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A.R.V.Achilles

Voorwoord

Beste Achilles -lid,

Het valt niet altijd mee om vrijwillig een nieuw nummer voor je in
elkaar te zetten. Gelukkig hebben we wat mogen ontvangen van onze
leden. Zo had je nog een verslag tegoed van Jan Muller. TriiDioker

de Kort stuurde ons zijn verhaal over zijn 25e () marathon in april.
Tussendoor blikken we terug op de maanden januari, februari, maart,
april en mei.

Vertel ons jouw verhaal!

Wij blijven overtuigd dat er veel meer te vertellen is. Wil jij ook graag
met jouw verhaal in dit blad? Bijvoorbeeld over wat jouw sport bij
Achilles zo mooi maakt? Een bijzondere vriendschap? Of bereik je net
als Dick een mijlpaal? We ontvangennidactie @arvachilles.graag

je aanmelding. Wij maken er, samen met jou, een mooi verhaal van.

We hebben jou nodig!

Help jij ons aan een frisse en duidelijke naam? Vind je de haam
Sportmm of De Koploper wat? Of heb je ideeén voor de kaft?

Voor de vormgeving? Geef het allemaal aan ons door, ook als je onze
redactie wil versterkenrédactie@arvachilles)al

Namens het bestuur en de redactie veel leesplezier gewenst en een
fijne zomer .

ARV Achilles, Etteiheur

Colofon

Postadres

ARV Achilles
Postbus 561

4870 AN EttenLeur

Concordialaan 206
4874 ZD EttenLeur

0765021076
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ARV Achilles contactpersonen

Bestuur Platform
Voorzitter: Vacant Lopers: Barbara Wierema
Email: Spec.&Atlet:  Hans de Bruijn
0165386765 |Jeugd: Tjeerd Mijzen
Secretaris: Ella Bastiaansen Trim: Dick de Kort
E-mail; secretaris@arvachilles.nl 0765010774 |Diensten: Vacant
WOC: Ferdinand v. Hooydonk
Penningmeester:Sjaak Dorsman Gym&Wandel: Gerry Buckens
Email: penninmeeste@arvachilles.nl Vrijwilligers Hans Verschuren
coordinator
Leden: Wilco Verwijmeren Communicatie/ Dick Ringelberg
wilco@arvachilles.nl AchillesLTV
Vacant

Ledenadministratie

Adrie Vrolijk
ledenadministratie@arvachilles.nl

Postbus 561

4870 AN EttenLeur

Aanmel ding nieuwe | eden: via website / op inslchrijffol
Vrijwilligersbijdrage 035,00

Opzeggingen: uitsluitend via de website (opzegtermijn 1 maand voor het verstrijken van het kwartaal

Wedstrijdsecretariaat

Uitwedstrijden junioren, pupillen Wilco Verwijmeren uitwedstrijden@arvachilles.nl
Uitwedstrijden senioren en veteranerdac Beekers uitwedstrijden@arvachilles.nl
Thuisbaan Nicole Verhoeven clubstrijd@arvachilles.nl
Baanwedstr. Derden VACANT wedstrijdsecretariaat@arvachilles.nl
Cross Sjak Nouws cross@arvachilles.nl
Vrijwilligers administratie Sponsorcommissie Jurycodrdinator

Hans Verschuren Vacant Ine Hondeveld
vrijwilligers@arvachilles.nl juco@arvachilles.nl
Kantinezaken Clubkleding Vertrouwensteam

Conny Arnouts, Cees van Meer Adrianne van der Sanden | Piet IJpelaar (076017630)
kantine@arvachilles.nl kleding@arvachilles.nl Anita van Dorst (0766021482)



mailto:ledenadministratie@arvachilles.nl
mailto:uitwedstrijden@arvachilles.nl
mailto:uitwedstrijden@arvachilles.nl
mailto:clubstrijd@arvachilles.nl
mailto:wedstrijdsecretariaat@arvachilles.nl
mailto:cross@arvachilles.nl
mailto:vrijwilligers@arvachilles.nl
mailto:juco@arvachilles.nl
mailto:kantine@arvachilles.nl
mailto:kleding@arvachilles.nl
http://www.arv-achilles.nl/info/vacatures/
mailto:secretaris@arvachilles.nl
mailto:penningmeester@arvachilles.nl
mailto:wilco@arvachilles.nl
mailto:vrijwilligers@arvachilles.nl

|
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Sportief begin van 2015!
Op 4 januari begon het nieuwe jaar voor Achilles goed nePagnevaartcrosenderdeel van de ARWB
crosscompetitie in WesBrabant.

