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TRIATHLON EN LOOPVERENIGING "DE LANGSTRAAT"

MARESIA TRIATHLONTEAM
Clubinformatie
Secretariaat: Doctor Mollerlaan 11, 5141 EM Waalwijk
Bestuur:
# Voorzitter \Walter Sprangers 0416 - 342576 waltersprangers@home.nl

# Algemeen secretariaat  Jan van der Vleuten 0162 - 513575 j.vd.vleuten01@hetnet.nl
» Evenement secretariaat Ad Schoonderbeek 0416 - 330918 tvwaalwijk@home.nl

# Penningmeester Doret Klerx 0416 - 337220 doretklerx@hetnet.nl

» Technisch Commissie Jan Vugts 0416 - 650351 jimvugts@home.nl

& Activiteitenfunctionaris  Marianne Leemans 0416 - 312068 gerard.leemans@planet.nl
# Algemeen Dre Kamp 0416 - 312667 dre.kamp@home.nl

* MARESIA TRIATHLON WEBSITE: www.tvwaalwijk.nl

Financién:

De contributie dient per kwartaal te worden voldaan, voor de 16° van de eerste maand van het kwartaal en
bedraagt bij automatische betaling voor:

(Het geboortejaar is maatgevend voor de leeftijdsbepaling voor contributie)

TRIATHLONLEDEN Senioren 20 jaar en ouder € 43,50

Junioren 16 t/m 19 jaar € 31,50

Jeugd 14 t/m 15 jaar € 26,50

Aspiranten 7 t/m 13 jaar € 21,50
DUATHLONLEDEN loop/Fiets Senioren € 36,50
DUATHLONLEDEN zwem/fiets Senioren € 38,50
DUATHLONLEDEN zwem/loop Senioren € 38,50
LOOPLEDEN Senioren € 26,50
FIETSLEDEN Senioren € 20,00
ZWEMLEDEN Senioren € 26,50
*GASTZWEMMERS (NTB zustervereniging) € 53,00 per geheel seizoen
*ADMINISTRATIEF LID Jeugd/Senioren € 27,50 / € 32,50 per jaar

* (deelname gastzwemmer of administratief lid alleen in overleg)

e KNAU wedstrijdlicentie pupillen €25, junioren €30 en senioren €40 per jaar + Eenmalig € 6
KNAU inschrijfkosten

Korting van € 8,- per lid per jaar op één adres

Lidmaatschap is incl. NTB basis licentie. (Extra NTB atleten licentie € 18,-)

Bij niet automatische betaling wordt het contributiebedrag verhoogd met € 2,50

Rekeningnummer: Bankrekening: 16.58.14.454, t.a.v. triathlonvereniging ‘De Langstraat’, Waalwijk.

Kledingbeheer:
Annemarie de Laat verzorgt de clubkleding. Tel. 0416-650723. annemarie.de.laat@versatel.nl

Redactie:

Roos Schoonderbeek @ roos.schoonderbeek@home.nl
Marielle Sprangers < msprangers@home.nl

Ad Schoonderbeek e tvwaalwijk@home.nl

De Triade verschijnt ten minste 4x per jaar.
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Stationstraat 130
Waalwijk
0416-651464

International

TWEEWIELERSPECIAALZAAK

VERKOOP ONDERHOUD REPARATIE ONDERDELEN ACCESSOIRES

SERVICE STATION

TR v AUTOBRANDSTOFFEN - SMEERMIDDELEN - POETSMIDDELEN - LEKTUUR - ROOKWAREN
L L‘}J\ fL'\'»_L:(E"\

Schoolstraat 9a Waspik Tel. 0416 -314001 Fax 0416 - 31 26 50
internet: www.vdheijdentweewielers.nl e-mail: vdheijdentweewielers@home.nl
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Voorwoord

Beste Maresianen,

Een goed gevulde Triade kunnen wij jullie presenteren. Vele hebben mooie verslagen gestuurd van diverse
wedstrijden. Dat levert weer heel wat leesplezier op. Verder natuurlijk aandacht voor onze eigen Maresiacross
op 14 november en natuurlijk de Stratenloop van Waspik op 12 december.

De redactie.

Sluitingsdatum volgend clubblad: 15 december 2010
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Bestuurspraatje

Wedstrijden

Zo na de vakantie hebben we al weer verschillende wedstrijden gehad. Enkele senioren leden hebben
zich weer aan een hele triathlon gewaagd. Ad is in Regensburg geweest en Gerry, Koen en Walter
hebben zich in Almere van hun beste kant laten zien.

Erik van der Heijden heeft in Edinburgh aan het WK duathlon deelgenomen.

Ook tijdens het NK duathlon in Tilburg hebben diverse van onze jeugdleden zich van hun beste kant
laten zien in navolging van hun trainer Armand van der Smissen die zich weer Nederlands Kampioen
mag noemen.

Als vereniging hebben we geparticipeerd in de organisatie van de duathlon te Tilburg.

We hebben hier duidelijk een goede indruk gemaakt dit is erg goed voor onze PR. Rest mij om alle
vrijwilligers die zich hier voor hebben ingezet te bedanken.

TC planningen

Onze technische commissie heeft onze trainingen onder de loep genomen en wil zich inzetten om een
en ander beter op elkaar af te stemmen. Om beter inzicht te krijgen in de wensen en doelstellingen van
onze leden is er aan deze triade een enquéte toegevoegd.

Het verzoek is om hier wel aan mee te werken. Zodat de inzet van onze TC kan leiden tot een resultaat
waar iedereen profijt van heeft, of je nu alleen recreatief gewoon lekker mee sport of echt nog
doelstellingen hebt tot grote wedstrijden of kampioenschappen.

Clubweekeinde

Het clubweekeinde heeft weer plaatsgevonden, ondanks minimale deelname hebben de deelnemers
zich weer erg goed vermaakt en met veel positief geluid terug gekomen.

Wat betreft het Jeugdkamp is gekozen om dit om te zetten in een fundag omdat we anders toch erg
kort na het clubkamp uitkwamen.

De jeugd heeft zich met de begeleiding erg goed vermaakt bij Aqua Best.

Nieuwe accommodatie

Er zit nog weinig schot in onze nieuwe accommodatie.

Wel is er ondertussen contact geweest met de gemeente. Dit om duidelijkheid te krijgen wat voor
financiéle uitgaven we met ons clubhuis kunnen verwachten.

Als dit duidelijk is gaan we met de paardenvriend aan tafel om de juiste afstemming te bespreken.

Maresia Cross

We hebben voor 14 November onze cross weer gepland. Omdat natuurmonumenten grote wijzigingen
in het gebied achter de Roestelberg gaat uitvoeren vanaf medio Oktober zullen er wijzigingen
plaatsvinden op het Parkoers.

Dit zal mogelijk wat extra aandacht vragen aan voorbereiding op het parkoers.

We zullen daarom weer een beroep doen op zo veel mogelijk vrijwilligers voor 13 en 14 november.

Sportieve groet aan een ieder,
Voorzitter Walter Sprangers
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Verjaardagen, alle jarigen van harte gefeliciteerd

Piet Vermeulen 23 Oktober

Koen van Dijk 30 Oktober

Bert Lemmens 1 November
Mike vd Mosselaar 4  November
Doret Klerx 11 November
Charles van Arkel 21 November
Jan Vugts 30 November
Annemarie de Laat 2  December
Wilma Kokx 7  December
Jan v/id Vleuten 18 December
Erik v/d Heijden 20 December
Jeroen Leemans 24 December
Koen Schoonderbeek 30 December

Het J&J circuit Zuid voor 2010

In dit circuit zijn evenementen uit de afdeling Zuid opgenomen waar speciale startgroepen zijn met
aangepaste afstanden voor de jeugd. Het J&J circuit Zuid voor 2010 bestaat uit wedstrijden waarvan de
beste 6 resultaten meetellen voor de eindklassering. (* wedstrijden die ook meetellen voor J&J Circuit
Nationaal). Voor de tussenstanden en informatie zie site: http://www.tvwaalwijk.nl

We naderen het einde van het circuit dit jaar en er zijn nog 2 wedstrijden waar punten zijn te verdienen
voor de eindklasering. Verder zijn het nof twee mooie en leuke wedstrijden. Dus geef je snel op en doe
mee.

e 30 oktober 2010 Off-Road Duathlon, Weert
e 6 november 2010 Off-Road Duathlon, VValkenburg (incl.prijsuitreiking circuit)

De wedstrijden zijn voor leden en niet leden van de NTB, ook voor de jeugd die kennis wil maken met de
TRIATHLON-SPORT (o0.a. scholen en verenigingen). De wedstrijden zijn voor alle jeugdige uit heel
Nederland & Belgie. Maar de puntentelling van het circuit is alleen voor deelnemers uit de afdeling Zuid
van de Nederlandse Triathlon Bond, met of zonder licentie (Noord Brabant en Limburg). Hoe neem je
deel aan het J&J Circuit Zuid? Gewoon door mee te doen met een van de wedstrijden. Als je meedoet word je
automatisch opgenomen in de uitslag dus ook als je zelf inschrijft. Verder via de jeugdcoordinator van je
vereniging.

Roos & Ad Schoonderbeek Codrdinatie J &J Circuit Zuid-Nederland
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Noteer in uw agenda

Ja

O
Evenementen:
Datum Evenement Plaats
24 oktober Reeshof bosloop Tilburg
30 oktober Off-road duathlon + koppelcross Weert
30 oktober Snertcross Tilburg
31 oktober Y + hele marathon Etten leur
6 november Off-road duathlon Valkenburg
7 november DAK Duinencross Drunen
14 NOVEMBER | MARESIA CROSS KAATSHEUVEL
21 november Scorpio cross Oosterhout
21 november 7 heuvelenloop Nijmegen
27+28 november Warandeloop Tilburg
28 november Reeshof bosloop Tilburg
5 december Enclave cross Baarle nassau
12 DECEMBER | STRATENLOOP WASPIK
12 december Off-road duathlon Groesheek
19 december Lido cross Waalwijk
19 december Reeshof bosloop Tilburg
22299777 Oliebollen estafette marathon Dongen
26 december Kangoeroeloop Vught
8 januari Biesbosloop Hank
9 januari % marathon Egmond aan zee
16 januari Mastbos cross Breda
23 januari Atledo cross Dongen
23 januari Reeshof bosloop Tilburg
30 januari Spiridon cross Rijen
NAMENS AL ONZE JEUGDLEDEN
BEDANKT VOOR UW BLIDRAGE!
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Rome : zo ver weg.... ,maar ook heel dichtbij....

Wij zijn deze zomer samen naar Rome gefietst in 29 hele en halve dagen;zo ver weg dus...... ,maar we
waren al in twee uur tijd terug in Eindhoven;heel dichtbij dus.....

Nadat we twee jaar geleden een fietstocht naar Lourdes hadden gedaan hadden we alle twee zoiets
van...... dit is niet onze laatste keer dat we een lange fietstocht maken en we besloten een jaar later om in
afgelopen zomer naar Rome te fietsen.

