Heren 35+         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Barry van Beers AVO 100 100 100     300  

 2 Rudy van Maurik Diomedon 90 90 90     270  

 3 Martijn Potappel Spado 0 75 80     155  

           

           

 Heren 45+         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Wilbert Touw Achilles 100 100 80     280  

 2 Jan Kouters AVO 80 44 44     168  

 3 Wim Douw Diomedon 90 75 0     165  

           

           

 Heren 55+         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Kees Lazeroms Achilles 100 100 100     300  

 2 Peter Gulden Achilles 80 80 70     230  

 3 Rien Verhoeven Achilles 65 65 70     200  

           

           

 Heren 65+         

 Plts Naam Ver. Diom Spado AVO Achilles DJA Pntn  

 1 Chrisje Schrauwen AVR 0 0 100     100  

 2 Toon van Peer Thor 0 0 90     90  

 3                  
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Sportmogelijkheden bij ARV Achilles 
 

 

Bij Achilles kun je van jong tot oud op vele verschillende manieren sporten en bewegen. Of je nu een 

topprestatie met hoogspringen wilt bereiken, of voor jezelf een aantal ontspanningsoefeningen wilt 

leren, het kan er allemaal. Professioneel geschoolde trainers zorgen voor een verantwoorde opbouw 

én plezier tijdens de trainingen. Dit alles onder het motto van Sportief, Sociaal en Gezond! 

 

1. Atletiek basis-jeugd 

 

Vanaf 5 jaar kun je al bij Achilles sporten. De prestaties zijn spelgericht. Plezier en vrij bewegen staan 

hierin centraal. Vaak hebben de diverse spelelementen wel een atletiekachtergrond om de pupillen 

spelenderwijs ervaring op te laten doen met atletiek. De jongste pupillen komen 1 keer per week een 

uur in de zaal lekker bewegen. De iets oudere jeugd (7 en 8 jaar) komt in de winter naar de sporthal en 

zomers op de atletiekbaan en in het bos, 2 uur per week. Zij zijn nog steeds spelenderwijs sportief 

bezig en komen al met meer atletiekonderdelen in aanraking. De 

jeugd vanaf ongeveer 9 jaar sporten 2 uur per week en leren de 

technieken voor de diverse atletiekonderdelen. Er wordt gezellig gewerkt 

aan hun conditie en prestaties. Degene die wil, gaat naar regionale 

wedstrijden. 

 

 

 

2. Atletiek specialisatie A-B  junioren en senior 

 

De jeugdatleten die gekozen hebben voor een paar specifieke atletiekonderdelen worden alleen op die 

onderdelen (3 tot 4x per week) getraind. Techniek, conditie, kracht, uithoudingsvermogen en 

prestatieverbetering worden met trainingsschema’s begeleid. Deelname aan regionale, landelijke en 

soms internationale wedstrijden is mede het doel. Achilles heeft al diverse Nederlandse- en zelfs 

Europese- en Wereld- Kampioenen voortgebracht!  

Onder de tab Atleten Profielen in het menu Clubinformatie op onze website www.arvachilles.nl zie je 

onze prominentste leden en kan je doorklikken naar hun persoonlijke prestatieprofiel. 

 

 

 

3. Atletiek specialisatie MiLa junioren 

 

De jeugdatleten die graag willen hardlopen wordt de mogelijkheid geboden om op maandag- en 

woensdagavond op de baan te trainen en aanvullend op donderdagavond is er gelegenheid tot het 

volgen van een core stability en krachttraining in de zaal.  

