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fysiotherapie (oedeem / manuesl / kinder / shockwave / dry needling)
osteopathie (algemeen / Kinder)
gym

MNieuwe Kerkstraat 31 Etten-Leur - 06-10128266 - www.praktijkkluiskenshof.nl - mfo@praktijkkluiskenshof.nl

Per 14 februari start Zwanger & Mama fitness!

Gemengde groep, zwanger en na bevalling door elkaar
Tijd: vrijdag van 10 tot 11 uur

Contributie per kwartaal: 3 maanden sporten voor €125,-
Maximaal 10 personen per groep

Vooraf telefonische intake en proefles voor €15

Bij voldoende animo partneravond met voorlichting over de bevalling en
kraamtijd. Een avond van 2-2,5 uur van alles leren en cefenen met

elkaar.

Neem contact op via: 06-10128266 / info@praktijkkluiskenshof.nl
De lessen worden gegeven door Ancek:
Kinderfysiotherapeute Msc
Bekkentherapeute

YVLO-ZwangerFit fysiotherapeute

Di Seniorengym 09:30-10:20 =
Do Seniorengym 09:30-10:20

Do Pilates 10:30-11:20 v
Vr Zwanger&Mamafit 10:00-11:00
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VOORWOORD

Op zondag 16 februar 2025 vind de 52e editie van de Kluiskenshof Achilles-cross plaats. Sinds de eerste
editie op 15 febvuar 1970 hesft dit sportevenement, met uvitzondering van enkele jaren tijdens de
coronapandamie, een vaste plek op de sportkaender. Het is biizonder dat de Kluiskenshof Achilles-cross al Zo
lang wordt georganisesrd en daardoor vitgegreeid is tot een geliefds traditie in Elten-Leur en omstreken.
Dok dit jaar vindt de Kluiskenshof Achilles-cross plaats in de gemeentebossen De Kogelvanger Deze
prachtige locatie biedt een witdagend parcours dat zowel wedstrijdopers als recreanten aanspreskt. Het
evenament brengt deelnemers van alle leeftijden en niveaus samen in een gezalige sportieve sfeer.
Beweging en vitaliteit spelen een belangrijke rol in een gezond leven. Evenementen zoals de Kluiskenshof
Achilles-cross bieden een mocie gelegenheid om actief bezig te zijn, persoonhjke grenzen te verleggen en
samen te genigten van sport in de natuur.

Het succes van deze cross is te danken aan de toewijdng van aletiekvereniging Achilles en de inzet van vele
wriiwilligers. Jullie enthousiasme en professionaliteit verdienen mijn grote waarderning.

lkwens ale deelnemers een sportieve en pleziengs dag. Aan detoeschouwers: geniet van de sfeer en moedig
de lopers aan. Samen maken we van de 52e Kluiskenshof Achilles-cross een editie om nooit te vergeten.

Sporlieve groet,

Marina Starmans
Burgemeester Etten-Leur
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Crossen: de winteractiviteit vu-nrjunge en ﬂlld'B{l'E] atleten

Dat is het modie van de atietieksport, de verschillende ondendelen van deze toch al Zo uitgebrelide tak van sport. Bij
temperaturen tussen de 10 en 20 graden in het voorjaar kunnen de technische atleten (sprint, horden, hoog, ver,
speer, kogel, discus, polsstok) lekker trainen voor het zomerseizoen. Dan worden de (nieuw) aangeleerde enfol ver-
beterde vaardgheden op wedstijdniveau uitgevoend, Retzij in (team competitieverband, individugle deelname aan
de viele instuitwedstrijden of aan regionale of nationale kampioenschappen. Het hardliopende deel van de leden van
de Atletiekunie doen mee aan de vele wegwedstrijden tot en met de bekende voorjaarsmarathons, maar ook worden
er vana' eind maart baanwedstrijden gehouden waar de mila-afstanden (800-1_500-3.000-5.000) gelopen kunnen
warden.

In het najaar worden de besfissingen In de atietiekcompetitie op de atletiekbanen ‘uitgevochten', clubkampioen-
schappen gehouden en de lopers proberen zich van hun beste kant ke laten zien tijdens de najaar marathons.
Wanneer de najaarsstommen over ons land trekken en de zomervogels allang naar net wamere zuiden Zijn vertrok-
ken, wordt net tjd voor de cross.