Dus op internet snuffelen en op de fiets- en wandelbeurs in de RAI in Amsterdam kwamen we begin dit
jaar in contact met Hans Reitsma en die had in drie boekwerken een tocht uitgeschreven van Amsterdam
naar Rome. Vanaf dat moment laat je dat idee niet meer los en gaat zo’n tocht leven,dan beginnen ook de
voorbereidingen en één van de belangrijkste dingen die je moet voorbereiden is natuurlijk het fietsen zelf.
Dus bezochten we onze dochters in Schiedam en Oirschot zo nu en dan niet in de auto maar op de fiets en
de boodschappen in Breda, Tilburg of Den Bosch juist ja...met de fiets. Om het fietsen in de bergen
enigszins te oefenen gingen we twee keer een tocht maken in Limburg.

Zo vertrokken we op 10 juli,vol bepakt en vol goede moed,na te zijn uitgezwaaid door familie,vrienden en
buren richting Rome. Al de dag erop de eerste kater...0-1 tegen Spanje. Maar goed onze pijlen waren
gericht op Rome en via Duitsland, Oostenrijk, Zwitserland en natuurlijk Italié hebben we een schitterende
tocht gehad langs onder andere de Roer,de Rijn,de Donau,de Po,maar ook langs de bij ons minder
bekende rivier De Adige; voor ons het mooiste gedeelte van de tocht.

Ook de nodige bergen en heuvels kwamen op ons pad; zo begonnen we langzaam te klimmen naar de
Swabische Alp,om vervolgens via de Arlbergpass de Alpen over te komen;tijdens welke oversteek het
weer ons een paar dagen niet zo goed gezind was,maar toen we de Alpen eenmaal over waren werd het
weer zonnig en lekker warm. Na de Alpen over te zijn getrokken wachtte ons de Reschenpas die ons in
Italié bracht. Na deze pas ging het heel geleidelijk omlaag langs de reeds genoemde Adige en vervolgens
ging de klim naar het middelgebergte van de Apennijnen tot zo’n duizend meter hoogte. Heel
indrukwekkend allemaal. Tot slot ging onze tocht door het zeer heuvelachtige Toscane en het Lazio
gebied. Als we langs steden kwamen die ons een bezoek waard leken zorgden we ervoor dat we op de
middag in die stad waren zodat we de middag en de avond in die stad konden doorbrengen;zo brachten we
een bezoek aan Verona,Ferrara,Bologna,Florence en Siena. We hebben tijdens onze tocht 35 verschillende
slaapplaatsen gehad waarbij we heel erg lieve mensen aantroffen die zeer behulpzaam waren om het ons
naar onze zin te maken. Zo kon het gebeuren dat we in een dorp terecht kwamen waar geen bank was;daar
wij niet voldoende contant geld bij ons hadden gaf men ons een briefje mee met een bedrag erop met het
verzoek dit bedrag over te maken zodra we thuis zouden komen. We sliepen ook verschillende keren bij
agrarische bedrijven Ook verbleven we tweemaal een aantal dagen in een nonnenklooster waarbij we ook
éénmaal een heuse voetwassing meemaakten. We konden tot midden in Italié aardig uit de voeten met ons
Engels en Duits maar daarna werd het wel ingewikkeld omdat men verder naar het zuiden bijna uitsluitend
Italiaans spreekt. Met handen en voeten is het ons toch gelukt.

Tweemaal zijn we onderweg opgepikt door vrienden zodat we tweemaal een break hadden van twee
dagen;een welkome rustpauze tijdens onze tocht. Eén dag hebben we niet kunnen fietsen vanwege de
regen en we verbleven 6 dagen in Rome;in totaal waren we veertig dagen van huis. Een geweldige
ervaring om op onze eigen Waspikse fiets van Arno van der Heijden na zoveel indrukken onderweg Rome
binnen te fietsen. Een heel aparte,maar ook prettige ervaring was het verstoken blijven van nieuws
vanwege het ontbreken van televisie,radio en krant. Je bent maar met één ding bezig en dat is met de
tocht.

Zelfs toen we thuis kwamen van Lourdes en Rome hadden we de eerste week geen behoefte aan de
televisie. Kortom het was voor ons een geweldige tocht en we zijn erg blij dat wij dit hebben kunnen doen.
We fietsten 2200 km en hadden twee lekke banden;op een paar dagen na hadden we schitterend fietsweer.
Het was erg leuk om via de telefoon zo nu en dan contact te hebben met het thuisfront en zij vonden het
leuk om onze drie e-mails tijdens de tocht te ontvangen.
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Het was erg veel klimmen en natuurlijk ook afdalen. Wellicht zijn er meer mensen die nog een kleine duw
in de rug nodig hebben om een meerdaagse fietstocht te ervaren. Het is een geweldige tijdsbesteding en
men kan ook beginnen met kortere afstanden;kortom....probeer het eens;wij vonden het wederom een

geweldige ervaring.

Dré en Nettie Kamp

N

Lid van verdienste Ria van Hamont overleden

Oud-voorzitter van de NTB-Werkgroep Wedstrijdofficials (WGWO) Ria van Hamont is woensdag na een
langdurig ziekbed overleden. Zij heeft vanaf de oprichting van de NTB in 1987 zowel als bestuurder in de
Afdeling Zuid en als NTB-hoofdbestuurslid gefungeerd en stond daarbij mede aan de wieg van de
Werkgroep Jurering, de voorloper van de WGWO. Bij de Holland Triathlon van Almere was ze jarenlang
de contactpersoon van de NTB-jury. In 1996 werd zij voorzitter van de WGWO, tot aan haar afscheid in
2004. Bij die gelegenheid is zij benoemd tot Lid van Verdienste van de NTB.

De Triade
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DE LANGSTRAAT
Administratie- en Belastingadvieskantoor
Postbus 1001 5140CA Waalwijk
Tel. 0416-652550 GSM 06-23828715 Fax. 084-7565602
www.langstraatadvies.n! Email: info@langstraatadvies.nl

s g

Lid Couei e Belastingadviseurs

Register Belasting- en bedrijfsadviseur

Administratieve dienstverlening
Samenstellen jaarrekeningen
Begeleiding en advisering g 0p 3 administratief :.jcﬁtcd

Be _rul seconomische adviser ing ¢n begel
Verzorgen van aangiften inkomstenbel:
]r-u'l."v.'\;hﬂ"g, di»?dcmihcl.i\tn schenkingsrecht en successierecht enzovoorts

ing, vennootschapshelasting, omzetbelasting

Verzorgen van de complete personcelsadministratie
Verrichten van specifieke en bijzondere opdm\':'lcn

n ATTRACTIEVERHUUR

OONEN

WWW.ATTRACTIE.COM

- Meer dan 1.300 verschillende(!)
attracties en promotiematerialen
- Ruim 1.500 meter decor  Cwhd

t_‘
- Circa 20.000 kostuums
(via Klemo.nl)

Gratis
kleurenbrochure
via de website!

Prof. Asserweg 24, 5144 NC Waahvik Tel: 0416 567474 Fax: 0416 561130

Voor onze nieuwste attracties, kijk op

www.attractie.com
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De club van 50

U kunt lid worden van de club van 50 en zo participeren in het jeugdfonds. Deelname door het kopen van
één of meer participaties van 50 Euro per jaar.

De club van 50 is speciaal opgericht voor het Jeugdfonds Triathlon Vereniging de Langstraat.

De gelden a € 50.- per certificaat komen specifiek ten goede aan onze jeugdafdeling om extra activiteiten te

kunnen verwezenlijken en de contributie toch laagdrempelig te houden.

Hieronder de namen van de participanten van de Club van 50.

delta lloyd groep

ELDON
DAKEN

Rapsaloy

A rvitcaa

Hoofdstraat 30 Sprang Capelie

tol: 0416 31 24 51

| De Statie [IUIla1

v
B
(17
A4l

~ - R o ——

Eren Kiviis
Teneiets
Lec Faleyaat 3

B144 TJ Waatwik
Telf. 08-51462755

e Jan van Geel Bavel

More Sports Kaatsheuvel

e Mechie Maas Bavel

Ryan Post Kaatsheuvel

e Anita Kapsalon Sprang-Capelle

Janssen Groesbeek BV

e Peter Koot Utrecht

Zwart Transport Sprang-Capelle

e Yellow Way Consultancy BV

Tegelzetters en afbouwbedrijf Erwin Kivits
Waalwijk

e Fam Vugts Waalwijk

Verhoeven Onderhoud Velddriel

e De Statie Wonen

Personeelsdonatiefonds Delta Lloyd

e Peter Monsieurs

Eldon Dakbedekking R'dam

VEROLME 3%

Special
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Welkom bij
Rabobank De Langstraat

tr is-altiid wel een kantoor bij u in de buurt. Onze kantoren bevinden zich aan de Pr

Waalwiik, Grotestraar 234 in Waalwijk, Raadhuisplein 4 in

Grotestraat 149 in Drunen

U kunt ons 00k Derelken op 18l efoonnummer {

0416) 66 91
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Sprang-Capelle, Raadhuisstraat 8 in Waspik

00 of via e-mail info@delangstraat.rabobank.nl
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Aan alle leden van Triathlon- en Loopvereniging De Langstraat,

De wijziging van onze naam, maar belangrijker natuurlijk nog de uitbreiding van onze doelgroepen willen wij als
Technische Commissie aangrijpen om jullie als TC wat zaken toe te lichten en ook om een oproep aan jullie allen te
doen.

De TC bestaat sinds kort uit de volgende leden:

Bert Lemmens

Roos Schoonderbeek

Johan Sperber

Jan Vugts

De taak van de TC is opgenomen in het huishoudelijk reglement dat op 28 april is goedgekeurd door de ALV,
waarin staat:

TECHNISCHE-commissie:
Taken en verantwoordelijkheden:
e Het behartigen, verantwoorden en plannen van trainingen.
o Pleegt periodiek overleg met de trainers en stelt samen met hun de uitgangspunten voor de
jaarplanning op.
e Draagt zorg voor de seizoen- en weekindeling van de trainingen.
e Overleg plegen met de sportactiviteiten-commissie.

Als TC willen we ons conform deze taakstelling vooral bezighouden met het bieden van een goed en op de behoefte
van onze leden afgestemd algemeen trainingsaanbod.

Daarnaast willen we onze leden bijstaan in het kiezen van de juiste wedstrijden en het waar mogelijk individueel
aanbieden van schema’s en voorbereidingsactiviteiten naar die wedstrijden toe.

Uiteraard kunnen we dit als TC niet alleen. Zo overleggen wij natuurlijk regelmatig met ons trainerscorps, de
mensen die het allemaal toch maar waar maken!

Daarnaast leggen wij ons oor echter ook te luister bij jullie als leden. Positieve, maar ook negatieve kritiek nemen
wij ons ter harte en kunnen wij gebruiken om zaken te verbeteren.

En dan nu onze oproep:

Eén van de zaken, waarover wij als TC ons zorgen maken en waarvan wij ook weten dat dit bij leden binnen de
vereniging leeft, is de soms toch geringe opkomst bij een aantal van de trainingen.