Terugblik: NK cross

Sportief succes was er al meteen voor Achilles tijdens het NK cross. Op zaterdag was
Kees Lazeroms de sterkste bij de M50 en won hij de gouden medaille over 7.400 meter
(27:59). Zilver was er die dag voor Paddy Herijgers bij de V35 (31:07). Zondagochtend kon
B-junior Stef Dirks niet bij zijn clubgenoten achterblijven. Hij won brons over 4.600 meter
(16:07) totg. Broer Daan Dirks volgde op korte afstand met een tijd van 16:27. Tot slot
pakten bij de senioren Mike Teekens, Alwin Roovers, Melvin Franken en Ben Vriends
tweede plaats in het g T L i A
verenigingsklassement! ’ S © IR )S¢

Video race M50 (03:56)

F ot #aesNouwsenAnnie Dirks

Volledige uitslagen te bekijken via website
van de Abdijcross

Verder in januari:
9 Start opstapgroep op 19 januari.
1 Wedstrijdverslag van de technische atleten. Zij deden meerahoor en outdoor wedstrijden
1 Melvin Franken en Elizeba Cheromgpen in Uithoornbeide naar een tweede plaats.
T Crossendeden we zeker vaak deze maand! Zelfs zonder

JANUARI 2015


http://www.arv-achilles.nl/home/wedstrijd-verslag/sportief-begin-van-2015/
http://www.arv-achilles.nl/home/wedstrijd-verslag/technische-atleten-zowel-indoor-als-outdoor-actief/
http://www.arv-achilles.nl/home/wedstrijd-verslag/melvin-franken-en-elizeba-cherono-tweede-in-uithoorn/
http://www.arv-achilles.nl/home/wedstrijd-verslag/lekker-crossen-uitslagen-thorcross-en-eigen-cross-pagnevaart/
http://www.arv-achilles.nl/home/wedstrijd-verslag/nk-cross-goud-kees-zilver-paddy-en-brons-stef/
https://www.youtube.com/watch?v=yz5jQALGDfk#t=27
http://sportbeelden.com/gallery3/index.php/2015-Abdijcross-NKCross-Kerkrade
http://www.arv-achilles.nl/media-2/facebook-album/879874165410365/
http://www.abdijcross.nl/uitslagen/2015/
http://www.abdijcross.nl/uitslagen/2015/

E&L NOTARISSEN

Wij maken je zaken persoonlijk!

E&L MNotarissen werlsent op moderne wijze alle notariéle diensten in de
prakiik van het onroerend goed, ondememingsrecht, erfrechi parsonen-
an familierecht, ostateplanning, scheidingsbemiddaling en  madiation

Bredazeweq 150 4872 LA Etten-Leur
Postbus 34 | 4870 AA Etten-Lewr
T 076 503 45 57 | F 076 502 05 &4
E infoiBelnatanssen nl

Mr. Rob van den Eijnden
M. Drs. Hans Klaver

www.elnotarissen.nl

ADMINISTRATIEKANTOOR
& ASSURANTIEKANTOOR

W..GOOSSENS

Kroonstraat 11, 4879 AV Etten-Leur
ek (076) 503 22 47, Fax (076) 501 54 04
E-mail: admin.goossens@curonet.ni

Het adres voor uw administratie, belastingadviezen en verzekeringen




ARV Achilles is dringend op zoek naar versterking!

Onze club wordt bestuurd en gedragen door vrijwilligers. Daarom jijeanmisbaar!

Ben jij of ken jij:

1

1

de nieuwevoorzitter ?Dit is een proactieve leider die stuurt, motiveert en optimaliseert. Als voorzitter
ben je de O0spin in het webd en het o0gezichtd van
geef je sturing aan de vereniging en leg je verantwoording af aan de Algemene Leden Vergadering (ALV).
Gevraagd wordt een voorzitter die affiniteit heeft met sport, die het sociale belang erkent van een
vereniging, die waardering heeft en dat ook uitdraagt voor de vele vrijwilligers binnen onze vereniging én die
bestuurlijke ervaring heetft.

de nieuwewedstrijdsecretaris ?Jij zorgt 0.a. voor de codrdinatie van de inschrijving van de atleten
voor eigen wedstrijden, de publiciteit rond de wedstrijden en het versturen van uitnodigingen naar de
betreffende verenigingen en het invoeren en verspreiden van de wedstrijdgegevens in een daarvoor
bestemd computerprogramma.

ons nieuwebestuurslid ? We hebben er zeker een nodig!

de nieuwetrainer voor de pupillen en junioren?

degene die ons actief aan nieusgonsors helpt?