 

 

 

http://www.arvachilles.nl/
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4. Lopersgroep 

 

De lopersgroep bestaat uit de wedstrijdlopers van ARV Achilles. Deze 

hardlopers lopen voornamelijk wegwedstrijden en in de winter 

crosswedstrijden. Ook van deze trainingsgroep nemen regelmatig atleten 

deel aan Nederlandse Kampioenschappen. De teller voor NK-medailles, 

voornamelijk behaald bij de Masters categorieën, staat momenteel op 23 

(10x goud, 5x zilver en 8x brons). De meeste leden van deze groep doen mee 

aan de interne Loperscompetitie, waarbij er elke maand een verschillend onderdeel op het programma staat, 

zoals cross-, baan- en wedwedstrijden. Door enkele atleten wordt het trailrunnen beoefend, terwijl een tweetal 

lopers gekozen heeft voor het ultralopen.  

Vanwege niveau-technische redenen bestaat de lopersgroep uit twee trainingsgroepen met elk een eigen 

trainer, die iedereen van maandelijkse loopprogramma’s voorziet. 

 

5. Atletiek Recreanten 

 

Als jij iemand bent die: 

- last heeft van faalangst,  
- geen prestatiedwang heeft, 
- motorisch minder sterk is, 
- of overgewicht heeft, 
- weinig of geen vriend(innen)en heeft, 
 
dan ben je bij ARV Achilles op het goede adres. ARV Achilles is een vereniging met  
3 recreanten groepen in de leeftijd van 6 t/m 16 jaar. Er wordt op een leuke, speelse manier atletiek 
bedreven en daarbij wordt gebruik gemaakt van veel spelvormen. Prestatie is niet belangrijk. Maar wel 
samen sporten, samen plezier hebben, samen in beweging zijn, samen werken aan je gezondheid. Daar 
staat Achilles voor. 
 

6. G-recreanten 

Achilles kent ook een sportgroep voor mensen met een verstandelijke beperking. In de winter wordt er 

in de gymzaal gesport en zomers op de atletiekbaan (1x week). Er wordt gesport met op atletiek 

gerichte spelen, op eigen niveau, met aangepaste materialen en onder begeleiding van voldoende, 

gediplomeerde trainers en assistent-trainers.  

 

7. RaceRunners 

 

Sinds september 2016 is Achilles ook een trainingsgroep 

RaceRunners rijk. Eén keer per week trainen de RaceRunners een 

uur op de atletiekbaan. Een RaceRunner is een soort driewielfiets 

zonder pedalen en met een borststeun. Kinderen kunnen zich hiermee 

voortbewegen door te lopen of te rennen. De RaceRunner is geschikt voor 

kinderen en jongeren (of volwassenen) met een lichamelijke beperking 

(zoals bv. cerebrale parese, spina bifida of andere syndromen) die in het 

dagelijks leven een rollator of rolstoel gebruiken voor hun mobiliteit. Voor deze groep (ernstig beperkte) 

kinderen is dit in sommige gevallen één van de weinige mogelijkheden om aan sport te doen. Vaak is hun 

handfunctie zo ernstig aangedaan dat zij bijvoorbeeld geen rolstoelsporten kunnen beoefenen. De RaceRunner 

lijkt voor deze doelgroep zeer geschikt om conditie te onderhouden of verbeteren en bij een sportactiviteit te 

participeren.  
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8. Trimgroepen 

 

Recreatieve hardlopers vinden bij ARV Achilles professionele begeleiding en een grote mate van 

flexibiliteit. De ideale mix tussen individuele vrijheid en de gezelligheid van een loopgroep. Trainen kan 

op zes dagen in de week, zowel overdag als ’s avonds. In het weekend worden vooral duurlopen 

gehouden, door de week intervaltrainingen (snelheid en looptechniek) en duurlopen op verschillende 

niveaus. Deze trainingen worden wisselend gegeven op de atletiekbaan, op de weg en in het bos.  

 

9. Trim opstapgroep 

 

Afhankelijk van de behoefte wordt er in het najaar gestart met een Opstapgroep voor (her)beginnende 

hardlopers bij ARV Achilles. Beginners leren onder deskundige begeleiding in drie maanden tweede 

keer een half uur aaneengesloten hardlopen. Wie daarna wil blijven trainen, kan lid worden en zelf een 

trainingsgroep kiezen. 