Als sporter wordt je lid van een vereniging om samen met gelijkgestemden je sport te beoefenen. De meerwaarde
van een vereniging zit immers in het feit dat je daar mensen ontmoet die net als jij sporten leuk vinden! De
vereniging heeft jou dus iets te bieden, maar de andere leden van de vereniging vragen jou ook iets: “Kom gezellig
meetrainen, dan hoef ik ook niet alleen op pad”.

Het kan natuurlijk zijn dat het trainingsaanbod niet aansluit bij jouw wensen en/of mogelijkheden. Dat willen we
graag nader onderzoeken. Daarom willen we het aanbod van gefaciliteerde trainingen tegen het licht houden.
Belangrijk is immers dat we datgene bieden wat jullie willen. Laat ons dit dus zien en weten door het bij dit
clubblad bijgevoegde enquéteformulier in te vullen.

De technische commissie,

Johan Sperber
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4e STRATENLOOP WASPIK
Zondag 12 december 2010

Op zondag 12 december 2010 is het weer zover: De 4e stratenloop van Waspik gaat van start. Diverse
lopen voor jong en oud, voeren door de beide kernen van Waspik, waarbij de start en finish in Waspik-
Boven gelegen was.

Starttijden:
e Scholierenloop (Groep 1 t/m 4) 500 meter: 11 .30 uur
o Scholierenloop (Groep 5 t/m 8) 1,200 meter: 11.40 uur
o Start Running 2,5 km 12:30 uur
e 55km (1ronde): 12.30 uur
e 11,0 km (2 rondes): 12.30 uur
Locatie: Start & finish nabij buurthuis ’t Schooltje, Carmelietenstraat 56, Waspik.
Inschrijving: Gratis waar vind je dat nog !! Gratis voorinschrijven na 10 Oktober via www.inschrijven.nl

Na inschrijven bij locatie t'Schooltje (kleedruimte aanwezig).
Diverse:Voor iedere deelnemer is er na afloop een traktatie.
Informatie: Voor meer informatie:

Dré Kamp 0416-312667 of dre.kamp@home.nl

Jos Wagenmakers 06-26881884 of jend.wagenmakers@home.nl
of tlvdelangstraat@home.nl ~

TRIATHLON

) & LOOP R
Start de beleving c.srT

""Start Running" bij TLV De Langstraat

Toe aan een gezellige en sportieve uitdaging?

Voor iedereen die eens wil beleven hoe leuk hardlopen is

TLV De Langstraat biedt u ook de unieke kans om met een opbouw in 6 weken deel te nemen aan de
Waspikse stratenloop.

In 6 weken wordt u, als beginnend loper, klaargestoomd om bij de Waspikse stratenloop de 2,5 kilometer
te kunnen lopen, via een uitgebalanceerd programma en onder begeleiding van deskundige trainers.

e Waar: De Roestelberg te Kaatsheuvel

e Wanneer: zaterdag 30/10, 6/11, 13/11, 20/11, 27/11 en 4/12

e Wie: iedereen die het eens wil proberen, van beginner tot beginnend

e Kosten: €10 (incl Start Running Shirt, gratis deelname Waspikse Stratenloop)
e Benodigdheden: zin in een sportieve uitdaging

Aanmelden kan tot 29 oktober via tlvdelangstraat@home.nl
Hier kunt u ook terecht met eventuele vragen. Voor informatie zie ook www.tvwaalwijk.nl
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WK Duathlon — Edinburgh -- Erik van der Heijden

Op donderdag 02-09-2010 ben ik met de Nederlandse selectie-ploeg vertrokken naar Edinburgh,
Schotland om deel te nemen aan het WK duathlon voor junioren. Dit was voor mij ook de laatste kans bij
de junioren , omdat ik volgend jaar over ga naar de senioren.

De wedstrijd vond plaats in het Holyroad park. Het loopparcours startte onderaan een heuvel en had boven
aan een keerpunt en het fietsen vond plaats op en ronde van 5 km met een klim van ruim 1,5 km.

Na een paar dagen van rust en parcours verkenning was het dan eindelijk zover, 5 september 10:00 uur
was de start. Ik had mij voorgenomen om me de 1e kilometers in te houden zodat ik mezelf niet op zou
blazen. Het tempo lag echter zo hoog dat ik wel hard moest starten. Bergop moest ik meteen een gaatje
laten vallen, ik hoopte dat ik met mijn lange pas in het voordeel was omlaag, maar ik kwam niet meer
dichterbij. Na 5km lag ik 20e op 20 sec van een klein groepje. Het zou mooi zijn als ik hierbij aan kon
sluiten, dit heb ik geprobeerd maar zij stonden ook niet stil. Vrijwel de hele 20km heb ik alleen gereden.
Het fietsen ging goed, al begon het solo fietsen bergop toch zijn tol te eisen. Vooral de wind speelde
hierbij een grote rol. Na het fietsen was ik slechts 1 plek opgeschoten. Het groepje voor mij had hun
voorsprong intussen uitbebouwd tot 1 min en 15 seconden. Door deze achterstand en de voorsprong op
mijn achterligger heb ik deze plek vast kunnen houden tot de finish.

Van de wedstrijd zelf had ik misschien iets meer verwacht, maar de wereld is groter dan Belgié en
Frankrijk. En de ervaring die ik heb opgedaan, komt zeker nog van pas. Ik hoop dat ik dit nog een keer
mag meemaken tijdens mijn senioren-tijd.
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Sportief hoogtepunt 2010: Triathlon Alpe D’Huez 29 juli 2010
Door: Monigue Haans en Frank van Laere

Vorig jaar oktober hebben we ons al ingeschreven voor de triathlon van Alpe D’Huez. Deze triathlon
wordt gezien als één van de mooiste en zwaarste wedstrijden met natuurlijk de beklimming van de Alpe
D’Huez. Wij hebben ons ingeschreven voor de ‘korte’ afstand, 1,2 km zwemmen, 30 km fietsen (met de
laatste 15 km de beklimming van de Alpe D’Huez) en 7 km lopen.

Omdat je niet even op en neer naar deze berg rijdt, plannen we onze vakantie rond deze wedstrijd.
Woensdag 21 juli: Vertrek

We vertrekken op 21 juli naar Frankrijk zodat we ruim een week hebben om te wennen aan het fietsen in
de bergen en het lopen op hoogte. Kort voor vertrek horen we van Armand van der Smissen dat op zondag
25 juli voor de eerste keer een duathlon bij Alpe D’Huez wordt georganiseerd. Misschien dat dit een
goede voorbereiding is op de triathlon? We hebben een camping bij het stuwmeer van Verney, vlak bij de
start van de triathlon. Normaal mag je daar niet zwemmen, slechts twee dagen per jaar wordt de
elektriciteit centrale stilgezet en kan er tijdens de wedstrijd in het meer worden gezwommen.

Donderdag 22 juli: Eerste confrontatie met Alpe D’Huez

We zijn beide erg benieuwd hoe het fietsen in de bergen zal zijn. Gelukkig beschikken over de nodige
versnellingen en zullen we, ieder op zijn eigen tempo, wel boven komen. We rijden vanuit de camping via
Villard Rucolas naar het dorpje Huez. Je zit dan tussen bocht 7 en 6. We besluiten de laatste 6 bochten
naar boven te fietsen. Het is zwaar maar te doen! Als we afdalen naar Bourg d’Oisans komen we Armand
en de andere Nederlandse duatleten tegen. Hij laat ons de startlocatie van de duathlon zien. Als we
terugkomen op de camping besluiten we om zondag mee te doen.

Gefietst: 43 km

Gezwommen: 1 km

Vrijdag 23 juli: Bocht 21

Als we ’s ochtends wakker worden komt het met bakken uit de hemel. We willen graag vandaag de alp
vanuit Bourg d’Oisans fietsten, want het begin, naar bocht 21, schijnt het zwaarste gedeelte te zijn. We
willen zondag niet verrast worden tijdens de wedstrijd. Gelukkig wordt het droog en kunnen we het rondje
van gisteren alsnog in omgekeerde richting fietsen.

Gefietst: 45 km

Zaterdag 24 juli 2010 Rustdag voor de wedstrijd

We gaan ons inschrijven voor de duathlon wedstrijd die zondag voor de eerste keer wordt georganiseerd.
Monique heeft al twee dagen darmklachten en hoofdpijn. Last van spanning? Als we boven aankomen
zien we al een beetje hoe het er morgen en donderdag aan toe zal gaan. Het ziet er erg professioneel uit. ’s
Middags gaan we nog een rondje lopen en komt Frank tot de ontdekking maar €én paar ‘zooltjes’ heeft.
Bij de duathlon moet je één paar schoenen boven in de wisselzone zetten en de eerste run loop je op
andere schoenen. Onder het lopen denken we allerlei scenario’s uit. Frank zal naast een schoenenwissel
00k een zooltjes wissel hebben.

Lopen 9,5 km

Zwemmen: 1 km

Zondag 25 juli: Wedstrijd Duathlon Alpe D’Huez (5-15-2.5 km)

Na de lunch rijden we naar de top van Alpe D’Huez. Hier laten we de auto staan. We zetten de schoenen
in de wisselzone en rijden op de fiets naar beneden. We zijn ruim op tijd om rustig alles klaar te zetten en
in te lopen. Het looppacours is niet erg duidelijk. Gelukkig is de briefing niet alleen in het Frans. Als we
starten dan blijkt het parcours netjes te zijn afgezet. Het is warm, droge lucht en het gaat verschrikkelijk
hard, zodat we al snel in het achterveld belanden.

Voor het eerst rijden we de volledige 15 km Alpe D’Huez. Boven moeten we nog 2,5 km lopen. Frank
finisht in 2.01 en Monique volgt op 11 minuten. Het was fantastisch, we zijn blij dat we dit gedaan hebben
als voorbereiding voor donderdag.

Fietsen: 15 km

Lopen: 7,5 km
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Maandag 26 juli: Herstellen, fietsen en genieten van de prachtige omgeving

We fietsen vandaag de col d’Ornon. Een van de cols van de lange triathlon afstand. Deze is niet erg steil
maar een prachtige weg die geleidelijk omhoog gaat. Op de top ontmoeten we een aantal dames die
donderdag ook deelnemen. Het gaat steeds meer kriebelen, vooral na gisteren.

Fietsen 38 km

Zwemmen: 1 km

Dinsdag 27 juli: Oz d’Oisans

Vanaf de camping zie je de skipistes van Oz. We fietsen vandaag naar dit leuke skidorp wat aansluit op
het skigebeid van Alpe D’Huez.

Fietsen: 28 km

Lopen: 8 km (Frank)

Woensdag 27 juli: aanmoedigen lange afstand

Vandaag is de lange afstand, 2,2 km zwemmen, 115 km fietsen en 21 km lopen. We staan op tijd op om de
start van het zwemmen te zien. Het is geweldig om te zien hoe 900 atleten tegelijk van start gaan. Het idee
dat we morgen zelf deel zullen uitmaken van dit spektakel geeft een enorme kick. ’s Middags moedigen
we de deelnemers tijdens het fietsen aan.