Waarom crossen hardlopers van november tot halverwege maart?

Het veldiopen biedt je een interessanke, stimulerende en aternatieve uitdaging in de winter. veel listhebbers bes-
chouwen het crossseizoen als het hoogtepunt van het jaar. Crossen laten e sporten in natuurschoon, vaneérend van
een bosijke omgeving tot omgeploegde velden. De cross s er, net zoas de meeste wegwedstr|den, voor allg
niveaus. Bij veel evenementen is een breed aanbod van parkoersen voor verschillende klassen, van pupillen tot en
met masters.

Mentale opkikker

Tijd en afstand Zijn ondergeschikt in het veld: het is een strijd van de loper tegen de obstakels en de elementen.
Geen aandacht voor eindtijden en PR's. Vaak menen de meeste hardiopers dat het veldlooptid' hen goed heeft
gedaan als ze in het voorjaar weerweq- of baanwedsirijd gaan lopen. Ze zijn niet alieen sterker en het is daarna ge-
makkelijker om weer snel te lopen op een harde ondergrond. Het crossen in de winter werkt ook mentaal verfrissend
en misschien kunnen daama eindelijk de stokowde PR's verbeterd worden.

Minder blessures door zachtere ondergrond

Het lichaam heeft vesl minder te lijden wanneer er op een moeilijke, maar zachte(re) ondengrond wordt gelopen. Die
bodern is minder belastend en staat je toe vaker te lopen, met minder kans op bifvoorbeeld blessures aan je scheen-
been of een stressfractuur die je op het asfalt eerder oploopt

Verbetering van je algehele conditie

De meeste toonaangevende langearstands Aleten lopen gedurende de winter crossen. Zeirs degenen die erniet Zo
goed in zijn, Zien in dat het hen tot sterkere en betere lopers mazkt. Ook voor de technische atieteri |s de cross een
belangrijk onderdee! van hun jaarprogramma. £0 onganiseren verenigingen als onderdeel van hun wedstijd tegen-
woordig vaak ook een korte cross. En kan deeiname aan crossen voor alle categoneén ot verbetering van hun
fysiek leiden.

Lichamelijke voordelen

Zowarden doar het crossen je heupspieren versterkt, Zodat je je pas kan vergroten en daardoor dus je loopvermo-
genverbeterd. Bovendien worden je kuiten, je hielen, je spieren aan de voorkant de bovenbenen en je enkels verst-
erkt, omdat het crossen Mink wat werk vereist op een zachtere ondergrond.
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Herstel door Gina van Zundert

Hoe vaak gebeurt het nist, heb je net j& wekelijkse afstand waer opgebouwd naar wat j& wilt en dan ligje
er ean paar weaken uit door &en griep of een andere Ziekte, Wat kun je dan het beste eten om 2o snel mo-
gelijk te herstellen?

Bij zizkte gebruikt het lichaam mesr energie &n voedingsstoffen. Bovendien eten veel mensen tijdens
Ziekte minder door onder andere sen gebrek aan estlust, misselijkheid, pijnklachten, smaakverlies, ver-
mogidheid of benauwdheid. Daarom is er tijdens ziekte e2n grate kans op (onbadoeld) gewichisverlies,
Vaak verandert tijdens het ziek-zijn ook de stofwisseling, zodat niet alleen vet maar ook gen deel van het
spierweefsel afbreeld. Helaas

Door extra voedingsstoffen te gebruilien, kun j& dit voorkomen of sneller herstellen. Vooral energie- en &i-
witrijke voeding is belangrijk. Eiwit is nodig voor de opbouw &n het behoud van spisren en het bloed, de
weaerstand en voor herstel bij wonden. Als je veel aiwit est, maar te weinig energie, dan wordt het siwit
niet gebruikt vaor het behouden van spigren, maar om het lichaam t& voorzien van genoeg energie. Vol-
doende energie is voor het lichaam namelijk belangrijker dan voldoende eiwitten.