 

10. 55+groep 

 

Is een fitte groep 55 plussers die het belang van conditie en sociale contacten combineren op twee 

mogelijke trainingsmomenten in de week. Op dinsdag- en donderdagochtend wordt er op de baan 

getraind. Iedereen kan hier op zijn/haar eigen niveau aan mee doen. Het naderhand gezamenlijk koffie 

drinken in de kantine is een belangrijk onderdeel van de training!  

 

11. Trimgroep dames (Dido) 

 

De dido groep is een damesgroep van ongeveer 50 personen die op de dinsdag- en donderdagmorgen 

trainen, vandaar de naam Dido. Je hebt de keuze om hard te lopen of te wandelen. Er wordt tijdens de 

wintertijd op de baan en de weg getraind en tijdens de zomertijd in het Liesbos en op de baan. Na de 

training wordt er gezellig een kopje koffie gedronken. De leeftijd ligt tussen de 40 en 70 jaar en je staat 

er versteld van hoe fit ze zijn en blijven. Het is een sociale groep die zich er heel bewust van is dat 

sporten goed is voor de gezondheid. 

 

12. Nordic Walking 

 

Is wandelen met twee lange, lichtgewicht stokken (de ‘poles’), die 

volgens een speciale techniek worden gebruikt voor het afzettenen en 

in evenwicht blijven. Zowel armen, benen als rug worden er sterker 

van. Bij gebruik van de juiste techniek beweegt het hele bovenlichaam 

mee. Nordic Walking is uitstekend geschikt voor mensen die op een 

ontspannen manier fit willen blijven en hun conditie willen 

verbeteren. Op maandag, woensdag, donderdag en zaterdag kan er worden getraind op verschillende 

niveaus.  

 

13. Nordic Walking Cursus 

 

Wie met Nordic Walking begint, “moet” eerst een korte techniekcursus volgen om op de juiste manier 

met de poles te kunnen omgaan. Daarna is het eindeloos genieten tijdens de ontspannen wandelingen 

(op verschillende niveaus) onder leiding van verschillende trainers van ARV Achilles. 
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14. Sportief Wandelen 

 

Zeg niet dat wandelen geen sport is en niet tot de atletiek behoort. Ook de Sportief wandeltrainingen 

bij ARV Achilles beginnen met een warming up, kennen een bepaalde opbouw en zijn gericht op 

conditieverbetering. Een cooling down voorkomt blessures. Veelal worden deze trainingen gegeven op 

onze uitstekende accommodatie aan “De Lage Banken”. Afhankelijk van de situatie en de wensen van 

de deelnemers wordt er uitgeweken naar bos of hei voor een flinke tocht of kortere wandeling. De 

Sportief wandeltrainingen worden op verschillende tijdstippen en dagen gegeven. Meestal duren ze 

een uur, afhankelijk van het niveau van de groep. In deze groep lopen mensen met overgewicht of met 

een chronische aandoening als diabetes, reuma, artrose en longaandoeningen als COPD. De trainers 

zijn hier speciaal voor opgeleid.  

 

15. Wandelgroep dames 

 

Zij lopen twee keer per week, overdag een uur, meestal door de wijk en bespreken intussen het wel en 

wee in de wereld. Ontspanning en inspanning gaan hand in hand. De sociale factor is net zo belangrijk 

als het sportief bewegen. 

 

16. Wandelgroep laat 

 

Ook zij lopen twee keer per week, ‘s avonds wandelt de groep zo’n anderhalf uur. Ze vertrekken vanaf 

de atletiekbaan en gaan met een stevige pas door de wijk en zomers het buitengebied in.  