Als we op de camping terugkomen gaan we ons voorbereiden op onze eigen wedstrijd.

Donderdag 28 juli: DE WEDSTRIJDDAG

Als we wakker worden regent het. Balen want we moeten de schoenen boven op Alpe D’Huez afgeven en
met de fiets terug. Gelukkig regent het boven niet meer maar de weg is nat, het is mistig. We rijden dus
heel voorzichtig naar beneden. Op de camping nemen we een lauwe douche en worden de fietsen weer
schoongemaakt. Gelukkig klaart het wat op. Rond 12.45 fietsen we naar het stuwmeer. Alle Nederlanders
staan bij elkaar in de wisselzone. Zwemmen (1,2 km) is voor ons het spannendste onderdeel. In zo’n groot
meer zwemmen is oriénteren erg moeilijk. Ook de 1200 deelnemers die tegelijk starten is altijd hectisch.
Maar het gaat redelijk goed en na ongeveer 30 minuten zitten we beide op de fiets. Het fietsen gaat super
goed. We verbeteren beide de fietstijd van de duathlon. Na 30 km fietsen lopen we 7 km. Het is helaas
weer gaan regenen maar ondanks het slechte weer en kou genieten we beide van deze unieke wedstrijd.
Frank finisht in 2.55 en Monique in 3.08.

Zwemmen:1.2

Fietsen: 15 km

Lopen: 7 km

Vrijdag en zaterdag fietsen we nog twee prachtige tochten.
La Bérarde: 85 km en Col de la Croix de Fer 58 km
Het was een prachtige ervaring en we zijn alweer druk op zoek naar een nieuwe uitdaging voor 2011.
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De hele van Almere 2010 door Koen van Dijk

Vorig jaar na Almere zou ik nooit meer een hele gaan doen. Gekkenwerk vond ik het. Dat bleef ik de
eerste week na de triathlon zo denken. Toch bleef er een gevoel aanwezig dat dit niet de enige en de
laatste zou zijn. Na een aantal weken van herstel kwam het verlangen om mezelf weer uit te knijpen terug.
In die tijd hoorde ik ook dat Gerry van Gastel en onze huidige voorzitter Walter Sprangers in 2010 Almere
op hun programma hadden gezet. Het is natuurlijk altijd prettig om met een paar mede triathleten naar
zo’n doel te werken.

Het trainingsprogramma zag er dit jaar wat anders uit dan het jaar daarvoor. Minder wedstrijden en
dichterbij huis. Dit werd mede veroorzaakt door de gezinsuitbreiding in februari. Fedde werd geboren en
zette de teller op 3 koters. Mijn subdoelen waren de marathon van Rotterdam, de halve van Neerpelt, de
ROPARUN en de Mitteldistanz Eupen. De eerste 2 werden niet uitgevoerd door blessures aan het
onderstel veroorzaakt door zaalvoetballen. En ja, Ad, ik weet dat dit geen goede combinatie is met
triathlons. Voor 2011 ga ik dat anders doen.

Uiteindelijk werd het 27 augustus en reed ik naar Kaatsheuvel om Gerry op te halen. Samen reden we naar
Almere. Onderweg kwamen we de familie Multipla nog tegen. Achter elkaar rijdend zijn we aangekomen
in Almere Haven waar we onze tenten hebben opgezet en waar we alle wedstrijdbescheiden ophaalden.
Vervolgens was het tijd om te chillen, even eten in de haven, bakkie koffie en uiteraard de vaste gewoonte
van het ijsje halen, net als vorig jaar. Dit jaar was het alleen anders omdat de kinderen van Walter er
waren als verrassing. Walter werd de volgende dag 50 en had niet verwacht dat zijn kinderen erbij zouden
zijn.

Na een goede nachtrust, dit jaar geen lekkende tent en natte slaapzak, was de dag der dagen aangebroken.
Mijn zin was net als het jaar daarvoor gedaald tot onder het nulpunt. Met moeite een paar boterhammen
weggewerkt en vertokken richting de haven. De start begon om 0730. Eerst een rondje en daarna richting
de haven. De golfslag en de wind waren dit jaar veel minder heftig. Na 1u 15 was het tijd om het
neopreenpak te verruilen voor mijn stalen ros. Het weer was redelijk gunstig, een stuk minder wind dan
vorig jaar. Het fietsen ging beter dan vorig jaar. Onderweg ben ik Gerry tegengekomen en zijn we samen
doorgegaan. Niet te dicht op elkaar natuurlijk. De laatste kilometers waren hels, de pijp was leeg en het
gemiddelde zakte naar beneden. Gelukkig was daar wissel 2, eindelijk weer eens een andere beweging.
Tijdens het wisselen hebben Gerry en ik op elkaar gewacht, we zouden de marathon samen starten en
maar kijken hoe we uit zouden komen. De 1° ronde ging lekker. 1u10 zoals gepland, 2e ronde viel wat
tegen en in deze ronde besloten we om de tijd te laten varen en samen over de finish te gaan komen.
Vooral 3° ronde was een hel. Veel zwaarder dan vorig jaar. Een paar keer gestopt, zowel voor mijzelf als
Gerry. Ineens begon Gerry naast me op zijn linker hamstring te rammen met zijn vuisten. Kramp. Nog
geen 2 meter verder de andere hamstring. Even nog dacht ik dat het over zou zijn voor Gerry. Gelukkig
hielpen de barbaarse vuistslagen en konden we onze weg vervolgen. Het laatste lange rechte stuk ging
weer goed, mede dankzij een paar paracetamolletjes. Na 11 uur en 51 minuten kwamen we gezamenlijk
over de finish, wat een bijzondere ervaring was na die 226 km afzien.

Na afloop hebben we lekker wat taartjes gegeten en werd Gerry verwelkomd door zijn gezin. Nog even
gedoucht, Walter binnengehaald, een lekkere friet met en broodje frikadel op en daarna weer teruggereden
naar het Brabantse. Wat ook wel weer afzien was, was met 80km per uur over de snelweg met weinig
zicht door fikse regenval en vechtend tegen de slaap.

Volgend jaar maar even niet meer, alhoewel....

Koen van Dijk

Note redactie: We snappen dat het zwaar was maar 1 uur overdrijven hoeft ook weer niet. Jullie mooie
eindtijd was nl. 10:51 uur. Groetjes Familie Multipla
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Triathlon Almere 28 augustus 2010 door Marielle

Vrijdag 27 augustus zijn we om 10 uur naar Almere gegaan omdat we de volgende dag mee gaan doen aan
de triathlon. Dit keer een speciale gelegenheid omdat Walter voor de eerste keer de hele afstand gaat doen
(3,8 km zwemmen-180 km fietsen-42 km hardlopen) en omdat hij op die dag 50 jaar wordt. 1k ga
meedoen aan de triple play wedstrijd. In een team van 3 personen doe je ook de hele afstand. leder doet de
1/3 triathlon en als team heb je dan ook de hele triathlon afgelegd. Onze vouwwagen hebben we dinsdag
al bij de jachthaven op het kampeerveld gezet. Als we vrijdag aankomen zijn Kim en Remco hun tent al
aan het opzetten en bouwen wij onze luifel nog even voor de vouwwagen. Het regent, dat heeft het heel de
week al gedaan, dus dat is wel jammer. Maar rond de middag wordt het droog en klaart het lekker op. Als
Bert aankomt gaan we eerst naar de sporthal om de startpapieren op te halen en naar de wedstrijd briefing
te luisteren. Daarna nog even het wedstrijd gebied bekeken, terrasje gepakt en bij de tenten gezeten. Later
op de middag arriveren ook Ad, Lenie, Roos, Koen en Gerry. Voor 17.00 uur moesten onze fietsen in het
parc fermé staan dus dat hebben we ook nog gedaan. s-Avonds zijn Michel, Yvette, Koen en Jurgen als
grote verrassing voor Walter nog aangekomen met de motor. Zij blijven het hele weekend in Almere om
aan te moedigen en Walter zijn 50e verjaardag te vieren.

Zaterdagochtend zijn we rond 6 uur weer opgestaan want vanaf die tijd kunnen we nog even bij onze
fietsen om de laatste spullen klaar te leggen. Daarna gegeten en om 7 uur naar de zwemstart

gegaan. Ongeveer 350 deelnemers gaan om half 8 van start voor de hele triathlon. We hebben allemaal
Walter, Koen en Gerry aangemoedigd en toen Walter om 9 uur in de haven uit het water kwam moest ik
zelf weer snel worden om weer op tijd te zijn bij mijn eigen zwemstart. Om half 10 start de triple play met
165 deelnemers. Ik zit bij Ad en Bert in het Maresia team. Remco, Roos en Kim vormen samen het
Maresia Jonkies team. Wij zwemmen alle drie tegelijk 1300 meter en na 25 minuten kom ik weer het
water uit. Omdat ik de eerste fietser ben ga ik snel naar de tent in het parc fermé waar Ad al met