Geinteresseerd? Meer informatiénd je op onze website)e kunt je voor de gewenste functie melden bij het
bestuur Eecretaris@arvachilles)nl o f v r i j wi | Jrijvioers@acvachillegnl nat or (

Lid van de redactie?
ledereen die wil meewerken aan de inhoud van nieuwsbrief of het clubblad kan dat bekendmaken bij de
redactie viaedactie@arvachilles.nl

Achilles is op zoek naar jou!
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Graubunden marathon
Avontuur van een ultraloper

In het vorige nummer maakte je uitbreid kennis met ultraloper Jan Muller en zijn unieke prestaties. Het verslag
van de Graubiinden marathon 2009 ontbrak in dit verhaal. Daarom lees je hier alsnog het avontuur dat Jan
jarenlang geleden beleefde. Aan deze marathon deden 304 deelnemers mee en hij finishte als nummer 127.

Op donderdag vertrekken Jan en zijn vrouw (zijn trouwste supporter) al richting Zwitserland. Zo kan hij rustig
rondkijken en zijn starthummer ophalen en kan zijn vrouw een plekje bemachtigen om hem te zien finishen. Na
een lange reis komen ze aan op de plaats van bestemming, Lenzerheide. Jan ziet de hoge bergen en de slechte
paadjes. Als dat maar goed loopt, is zijn eerste gedachte. Het advies van de organisatie is om de kleding aan te
passen want de volgende dag moet het tussen de 5 en 7 graden zijn op de bergtop van aankomst. Die nacht
droomt Jan van het parcours, rustig bergop, kleine pasjes als het te steil is. Waar is hij aan begonnen?

De start van het echte werk!

De volgende ochtend begint mistig kil met wat regen. Jan vindt dat eigenlijk gewoon super loopweer. Helaas
heeft hij geen runningteashirt, dus loopt hij in Achillekleuren de berg opwat de club helemaal niet erg vindt
natuurlijRl Dan is het op naar het startvak en gaan... De eerste kilometer kijkt hij op zijn horloge: 6 minuten.

De tweede kilometer gaat in 5 minuten, dat gaat dus goed. Nu kijkt Jan niet meer op zijn horloge tot hij boven
is, alles gaat op gevoel. Hij loopt bij twee Nederlanders met een shirt van de Trans Alpine Run, nog heftiger
dan deze marathon. Jan besluit snel: laat mij maar een beetje bij hen blijven. Na drie kilometer begint het een
beetje vals plat te worden, 5% a 6%. Dan gaan de lopers een bos in en wordt het misschien wel 15%. ledereen
gaat over op een klein pasje of wandelen, ook de twee Nederlanders en Jan zelf.

Bij de verzorgingspost pakt Jan sportdrank en mixt dat met
water. Erna blijft hij op eigen tempo en op gevoel lopen en
laat hij de rest achter zich. Het hoogteprofiel van deze
marathon is stijgen tot en met 17 kilometer. Na de eerste
serieuze klim valt het Jan op dat er echte berggeiten tussen
de lopers zitten. Op de stukken vals plat tot 5% loopt Jan
ze voorbij, maar hoger zijn deze lopers stukken sterker.

Het blijft stijgen met soms stevig meer dan 7% en dan weer
vals plat 5%.

Ondanks het slechte weer kan Jan genieten van de
omgeving. De weg gaat over een bospad met rechts een dal
waardoor een riviertje stroomt. Ook ziet Jan diverse
watervalletjes links en rechts voorbij komen. Na 10
kilometer verlaten de lopers het bos. Nu gaat de weg door
de weilanden over een gravelpad met nog steeds een
stijgingspercentage van 7%. Bij een hoger percentage gaat
Jan over op wandelen, net als de rest, op de berggeiten na.
Bij ongeveer 15 kilometer gaat het pad over op sporen van
zand of klei, in ieder geval een ondergrond die erg glad is
als het nat is. Jan is blij dat zijn naam op zijn startnummer
staat zodat het aanwezige publiek hem persoonlijk kan
aanmoedigen!

Na al dat stijgen gaat het naar beneden over een gravelpad. Dit is heftig! Jan denkt alleen maar: rustig aan, niet
voluit, soepel blijven lopen, niet ingehouden lopen... Even later moet iedereen voorzichtig doen als men verder
gaat over het koeienspoor naar beneden. Beneden door een dorpje is meer publiek en fijner lopen op het
asfalt. Nu is het tenminste lekker viak. Na het dorpje gaat het echter weer heftig omhoog voor 500 tot 600
meter, een kort plaagstootje. Jan zit nu op ongeveer 25 kilometer. Hij loopt weer een stukje omlaag en dan is
er het meer de Heidsee, op 1.500 meter boven NAP.

Graubiinden marathon, Jan Muller



De weg gaat verder achterom een dorpje, onder de weg door en een rondje rond het meer. Dat is lekker 4
kilometer vlak, een cadeautje. Op dat moment loopt er een vrouw bij Jan die later eerste in haar categorie op
de 20 miles blijkt te zijn. Jan voelt zich heel goed en ziet in de verte de kabelbaan waar hij mee naar beneden
mag zodra hij bovenop de berg gefinisht is. Vervolgens is er weer een tunneltje onder de weg door en dat voel
je wel als het weer omhoog gaat.