 

17. Kangoo Jumpen 

 

Is een sport voor de hele familie, waarbij je plezier kunt hebben en tegelijkertijd fit worden. Kangoo 

Jumps zijn veilige rebound schoenen die vele gezondheidsvoordelen bieden. Ze zijn stabiel en 

eenvoudig te gebruiken, geschikt voor mensen van alle leeftijden vanaf 6j tot 90+j, voor lichtgewicht of 

zwaar overgewicht en voor alle niveaus. Het is een ideale training voor mensen die nog nooit gesport 

hebben maar ook voor topsportatleten. Ben je geblesseerd? Met Kangoo Jumps kun je door blijven 

trainen én het geeft een versneld letselherstel. Ze zitten 

comfortabel, hebben een eenvoudige pasvorm en zijn duurzaam. 

Het gepatenteerde veersysteem geeft bij elke stap die u zet, de 

energie terug. Kangoo Jumps geven daardoor 80% minder 

belasting op de gewrichten. Wetenschappelijke studies wijzen 

mede uit, dat de Kangoo Jumps Rebound schoenen een zeer hoge 

vetverbranding veroorzaken. Een ½ uur jumpen staat gelijk aan 

een uur hardlopen. Kangoo Jumpen kan zowel binnen als buiten 

beoefend worden, bij alle weersomstandigheden en op alle ondergronden. Iedereen kan het en het is 

eenvoudig te leren in slechts 2 tot 5 minuten. 

 

Qi Gong 

 

Wil je graag op een ontspannen, prettige manier aan je gezondheid werken, als aanvulling op andere 

trainingen, of als een meer belastende training (tijdelijk) niet mogelijk is, als je de stress van de week 

niet mee het weekend in wil nemen … Dan is mogelijk een Qi Gong cursus iets voor je. Qi Gong zijn 

Chinese oefeningen, gericht op vitalisering van lichaam en geest, welke bestaan uit soepele, rustige, 

energetische bewegingen, waarbij de ademhaling een belangrijke plaats inneemt. Veel oefeningen 

worden staand uitgevoerd, maar je kunt ook zittend op een stoel meedoen. 
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18. Body-gym 

 

Hierbij wordt op muziek gewerkt aan kracht, coördinatie, 

lenigheid en conditie. Er komen zoveel mogelijk spieren aan bod 

in veel gevarieerde oefeningen, waarbij o.a. gewichten en ballen 

gebruikt worden. De training/les bestaat uit een warming-up, 

coördinatie-oefeningen, conditie (high- en low-impact), 

oefeningen op een matje met of zonder materialen, waarna er wordt afgesloten met cooling down. 

Het is een leuke les om afzonderlijk 1x per week te volgen, of als aanvulling op een andere training. 

 

Na-galmgroep 

 

Het Galmproject is een landelijk project waar ook de gemeente Etten-Leur aan mee doet. GALM staat 

voor Groningen Actief Leven Model, omdat in die stad jaren geleden het eerste project plaatsvond. De 

gemeente Etten-Leur biedt de inwoners van 55 tot 65 jaar die niet (meer) aan sport doen, maar die 

toch wel (weer) willen gaan sporten, de unieke mogelijkheid om deel te nemen aan een 

sportstimuleringsproject voor 55-plussers. Een jaar lang krijgen de deelnemers één keer per week 

verschillende soorten sport in de gymzaal aangeboden. Na dat jaar kan men kiezen welke sport hen 

het meest aanspreekt en lid worden van de desbetreffende vereniging in Etten-Leur.  Zo zijn er bij 

Achilles verschillende nagalmgroepen, die min of meer op dezelfde wijze door gaan. Twee in de 

avonduren en één in de namiddag. Deze groepen sporten 45 minuten intensief met allerlei 

gymoefeningen en met verschillende attributen. De activiteiten worden afgesloten met een balspel. 

De stemming is opperbest en ze beseffen allen, hoe gezond en belangrijk bewegen is. Iedere 50-

plusser die graag met leeftijdgenoten gezond bezig wil zijn, kan zich aansluiten bij één van deze 

groepen. 

 

19. Meer informatie 

Meer informatie over ARV Achilles kan je vinden op de website www.arvachilles.nl. 
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