mijn spullen klaar staat. Snel wetsuit uit, fietsshirt en schoenen aan en dan vertrek ik om 60 km door de
polder te gaan fietsen. Het gaat prima en na 20 km kom ik op de kruising Walter tegen, wat toevallig! We
roepen even en gaan dan ieder onze eigen kant op. Als ik na 30 km de volgende bocht weer om ga kijk ik
tegen een super donkere lucht aan. Even later vallen de eerste druppels gevolgd door een zeer pittige
onweersbui. Daar wordt ik niet vrolijk van en vindt het toch wel eng zo midden in de kale polder. Ik
probeer zo hard mogelijk te fietsen maar dat valt tegen met de wind en de harde regen. Gelukkig wordt het
na een tijdje weer droog en na 2.05 uur fietsen ben ik weer terug op de wisselplaats.
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Nu vertrekt Bert om 60 km te gaan fietsen en ik ga terug naar de tent samen met de kinderen die me flink
hebben aangemoedigd. Daar ga ik eerst onder de warme douche om weer warm te worden en loop dan
weer terug om Walter zijn doorkomst te zien. Helaas ben ik net te laat maar ik hoor dat het goed gaat met
hem. Hij fietst nu zijn laatste ronde in. Ik heb nu een poosje pauze want Bert en Ad moeten hun ronde nog
fietsen. Even relaxen, aanmoedigen en het spandoek voor Walter zijn lopen samen met Michel, Yvette,
Koen en Jurgen op het parcours gaan zetten. We staan samen weer klaar als Walter zijn 180 km fietsen
erop heeft zitten en ik ga snel even naar hem toe tijdens het wisselen van fietsen naar lopen. Omdat ik zelf
meedoe aan de wedstrijd mag ik het parc fermé in dus dat is wel leuk. Als hij vertrekt ga ik naar de
wisselplaats voor mijn team want Ad kan zo terug komen van zijn fietsronde en dan moet ik aan mijn
loopronde van 14 km gaan beginnen. Het lopen gaat me prima af en als ik bijna terug ben kom ik Walter,
Gerry en Koen tegen die weer in hun volgende ronde zijn. Na 1.06 uur tik ik Bert aan en gaat hij 14 km
lopen. Ik ga ondertussen weer douchen en dan terug naar het loopparcours om iedereen weer aan te
moedigen. Ad wisselt na 1.04 uur weer met Bert en gaat onze laatste loopronde doen. Als Walter wat later
door het stadion zijn laatste loopronde in gaat ziet hij de finish van Gerry en Koen. Zij finishen samen in
een tijd van 10.51.55 uur. Wij gaan weer terug naar de tent om het finish spandoek voor Walter op te
halen. Yvette fietst daarna een stukje met Walter mee en Bert en ik gaan naar het punt waar we moeten
aansluiten bij Ad om gezamenlijk te gaan finishen. Na 9.34 uur gaan Ad, Bert en ik als team over de
finish. Na bijtelling van de zwemtijden van Bert en Ad komt onze totale eindtijd voor de hele triathlon uit
op 10.20.01 uur. In het uitloopvak drinken we wat en eten een stuk taart en gaan dan terug naar de tent om
een warm trainingspak aan te doen. Dan weer terug naar het stadion want Yvette sms’te al dat Walter de
laatste 4 km in is gegaan. Met de hele Maresia groep staan we hem op te wachten. VVoordat hij het stadion
inloopt krijgt hij van Wil de grote opblaasbare cijfers 50 in zijn hand geduwd en met de cijfers boven zijn
hoofd loopt hij richting de finish. Jurgen en Michel klimmen over het hek en lopen met het spandoek
omhoog achter hem aan en gaan samen met Walter over de finish. De eerste hele triathlon zit erop voor
Abraham. In een mooie tijd van 12.24.17 uur. Wij lopen naar het uitloopvak en daar mag ik weer naar
binnen met mijn polsbandje. Hij zit lekker bij te komen naast de jongens met een cola en stukje taart. Het
gaat redelijk goed met hem en even later gaan we naar de groep die buiten de hekken staat te wachten.
Vele felicitaties volgen en dan lekker terug naar de tent en onder de douche. We eten even wat soep bij de
tent, gaan nog even een frietje kopen want daar heeft Walter wel zin in en lopen daarna terug naar het
stadion om de laatste lopers binnen te zien komen. Daarna bij de tent nog wat gedronken voor Walter zijn
verjaardag en tegen 12 uur lagen we allemaal weer op bed.

Zondagochtend lekker wat uitgeslapen en om 10 uur even, in de regen, naar de zwemstart van de dames
olympische afstand gekeken. Na een uurtje wordt het droog en dan vertrekken de kinderen weer met de
motor richting huis. Wij gaan de vouwwagen weer inpakken en rijden rond 1 uur weer naar huis. Bij
thuiskomst hangt het spandoek, de slingers en cijfers 50 al weer aan de poort en zit er een fraaie abraham
op de racefiets naast. Dit hebben Michel, Yvette, Koen en Jurgen al weer geregeld. Met ons zessen thuis
lekker nog koffie gedronken en cadeautjes gegeven en dan zit het sportieve Almere weekend er weer op.

Groetjes van Mariélle
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ABRAHAM WALTER

WALTER SOJAAR
HELE TRIATHION
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Zonnig en gezellig familieweekend 3-4 en 5 september

Ja beste mensen, jullie hebben echt iets gemist als je niet mee bent gegaan.

Vrijdagavond kwam iedereen om =+ 19.00 uur bij’ de Hoge Rielen” aan. Nadat iedereen een slaapplaats
uitgekozen had kregen we uitleg over de reflectortocht. We gingen in vier groepen op pad , kris kras door
het bos, erg leuk en soms moeilijk te vinden dat aluminiumfolie op de bomen. Na de reflectortocht waren
we toe aan een hapje en een drankje. Er werden diverse spelletjes gedaan: tafeltennis, rummikub en
kaarten. De meesten gingen in de loop van de nacht naar bed maar enkele jongenlui bleven de hele nacht
op.

Zaterdagochtend vroeg weer op. Na het ontbijt gingen we in groepen een GPS tocht doen. Die tocht was
ingewikkelder dan gedacht, maar wel leuk en leerzaam. Na een lekkere kop soep kreeg iedereen de
gelegenheid om een activiteit te ondernemen. Een gedeelte van de groep ging mountainbiken, anderen
recreéerden tijdens een gezellig fietstochtje in de omgeving. Het mountainbiken ging niet over rozen want
bij Wil ging zijn trapper spontaan van zijn fiets af waardoor zijn fietstochtje van korte duur is geweest. De
rest fietste verder en hebben een flinke tocht gemaakt. De recreatieve groep heeft het goed naar de zin
gehad met een hapje en een drankje op een terras.

Na de inspannende middag hadden we inmiddels allemaal lekkere trek. De BBQ die die avond volgde
was gezellig en we hebben lekker gegeten. Daarna vermaakte we ons weer met een praatje en een
spelletje. Het overgrote deel van ons ging op tijd naar bed om op zondagochtend weer gezellig met elkaar
te ontbijten. Na het ontbijt werden er “highland games”georganiseerd. We werden weer in groepen
verdeeld. Het was een leuke en sportieve competitie. We moesten boomstamtrekken, kei werpen,
boomstam werpen, brancardrace lopen, kruiwagenrace, sponzengooien, waterballon vangen en niet te
vergeten boerengolf spelen. Na de highland games had iedereen honger, wat goed uit kwam want er moest
nog veel opgegeten worden.

Toen was het alweer tijd om op te ruimen en was het weekend alweer ten einde.

Het was voor mij de eerste kennismaking met het familieweekend en ik moet zeggen dat ik me prima
vermaakt heb en ik denk dat dat voor iedereen zo geld.

Ik wil iedereen bedanken die dit weekend hebben mogelijk gemaakt en mijn complimenten voor de
manier waarop we er met elkaar een goed kamp van hebben gemaakt. Fam Buitenhuis, fam v Boxtel, Wil
en Wilma Kokx, fam de Laat-Leijten, fam de Laat-van de Linden, Maarten Bikker, fam vd Mosselaar, fam
Leemans en fam Vugts bedankt voor jullie hulp en gezelligheid. Maarten wil voor ons wel een
fotocompilatie maken, dus willen jullie er voor zorgen dat Maarten de foto’s aangeleverd krijgt, Maarten
bedankt hiervoor.

Groeten Lisette Vugts
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22° MARESIA-Cross
Zondag 14 november 2010

De 22e MARESIA-Cross wordt weer gelopen bij de Roestelberg tussen Kaatsheuvel en Waalwijk. Als
prestatieloop en als officiéle KNAU cross. Deze wedstrijd maakt ook deel uit van het Crosscircuit
Midden Brabant (de AU onderdelen). We mochten afgelopen jaren een stijgend aantal lopers begroeten
die de uitdaging voor deze mooie maar zware duinen cross aandurfden. De allerkleinste atleten strijden
over een afstand van 1,25 km en daarna komt de oudere jeugd/junioren een afstand van 2,4 km of 3,45 km
overbruggen. De heren wedstrijd is over 8,8 km en de dames wedstrijd over 6,3 km.

In de loopwereld een zeer bekende wedstrijd door de Loonse en Drunense duinen. Het pittige parcours
met los zand, bosgrond en vele klimmetjes maakten er voor de deelnemers een ware beproeving van. Niet
voor niets staat deze wedstrijd dan ook bekend als een zeer mooie, maar zware Cross.

Waar is het te doen ?
""De Roestelberg™ aan de Roestelbergseweg 2, 5171RL Kaatsheuvel (volg vanaf de N261 bij
Kaatsheuvel de borden "Loonse en Drunense Duinen")

Wanneer?
Zondag 14 november 2010

Hoe laat, wat en wie? (Geen onderscheid in uitslag leden atletiek vereniging of overige
deelnemers)

©10:00 uur: 1,25 km jongens/meisjes, 2002-2006 (Pupillen B/C+Mini)

¢10:15 uur: 1,25 km jongens/meisjes, 2000-2001 (Pupillen A) + meisjes, 1998-1999 (Junior D)

¢10:30 uur: 2,4 km jongens, 1998-1999 (Junior D) + meisjes, 1996-1997 (Junior C)

©10:50 uur: 3,45 km jongens, 1996-1997 (Junior C) + jongens/meisjes, 1994-1995 (Junior B) +
jongens/meisjes, 1992-1993 (Junior A)

e Prijsuitreiking

©11:20 uur: 6,3 km Dames + Trimmers 6,3 km + Trimmers 3,8 km

©12:00 uur: 8,8 km Heren + Trimmers 8,8 km

e Prijsuitreiking
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http://www.regio13.nl/cross
http://www.regio13.nl/cross

een impressie van ons trainingsgebied
de Loonse- en Drunense Duinen

gefotografeerd uit een hete luchtballon
door Maarten
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De Fundag 2010

De fundag 2010,het was echt een leuke dag. in het begin moesten we naar de vader van max. daar moesten
we wachten totdat iedereen er was.

toen iedereen er was vertrokken we,het was ongeveer een 1\2 uur rijden,we kwamen aan en waren op de
verkeerde parkeerplaats gaan staan!?

dus moesten we de auto weer in en verder doorrijden(500m)en we parkeerden waar we wel moesten

staan!!!we gingen groepjes maken en de ene groep heette dippy doe (daar zat ik bij)éﬂen de andere

groepnaam was de banaantjes=’het eerste onderdeel was de stormbaan(hier werden we NOG niet nat!)het
tweede was brancard lopen(met blinddoeken)daarna begon het heel hard te regenenﬁﬂ? dus gingen we naar
binnen en gelijk naar het volgende onderdeel:ondergrondse doolhof s ,0p een gegeven moment waren we

op de helft en stonden we tot onze enkels in het water 5 we gingen daarna patat eten =4 en later gingen
we naar de survivalbaan (oh nee) onder de toestellen lag modder en heel veel water(en nu snap je het dus
wel)als laatste gingen we een vlot maken,de banaantjes waren als eerste klaar maar toen het vlot in het
water lag gingen de banaantjes erop zitten en het vlot viel uit elkaar‘@’daar waren de dippy doetjes blij
mee!maar de dippy doetjes hebben uiteindelijk toch gewonnen en iedereen werd in het"meer' gegooid,het

scorebord was gelijkspel!later gingen we douchen en weer met zijn allen naar huis