Nu is het op naar Lenzerheide, waar een leuke doorkomst is omdat er ook de eindstreep van de 20 miles ligt.
Hier staan veel fans! Bij de boog van de 20 miles roept de speaker: 185 Jan Muller, und er komt aus die
Niederlande. Erna komt Jan uit in het dorp waar hij ook zijn startnummer heeft opgehaald en al eens naar
boven heeft gekeken. Dat is even slikken, want hier wordt het kaf van het koren gescheiden. Het is te mistig
om naar boven te kijken en dus blijft het recht vooruit kijken. Na het tunneltje gaat de weg naar rechts en na
200 meter met een haarspeld bocht terug naar links. Het gaat 15% omhoog en na 100 meter volgt er een
haarspeldbocht naar rechts. Jan ziet twee lopers die een route binnendoor pakken, wat een watjes vindt hij. Als
ze terug op de weg zijn, is Jan ook daar en zijn ze er dus weinig mee opgeschoten.

Dan ineens gaan de lopers het bos in, recht tegen een
helling op, minimaal 20%! Er ligt alleen maar wortel en steel
en het is amper een pad te noemen. Dit is geen hardlopen
meer, dit is klauteren! Het pad loopt van 31 tot 33
kilometer. Erna gaat het over op een breed gravelpad van
meer dan 10% stijging. In de mist zijn de bomen weg. Daar
ziet Jan de tussenstop van de kabelbaan, bij 35 kilometer.
Ineens ziet hij zijn vrouw, die net is aangekomen. Zij heeft
het koud en had hem nog niet gezien.

Het einde is in zicht!

Jan gaat verder en hoort ineens iemand Limburgs praten. Achter hem loopt een wat oudere man, die even een
praatje met hem maakt en dan langzaam van hem wegloopt. Ondertussen is er geen hardlopen meer bij, maar is
het voor bijna iedereen wandelen. Wel in een steviger tempo dan een avondvierdaagse! Na 35 kilometer is het
vreselijk mistig en ziet Jan een soort maanlandschap om zich heen. Hij hoort niks, alleen maar stilte. Na de
volgende kilometer is er weer een verzorgingspost met sportdrank, bouillon, water, thee, banaan, mueslirepen
en cola. Wat een service! Jan gaat richting de 38 kilometer, nu is hij er bijna. Opeens klaart het wat op en is het
nog maar 4 kilometer en 195 meter tot de finish.

THE SKY IS THE LIMIT!

Het is dan nog maar kort tot de finish, nu gaat het beginnen... door de sneeuw, minimaal 30 cm hoog en 200
meter lang. Met 15% stijging kunnen de lopers net de ene voet voor en boven de andere in de sneeuw stampen.
Er staan een paar paaltjes met lint ertussen. Na de sneeuw volgt een maanlandschap van rotsblokken met mos
erop. Het is nu echt zoeken om de weg te volgen. Bij 40 kilometer is er waarachtig weer een pad om op te

lopen en is het spontaan weer helder. Voor eventjes, want de mist komt alweer op. Nu is het nog 2 kilometer

en 300 meter stijgen met een percentage van 15% op 2.500 meter boven NAP. De spieren doen zeer, Jan voelt
zich hoogteziek, duizelig en misselijk. Hij zet door, over het gravelpad, langs het diepe dal. Bij 41 kilometer heeft
hij het wel gehad en rust hij gewoon even uit. De lopers die hem voorbij gaan vragen of het nog gaat en sleuren
hem mee. Zo ver is de finish nu niet meer! Nog een haarspeldbocht naar links, even door de sneeuw, weer

naar rechts en dan is de eindstreep in zicht. Die laatste meters kan Jan weer hardlopen en hij vliegt onder de
boog door naar de finish, 2.865 meter boven NAP.

Ongelooflijk, de tranen vlioeien nu bij Jan ®n zijn
lekker aan, wat een super gevoel. Ik besef dat ik tevreden moet zijn met mijn lichaam, zo afmatten tot de finish

en gewoon mijn eigen keus om dat te doen. Een dag later laat ik de hond uit en voelen de beentjes toch wel

een beetje raar aan. Il k heb totaal geen co°rdinatie

Helaas heeft de organisatie door vertrekkende leden moeten besluiten de Graubiinden Marathon
vanaf 2015 niet meerte houden . Zonder genoeg vrijwilligers en or
evenement onmogelijk te organiseren.

Graubiinden marathon, Jan Muller


http://lenzerheide.com/en/top-events/gr-marathon
http://lenzerheide.com/en/top-events/gr-marathon