Groetjes Jeroen van den Berg

Onze beleving van de halve marathon Vrouwenpolder

Ik dacht ik zal eens een stukje schrijven voor de Triade. Niet vanwege mijn prestaties dit seizoen, maar
zomaar hoe je het allemaal beleefd als je meegaat en langs de kant staat te kijken. Corrie Sperber belde
me, of ik zin had om mee te rijden naar zeeland. Zomaar om mee te gaan met Johan, Bert en Henri. De
weersverwachting was goed, dus we konden dan een stukje langs het strand wandelen en we waren dan
toch een dagje weg. We zitten nl. alle twee in de lappenmand (De dove helpt de blinde). Johan heeft me
opgehaald en we zijn naar Rijen gereden, waarvandaan we in de auto van Bert verder zijn gereden. In
Vrouwenpolder heb we even de start afgewacht. Toen iedereen op weg was, zijn Corrie en ik een eindje
gaan wandelen. We waren van plan om naar het strand te gaan. Maar het was toch al verder lopen als we
gedacht hadden. Eindelijk daar aangekomen, heb ik nog een sprintje moeten trekken, om op tijd te zijn
anders waren Johan, Bert en Henri al aan ons neus voorbijgegaan. Wat een stelletje goede aanmoedigers
zijn wij toch. Nou dachten we, nu hebben we alle tijd om op het strandpaviljoen een kop koffie met
appeltaart te eten. Daar zaten we heerlijk. Uit de wind en in het zonnetje was het er aardig warm. We zaten
lekker te kletsen en het leek ons een goed idee net als in Gooische Vrouwen om een lekker wit wijntje te
pakken. Kan mij het ballen dacht ik, de lopers zijn toch nog lang niet binnen. Nou het wit wijntje is een
glas rose geworden, en het smaakte prima. Plotseling komen we er achter dat het al 13.45 uur is. Ze zijn
om 12.00 uur vertrokken. Shit, ze komen bijna binnen en wij zitten hier nog op her terras. Snel hebben we
afgerekend en zijn gauw vertrokken. Maar hemel lief tijdens het terug lopen komen we op een vakantie-
park terecht. We lopen steeds rondjes, en komen steeds op dezelfde plek terug. Nadat we het aan een
aantal mensen gevraagd hebben zijn we eindelijk op de goede weg.
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We waren dus vet te laat terug. En dat was niet het ergste. 1k had de sleutels van Bert in mijn tas zitten,
dus ze konden ook de auto niet in. Bij de finish was niemand meer te zien. We zijn snel terug naar de auto
gelopen, en ja hoor daar lagen ze. Op een platte kar in het zonnetje. Toe maar er zijn ergere dingen, bijv.
als het geregend had. We hebben gezegd dat we verdwaald waren, maar niet dat we aan de rosé op het
terras hadden gezeten. Dat horen ze wel als ze dit stukje in de Triade lezen. Dus dit is een
schuldbekentenis van Corrie en mij (ha-ha). Dus maresianen als je eens een paar goede supporters mee
wilt hebben, bel ons gerust we zijn altijd bereid om mee te gaan.

Groetjes van Anja en Corrie

Clubkledi_n_g a;ngebo_d_en (_);‘ ge_z_ocht

De volgende kleding bied ik te koop aan belangstellenden binnen Triathlon en Loopvereniging “De
Langstraat” en Maresia Triathlonteam.

Artikel Omeschrijving Maat | Bijzonderheden Prijs
Merk: Tricorp Maresia T-shirt met korte mouw M 7,50
Merk: Tricorp Maresia Sweater met lange mouwen | M 12,50
Running singlet Maresia Loophemdje M 7,50
Merk: Campitello | Blauw met aan zijkant rood

Running tight Maresia Loopbroek, lang model L Wedstrijdkleding | 17,50
Merk: Valuta

Merk: Craft Onderhemd zonder mouwen 1 15,00
Windstopper Onderhemd met windstopper met L 20,00
Merk: Cyclon lange mouwen

Fietsshirt Maresia Shirt met korte mouwen L Wedstrijdkleding | 15,00
Merk: Valuta

Fietsshirt Maresia Shirt met lange mouwen XL | Wedstrijdkleding | 17,50
Merk: Valuta

Damesfietsbroek Maresia Wielerbroek kort met zeem | L Wedstrijdkleding | 20,00
Merk: Valuta

Bij alle artikelen gaat het om 1 stuk. De artikelen met omschrijving Maresia, zijn voorzien van een
Maresia-logo en uitgevoerd in de Maresiakleuren.
Alle artikelen zijn of nog splinternieuw of zo goed als nieuw.
Belangstelling voor een of meerdere kledingstukken? Bel dan naar 06 34299597. Indien je geen direct
gehoor krijgt, spreek dan s.v.p. een boodschap in, dan wordt je zo snel mogelijk terug gebeld. Ook is het
mogelijk dat er op woensdagavond een afspraak op de atletiek-baan gemaakt wordt , zodat de kleding
daar dan bekeken en gepast kan worden.

Marja de Koning te Waalwijk (zwemlid Maresia en voorheen recreatief triathlonlid).

Gratis af te halen bij Familie Slaats (Giel):

Een oud model kinderfietsshirt van TVL tot ongeveer 10 jaar
Een oud model kinderfietsshirt van TVL tot ongeveer 12 jaar.
Een Maresia loophemd tot ongeveer 10 jaar.
Een wetsuit maat O te gebruiken tot een jaar of 10.
Giel Slaats te Waalwijk

Gezocht: Gezocht:
Fietsshirt lange mouw en lange fietsbroek, leeftijd 8 tot 10 jaar.

Marc Buck te Sprang
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NK Duathlon Tilburg

Afgelopen zondag (19-09-10) moest ik mijn titel verdedigen bij de H18, mijn voornaamste concurrent was
Juul van der Kruijs. Maar er stonden ook verschillende triathleten aan de start. Net als bij andere NK’s
was er weer een snelle start. Na 2 km liepen we nog met een groep van ongeveer 8 atleten, hier kon ik
nog goed volgen. In de tweede ronde moesten ze er een voor een af, we bleven met 4 atleten over,
waaronder 1 Belg (Xander Deneys), Juul van der Kruijs en Cornelis Scheltinga. Bij het ingaan van de
wisselzone hadden ik en Cornelis ongeveer 6 sec achterstand op Juul en Xander. Tot nu toe verliep de
wedstrijd zoals gepland, de 1e run niet te veel verliezen. VVoor een snelle wissel had ik mijn fietsschoenen
al op mijn fiets geplaatst, zodat ik bij het opstappen meteen m’n schoenen aan had. Dit liep echter iets
anders. Terwijl ik in m’n schoenen probeerde te komen schoot m’n schoen uit het pedaal. Dit kan gebeurt
zijn doordat hij op de straat klapte of doordat terwijl ik opstapte, verkeerd/schuin op m’n schoenen ging
staan. Het moraal zakte hierdoor naar een dieptepunt.

De kopgroep was onder tussen al weg en uit de volgende groep kwam Marco mij voorbij. Tijdens het
fietsen heb ik geprobeerd terug te komen, maar vergeefs. De 3e ronden werd ik ingehaald door Kevin Lek,
met een voorspong van 25 sec begon hij aan de tweede run. Wilde ik nog op het podium eindigen dan zou
ik voor Kevin moeten eindigen. Na 1 km had ik hem alweer bijgehaald en heb versneld, zodat ik
uiteindelijk als 5e overal en 3e Nederlander in mijn categorie de finish kon passeren.

Het was jammer genoeg niet het gehoopte resultaat. Maar met twee snelle looptijden, weet ik dat het niet
aan de vorm lag.

Erik

VEROLME 3<

Special Equipment b.v.
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Run to the beat Marathon Basel — 12 september

WO o TR
NEEE G & ST

"Is het verstandig?" Vraag ik mij af als ik klaarsta voor deelname aan mijn alweer mijn 60°® marathon.
Over drie weken zal ik uiteindelijk ook weer aan de start staan van de Zeelandmarathon en ik word
natuurlijk ook wel een dagje ouder. Maar aan de andere kant ....... een duurloopje van 42 kilometer in
voorbereiding op een marathon is natuurlijk perfect, toch?? Ondank het feit dat de training er (met twee
weken Curacao in de benen) er een beetje bij in geschoten is besluit ik toch gewoon mee te doen. 1k
“moet” wel, ik werk in Basel ben er dus iedere week te vinden, dan kan je dit toch niet aan jezelf voorbij
laten gaan?

Op zaterdag neem ik de tijd om het startterrein, en de weg er naar toe, te verkennen en mijn startersbag op
te halen in het Casino. Een hoop leuke hebbedingetjes van de diverse sponsoren. Dit keer geen t-shirt maar
een paar hardloopsokken van Falke met “marathon Basel” opdruk. Deze marathon voert in 3 deels
verschillende lussen door Basel. Bijzonder is dat op veel plekken live-muziek wordt gespeeld. Dit met het
idee dat lopers door die muziek beter lopen. Uit onderzoek is gebleken dat testpersonen met muziek beter
presteren: "A study of the Brunel University in West London tells, that music can improve a runner's
performance up to 15%". Een goede marathon dus om je PR aan te scherpen! Althans volgens de
organisatoren, 't zou dan toch wel handig zijn als ze die 400 meter hoogteverschil er even uit zouden
halen!

Op de zondag vertrek ik om half zeven met de auto naar de parkeergarage achter het kantoor waar ik werk
en neem daar de tram naar de start. Dat gaat allemaal voorspoedig en ik ben dan ook ruim op tijd om me
rustig om te kleden en aan te schuiven in de rij bij de start die om half negen zal plaatsvinden. Dat
aanschuiven doe ik overigens 5 minuten voor de start. Met ruim 600 deelnemers en een hele brede start is
dat goed te doen. Het weer is dan al prachtig, een prima temperatuur van rond de 15 graden die op zou
moeten gaan lopen naar 27 graden! Ik hoop dus wel dat ik tegen die tijd al binnen zal zijn. 1k heb
weliswaar geen idee waar ik sta met mijn voorbereiding maar hoop stilletjes toch net binnen de vier uur te
kunnen finishen. Ondanks de aantrekkelijke ballonnetjes van de pacemakers om me heen (3:45 en 4:00)
besluit ik in toch mijn eigen race te lopen.
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De verzorging op het parcours is prima. Ik neem zelf eens een keer niets mee zelfs geen bidonnetje. Da’s
ook wel eens lekker lopen.

2 2 it 2
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Kilometer 372 | 6.19 | 9.86 [11.70|14.67|17.53|21.68(24.70|28.13
zwischen Posten 247 | 867 | 1.84 | 297 | 2.86 | 4.15 | 3.02 | 343 | 1.67 | 3.13 | 245 | 372 | 1.70 | 1.40
Eptinger X X X X X X X X X X X X X X X
|sotonisches Getrénk X X X X X X X X X X
Gel X
Riegel X X X X X X X X X X
Bananen hd X b X hd X hd X X X
(Warmer Tee) Xy
Rivella X
Aptel X

Ik besluit ook om bij iedere verversingspost rustig te wandelen en veel te drinken. lets te veel denk ik,
want zowel bij de 10 als bij de 30 kilometer moet ik naar de kant om even te plassen.

Het parcours is prachtig en alhoewel ik Basel de afgelopen maanden al regelmatig verkend heb kom ik
toch op plaatsten waar ik nog nooit geweest ben. Ondanks de pittige klimmetjes gaat het prima met mijn
tempo. Mijn 5 kilometers blijven ruim onder de 27 minuten. Het halve marathonpunt bereik ik iets boven
de 1:49 uur. Op naar de 30! Dat blijft toch een magisch punt in iedere marathon, zal ik daar nog net zo
lekker gaan? Een voordeel is wel dat ik vanaf de 30 de eerste halve marathonners voorbij zie komen. De
start van de halve was namelijk om 11 uur. De eerste kan ik uiteraard niet volgen maar bij sommige van
de groepjes die daarna komen kan ik toch even aanpikken. Bovendien geeft het een hele prettige afleiding.
Pas bij kilometer 39 scheiden onze wegen weer. Wij van de “hele” gaan dan richting de start terwijl de
“halve” nog 11 kilometer moet afleggen. Maar belangrijker....ik ga nog altijd als een speer, ik voel wel de
vermoeidheid maar mijn 5 kilometers zitten nog altijd in de 26 minuten. Inmiddels is de temperatuur al we
opgelopen naar zo’n 24 graden maar ik heb daar nauwelijks last van.

b
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Bij de 40 kilometer krijg ik dan toch een enorme terugval, ineens zie ik het even niet meer zitten.
Gelukkig heb ik het voordeel dat ik de grote winkelstraat in draai waar heel veel publiek staat. Wandelen
doe je dan natuurlijk niet. Ik ga de brug over en kom bij de laatste bocht richting de markt. Hier staan aan
beide zijden dranghekken. Ik kom alleen aan en wordt onder groot gejuich binnengehaald. Kortom, een
Kippenvelmoment.
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Ik zie de tijd net over de 1:45 heen tikken, fantastisch ik ga het weer halen, mijn 60° in 3:45:49! En ook
nog eens eerste Nederlander! (van de drie starters) Spreekt voor zich dat ik heel erg blij ben, een
fantastische ervaring, een mooie marathon en ik denk dat ik klaar ben voor Zeeland!

Eric

Toen onze vrienden uit de regio Parijs ons vorig
jaar enthousiast uitnodigden mee te lopen met
Paris-Versailles waren we er natuurlijk snel bij
om ons in te schrijven.

Het betreft een 10 mijls wedstrijd startend aan de
voet van de Eiffeltoren naar Versailles.

We parkeren de auto bij de finish en gaan met
vuilniszak en al per trein naar de start, samen
met duizenden andere lopers. Gelukkig warmt de
zon ons wat op, maar we houden de
vuilniszakken nog paraat als tijdelijk
trainingsjack. We lopen wat in over de brug over

de Seine en vragen een collega loper een foto van ons te maken.

Omdat er elke minuut een kleine startgroep wordt weggeschoten kunnen we relatief makkelijk wegkomen.

De route volgt in het begin de Seine. Na
zo’n 5 kilometer volgt een klim van
ongeveer 2 kilometer welke uitkomt in een
bosgebied. Een welkome en verrassende
afwisseling. Daarna nog genieten en niet te
snel lopen...

Als we na wat uitlopen op de parkeerplaats
weer terug in de auto zitten, begint het te
regenen. Wij zitten droog en gaan naar het
huis van onze vrienden, waar we zowel ’s
middags als ’s avonds van een warme
maaltijd mogen genieten.

Vive la France.

Salutations sportives,
Maarten
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Zeeland marathon 2 oktober 2010

Vrijdag 1 oktober zijn Walter en ik naar Zoutelande gegaan waar we bij hotel VValkenhof voor 2 nachten
een kamer hebben geboekt. ‘s-Avonds hebben we even naar de ladiesrun gekeken en zijn spaghetti en een
wafel met kersen gaan eten voor de nodige koolhydraten voor zaterdag.

Zaterdag 2 oktober was het weer zover. De zwaarste en mooiste marathon van Nederland! Het wordt mijn
5e Zeelandmarathon en mijn 12e marathon in totaal. Na een goed ontbijt in het hotel gaan we naar de
bussen die in Zoutelande klaar staan en de lopers naar Burgh Haamstede brengen. Daar is namelijk de
start van de marathon. Als we rond 10.45uur in de sporthal aankomen zijn Ad, Bert, Eric en Henri daar
ook al. We treffen de nodige voorbereidingen en gaan om half 12 naar het startvak naast de kerk. Een
gezellige drukte want er gaan 1500 lopers van start. Als de kerkklok 12 keer heeft geslagen valt het
startschot en gaan we op weg naar Zoutelande dat ruim 42 km verderop ligt. We lopen Burgh Haamstede
uit en via bospad en duinen komen we op het eerste strand uit. Ruim 1,5 km zand maar gelukkig is het eb.
Ik loop samen met Bert en Henri in een groepje. Walter en Ad lopen al een eindje voor ons en Eric achter
ons. Als we het strand afkomen, bij het 5 km punt, draaien we de oosterscheldekering op. Nu volgt een
lang stuk van 10 km. Hier lopen we mooi in een waaier met een groepje maar er staat gelukkig niet veel
wind. Bij de 15 km lopen we de kering af en gaan de dijk op naar VVrouwenpolder. En daar begint het pas
echt! Hier gaan we het 2e strand op. Nog steeds eb maar het is eerst een heel geploeter door het losse zand
om bij de waterlijn te komen. Maar dan is het goed lopen. Bert en Henri lopen hier ietsjes weg bij mij
maar toch kan ik redelijk volgen. Er volgen nog een paar oversteekjes door het losse zand waar ik weer
wat verlies op de mannen. Op het strand passeren we het halve marathonpunt na 1.52uur. Na 7,5 km
strand lopen we via een zware duinopgang het strand weer af. We zijn hier bij km 26. Henri gaat hier even
wandelen en Bert houdt een beetje in voor mij zodat we samen verder kunnen lopen het bospad op. Henri
komt niet meer met ons mee. Na het bospad gaan we de pittige duinen in op weg naar Domburg. Hier
loopt Bert weer een beetje bij mij weg. Als ik een eindje vooruit kijk zie ik boven op een steile klim in de
duinen Walter lopen. 1k merk dat Bert naar hem toe loopt en ik probeer zelf ook ietsjes te versnellen. Nu
ben ik definitief mijn aansluiting met Bert kwijt maar ik kom steeds dichter bij Walter. Bert is hem
inmiddels voorbij en bij de toren van Domburg, bij het 30 km punt, loop ik naast hem. Ik maak even een
praatje en hij geeft aan dat hij op dit zware parcours voelt dat hij nog niet volledig herstelt is van de
triathlon in Almere. We wensen elkaar succes en dan loop ik weer verder. Nu volgt bij Domburg de 1e
hoge duintrap. Een hele klim omhoog om vervolgens in het pittige duinengebied te komen. Bijna aan het
einde van het duinenpad ben ik bij de 35 km na 3.07 uur. Ik weet dat ik nog een heel zwaar duinengebied
en strand ga krijgen maar mijn streeftijd van onder de 4 uur ga ik zeker halen. Na een paar km van verhard
fietspad ben ik bij de volgende duinentrap bij West Kapelle. 1k ben bij km punt 38. In deze duinen bevindt
zich het hoogste punt van de marathon. Na vele traptreden en pittige klimmen ga ik bij de 40 km via een
lange trap het strand weer op. Nu nog ruim 1,5 km over het harde strand, tussen de houten golfbrekers
door, en dan ben ik bij Zoutelande. Hier nog 1x een zware duinopgang en een hoge trap en dan loop ik
boven op de dijk en kijk zo op de finishlijn. Maar ik moet nog een lusje van ongeveer 500 meter om in de
straat van Zoutelande te komen. Na 3.51.14 uur kom ik over de zandhoop die als finishlijn is neergelegd.
Een mooi P.R. voor de Zeeland marathon want mijn beste tijd daar was in 2007 3.53.58 uur. Mijn tijd met
2.44 minuten verbeterd. Ik wacht buiten nog even op Walter maar zie hem boven op de dijk nog niet
aankomen. Omdat ik af begin te koelen ga ik toch maar de finishtent in. Hier haal ik mijn finisher t-shirt
op, neem een appel en bouillon en zie dan op het grote beeldscherm Walter zijn naam tussen de finishers
staan. Ik wacht in de tent op hem en samen lopen we daarna naar de sporthal waar we lekker kunnen
douchen. Hier komen we Ad en Bert weer tegen en wachten we nog op Henri en Eric. Als we allemaal
binnen zijn en onze verhalen vertelt hebben gaan Walter en ik weer terug naar ons hotel en de mannen
weer naar huis. We zijn later nog lekker uit gaan eten in Zoutelande en hebben de avond heerlijk lui
doorgebracht voor de tv.

Zondag 3 oktober zijn we na een heerlijk ontbijt richting Oost Kapelle gegaan en hebben daar gezellig
over het strand gewandeld en naar de deelnemers gekeken van de wandelmarathon. Daarna zijn we nog
naar Domburg gegaan en hebben boven op de grote duinentrap nog een poosje staan te genieten van het
mooie weekend. Bij de strandtent nog geluncht en koffie gedronken en toen weer richting Kaatsheuvel
vertrokken. Om 4 uur waren we weer thuis.
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http://mariellesprangers.wordpress.com/2010/10/03/zeeland-marathon-zoutelande-2-oktober-2010/

Hier nog even de eindtijden van ons allen op een rijtje;

Ad — 3.49.15 uur.
Bert — 3.50.02 uur.
Mariélle —  3.51.14 uur.
Walter — 3.58.50 uur.
Henri — 4.00.36 uur.
Eric — 4.26.48 uur.

Groetjes van Mariélle

A érathonZeelan g
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Maam deel i splaats
1| AdZchoonderbeck | 'waalwijk 20] 20 14 20 15 5] 18 20 (23
2 | "walter Eprangers Kaaktzheuvel 15 13 5] 20 16 16 101
5 | Bert Lemmens Rijzn 16 15 14 16 15 L]
4 | Hanz Janszen waalwijk 15 1] 1&] 16 18 &1
5 | Gerry van Gastel Kaatsheuyel 20 20 20 [d1]
& | Maarten Bikker Dirunen 20 18 20 58
T | Johan Eperber i aalwijk 16 20 20 56
& [ Mlart van der Meijs Tilburg 14 [ 16 3&
3 | Ejoerd Baarda Ettenleur 10 16 26
10| Dre Kamp “waspik E] 16 25
1| Remco van der Meijz [Tilburg 1 18
12| Renz van der Eande | Waalwijk 15 18
15| Ivo Mennens Tilburg 14 14
14 | Eric van der Starre Raamsdonky. 12 12
15| Jan vd Vleuten jr Wlizsingen 0
16| Jan vd Vleuten =r Oozterhout [1]
T | Carla Pullenz Ozz [1]
16 | Arno van der Heijden | Waspik [1]
Haam deel i plaat=
1 | Pdariglle Eprangers Kaaktzheuvel 20 20 15| 20 20 &
2 | Roos Echoonderbeck | waalwijk 14] 15 16] 15 20 8&
3| Anjavd Assem Kaatsheuwel 16 15 20] 16 0
4 | AnjaJongmans Faatsheuvel 16 16 32
5 | Kim Kokx Tilburg 2] 14 2
& | Marictta van Anrooy | Kapell: £ 20
T | Maricke v.d. Linden “wiaalwik 16 16
& | Doret Klerx “w'aalwijk 14 1& 14
3 | Annemick van Dijk ' aalwijk 13 13
10| Angelique Verhoeven | Kaatsheuvel 12 12
11| Lianne van Wanrooij | Kaatshewwel 1]

Langste afstand: 1e 20 punten, 2e 1% punten, 3e 16 punten, 4e 14 punten, daarna

Middelste afstand: 1e 18 punten, 2e 16 punten, 3e 14 punten, 4e 12 punten, daarna

Eind=tard:
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Gepubliceerd in de kranten

Hieronder enkele artikeltjes die de afgelopen maanden in de regionale bladen zijn gepubliceerd.

Ik ben natuurlijk niet van alle activiteiten van de Maresia leden op de hoogte maar als iemand een mooie
prestatie heeft geleverd of een bijzondere wedstrijd gaat doen laat het mij dan even weten. Ik verzorg
namelijk de PR namens onze vereniging. Wellicht is het een vermelding in de krant waard. Een mooie

reclame voor het Maresia loop- en triathlonteam, en voor jezelf natuurlijk.

Mariélle

Triatleten finishen in Almere
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Na de finish metZn drieén op de foto, Abraham Walter in het midden .

ALMERE/KAATSHEUVEL - uit Waalwijk. Na 3,8 kilometer ~ den. Walter is, op zijn vijftigste
yan Dijk uit Tilburg en  zwemmen in_het Gooimeer, . gefinisht na 12 uur,
ers en Gerry van 180 kilometer fietsen door de 24 minuten en 17 seconden.
Gastd t Kaatsheuvel hebben  polder met enkele pittige re-
afgelopen zaterdag, 28 au-  gen- en onweersbuien en als  Ook de zes Maresia deelne-
ustus; de eindstreep gehaald  laatste nog 42 kilometer hard-  mers aan de triple play wed-
,ﬂl‘ ns de hele marman inAl-  lopen finishten Koen en (:en:g, strijd, de eenderde riathlon,
ere. De triatleten zijnallenlid  gezamenlijk ineen tijd van 10°  hebben allen de finish ge-
van het Maresia triathlonteam  uur 51 minuten én 85 secon-  haald.
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Vol zelfvertrouwen naar Edinburgh

el dan Koen van der Velden
© WASPIK - Hel is vier dagen voordat
fij morgen 7in dehuur zal maken
op een WX duathion 2n Erik van
der Hegden (18) uit Wlapdl hreelt
mn kofters al gepakz, M hard
Hem, kieding van de bond,
mm- liets; alies staat klaas” Een
dag later wertrekn hif naar her
Schotse Edinburgh, om daar dit
weekeinde zizn geluk te beproe-
ven op her mondiale juniorenpo-
diwm.
De planning van het wereldkam-
pinenschzp is voor Vin der Hedj-
den wat ongelukkig 1ij zit mid-
den in zijn eerste lesweek azn de
Technische Universiteit in Eind-
hoven. Het worden sowiesn druk-
ke tijden voor de stuceat, die zijn
opleiding combingert mst 2ey trai-
mngen per week bij de Waalwijk-
s¢ koopvereniging De Langstrzat,
.,an nu e iy her alrjd goed 2e-
gaan. maar het zal moeilijker wor-
den. Ik hoop ket vol te houden”,
zegn hij. Voor ket WK moeten de
studieactiviceiten van Van der Hefj-
den m elk geval al even wijken. L1i:
hijke al ult maar zijn wedstrijc,
margenachrend om alf uur (Neder-
landse tijd). Tk weet nog nier echt

Enk van der Heqden miste vanwege een blnsure eerder (ﬁt jaar het EK, maar is inmiddels hersteld en staat zondai
bij het WK duation voor junioren in Schotland aan de start van zijn eerste grote internationale mandiale titelstrijd,

wat ik er van moet verwachten. ik wel eens wat uitsiagen’ opge- balve maand niet kunnen hardlo-  den-verrtig-vijf Daar ga ik in de
Ben nog nowvit bij een WK ge- zoht uK iernel. . Daar heb ik de laatste thjd winter op trainen. Ik zie wel wat
weest. Maar et is een goof evene-  Nier onbelangrijk: merde yorm is  juise weer veel op getraind. Warik 21 van kome”, zegt de duat'eet

ment,”

. Ben beeogd resultaar voor zijn sa-
" ce, die bestaar uit Vijf kilomerer 1o-
pen, ruim cwinug kiloreter fies-
sen en weer tweeenhalf kiloteter
lopen, heeft de Nederlandse jitnio-
renkampioen al wel, .{k hoop dat
ik i de top vijliies, misschien wel
wp tien kan cindigen. Van de con
curreatie weet ik niet veel, ai heb

riers mis, meldt Van der Heijden
vol zeltvesoawen, .Dat merk ik
op de rrainingen. Tk heb weinig
moeite met een hoog empo, dan
weet e dachet wel goed m
JNuwier wel in elk geval”, ver-
volgt hij. 1et is namelijk wel sens
anders geweest dit seizoen, JIn het
vmriaar ben ik gehlesseerd g
raake. Daardoor heb ik zo'n ander-

had? Een frctiesynéroom heette
het. Waarschyniijk door overbelas-
ting, maar niemand wist predes
waar het vandaan kwam "
Het \WK 1 Edinburgh werdt voer
de inmiddels weer wpfitte Vail
der Iiefjden het eerste 2n meteen
lazsce WK als yunior, Volgend jaar
heort hij bij de ‘grote jongens’,
D2 meeste wedstriidon zijn dan

nuchies

Voorlop:g, tot january, gazz het ta-
lene cit Waspik neg als junior
doar het leven. In die hoedanig-
heid verdedigt hij op 17 septera-
ber, net aly vorig o in Tiburg,
Ziinrite! als narionaal kamr‘aen,
Van der Heijden wil ¢t nog niet
saty denkens, JEerst s ecns het
WK, dar is nu even belangrijker.”

Maresia in de prijzen
NK Duathlon in T‘Ibu g

mung - Monique blke burgse wijk de Reeshof. De run-
Haans, Roos Sdloonder-- -run was georganiseerd
beek en Shirin van Anrooy dwrmmmmmdﬂ
hNtlx(thlmleefﬂ] l'hﬁ ‘Road Runners en TV de Lang 4§
d siraat (Maresia-n'iatlonteam)
‘mooie derde plaau Wl:e‘;
er voor collega’s van Er waren diverse wedstriden 5
Matesiatriadmum ‘Erik wo:alleleeﬁijdsgmepen,vjved.- Bij.
van der strijdatleten en recreanten, met  Anr
ennanldhvanAmnay(as- als hoogtepunt de NK-Dua-
, thion. Dlverse Maresia atlehen
‘Het NK vond plaats in de Til-
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TWEEWIELERSPECIAALZAAK

VERKOOP ONDERHOUD REPARATIE ONDERDELEN ACCESSOIRES

N

3¢) SERVICE STATION

= .Y&,m AUTOBRANDSTOFFEN - SMEERMIDDELEN - POETSMIDDELEN - LEKTUUR - ROOKWAREN
ﬁ :1 3 AL C

Schoolstraat Sa Waspik Tel. 0416 -314001 Fax 0416 - 31 2650

internet: www.vdheijdentweewielers.nl e-mail: vdheijdentweewielers@home.nl

Aanbiedingen bij Arno Van Der Heijden,
Zolang de voorraad strekt!

SHIMANO ATB-SCHOENEN VOOR SPD PEDALEN:
TYPE: M121G IN DE MATEN 44 EN 47
M76 IN DE MATEN 44 EN 45
MO63 IN DE MAAT 39
SHIMANO RACE SCHOENEN VOOR LOOK EN SHIMANO SPD-SL -PEDALEN:
TYPE: RO75 IN DE MAAT 42
RO74B IN DE MAAT 43
SHIMANO RACE-TOUR SCHOEN VOOR SPD PEDALEN:
TYPE: RT31 IN DE MAAT 44
RT51 IN DE MAAT 43

DEZE SCHOENEN KOSTEN - 55, 00 PER PAAR.

AGU DAMES INDOOR RACEBROEK:
ZONDER BRETELS MAAR MET ZEEM IN DE KLEUR ZWART EN MAAT L
DEZE BROEK KOST - 17,50

ZWEETHEMDEN (MET KORTE MOUW) ODLO:
TYPE: LIGTH IN DE MATEN S-M-XL-XXL
KLEUR: WIT
DEZE HEMDEN KOSTEN - 17,50 PER STUK

SHIMANO WINDVEST :
ZWART MAAT M
BLAUW MAAT S
DEZE KOSTEN - 15, 00 PER STUK

SHIMANO ZOMER RACEHANDSCHOENEN -
WIT/ZWART MAAT XXS (1X)
BLAUW MAAT S (1X)
ROOD EN BLAUW MAAT M-L-XL-XXL (DIVERSE)
DEZE KOSTEN - 7, 50 PER SET
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MERIDA ATB:
* MATTS XC 20
MAAT 16, 41CM ROOD/ZWART
VAN -399, 00 NU VOOR - 299,00

* MATTS TFS 300 / V-BREAKE
XT-DEORE maatl8" / 46cm, kleur: mat-magnesium
vanb599, 00 nu voor -425, 00

* MATTS TFS 400 / SCHIJFREM
XT-DEORE, MAAT 20"/ 51CM, KLEUR: BLACK/TEAM GREEN
VAN -749, 00 NU VOOR -575, 00

* MATTS TFS 500 / HYDRAUL ISCHE VELGREM
XT-DEORE, MAAT 18"/ 46CM EN 20°/ 51CM, KLEUR : DONKER ZILVER
VAN -849, 00 NU VOOR -650, 00

* MATTS TFS 500 / V-BRAKE.
XT-DEORE, MAAT 20" / 51CM, KLEUR: DONKER ZILVER
VAN -749, 00 NU VOOR -575, 00

* MATTS TFS 800 / SCHIJFREM COMPLEET SLX AFMONTAGE
MAAT 18"/ 46CM, KLEUR:> ALUMINIUM
VAN -1199, 00 NU VOOR -899, 00

MERIDA RACE:
* ROADRIDE 901, MAAT 57CM,SORA AFMONTAGE, TRIPLE, KLEUR WIT
VAN -749, 00 NU VOOR -499, 00

* ROADRIDE 903, MAAT 57CM, TIAGRA AFMONTAGE, TRIPLE, KLEUR ZWART/WIT/ROOD
VAN -999, 00 NU VOOR -749, 00

* ROADRIDE 905, MAAT 61CM, 105 AFMONTAGE, TRIPLE, KLEUR ANTRACIET/WIT
VAN -1649, 00 NU VOOR -1249, 00

GAZELLE RACE:
* SQUADRA, TIAGRA AFMONTAGE, TRIPLE, MAAT 57, KLEUR WIT/ZWART
VAN - 899, 00 NU VOOR -700, 00

OP AL DEZE FIETSEN GELDT: GEEN INRUILI
DEZE AANBIEDINGEN GELDEN TOT 31-12-2010

VD HEIJDEN TWEEWIELERS WASPIK
0416-314001
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