Eiwitrijke voeding

Emwvit komt vooral voor in:

= Vlees{waren), vis, Kip en vegetansche vervangers.
+ Kaas en melk{producten)

* Ei

* Noten, pinda's en peulvruchten.

Wat kun je doen om meer energie en eiwit in uw voeding te krijgen als je minder eetlust hebt?

= Eet vaker kleine porties. Gebruik naast de drie hoofdmaaltijden ook tussendoortjes. Dus eet 6tot & keer
per dag. Het is aan te raden om de hoeveelheid eiwit in 3 tot 4 grote porties (20-30 gram ) per dag te
gebruiken. Dit zorgt voor een betere spieropbounw.

= Wil je inzicht in j& eiwitinname dan is de app "De eetmeter” van het Yoedingscantrum een aanrader.

= Yermijd te grote porties: een val bord kan op slag de eetlust doen vendwiinen.

« Zorgvoor variatie: wissel koude en warme, Zoet en zure en hartige gerachten met elkaar af.

« Probeer telkens iets meer te eten maar forceer het niet.

Eroodmaaltijden

» Gebruik dubbel hartig beleg op brood (liefst veltere soorten vieeswaren of volvette kaas). Zoet beleg
levert vesl minder eiwit en energie.

= Smeer rovaal botermargaring op brood

+ Alternatief is volle voghurt, skor of kwark. Vioeg hieraan een scheutje ongeklopte room, suiker, honing of
sirpop en bijvoorbesld een beschuit, cornflakes of muesl toe,

« Neem eens eisalade, kip-kerrie of zalmsalade bij het brood.

= Wissel de boterham af met een sauciz enbroodje, worstenbroodje, een huzaren- of zalmslaatje.

« Of pak 2en gebakdken & of kroket extra bij de boterham

lees verder op p. 11
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Wame maaltyd

+ Meem geen bouillonfsoepfrauvkost. Ze leveren weinig voedingsstoffen en vullen alleen de maag. Uit-
zondering zijn peulvruchtensoepen zoals erwten-, linzensoep en bruine bonensoep. Die bavatten wel
vee| eiwit en energie.

* Probeer varwege de hoeveelheid ewit een hele portie viees, vis, ei-gerecht of vegetansche vieesver-
vanger te nemen. Soms is dit in de vorm van ragout of gehaktsaus of haches makkelijker te eten.

+ Meem het nagerecht niet direct na de warme maaltijd maar bijvoorbeeld een half uur later.

Diranken

* In water, thee en koffie zitten geen voedingsstoffen. Kies dranken met ewit en energie zoals
{(karme)melk, yvoghurtdrank of chocolademelk. Lust u geen melkproducten neem dan sap, siroop of fris-
drank (geen light).

Tussendoortjes

* beschuit, cracker of toast met kaas of vieeswaren of vis;

+ rolletie hamdkaas, rolletje kipfilet, een ei (eventuesl gerold in rookviees) of enkele knakworstjes of bal-
lefjes gehakt;

= nootjes, pinda's, borrelnootjes;

+ schaaltje pap, vla, {vruchten poghurt of (vruchten)kwar;

+ snacks, zoals fkadel, kroket, satéstokjes, kaassoufflé,

+ haring of portie kibbeling;

+ milkshake

+ exira-profeine toetje (te vinden in het koelschap van de supemarld)

+ giwitreep

Als je weer aan de beterende hand bent en je kunt weer Irainen, Zzorg dan dat je binnen een half uur na
de training 20 gram eiwitten eat. Dit zit bijvoorbesld in 250 gram kwark, 2 boterhammen met hartig beleq
en een glas melk of in 80 gram pinda's.

Gina van Zundert
(digtist in het Elizabeth TweeSteden Ziekenhuis in Tilburg)
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Waar staat ARV Achilles voor

Eij alletiskversniging Achilles kan iedereen bewegen op zijn of haar niveau, Of dat nu de echie atletiek
is of mesr het hardlopen, Nordic walken, wandelen, kangoo jumpen, bodygym, Qi Gong of nagalm,
Mensen met een beperking kunnen bij Achilles ook gewoon meedoen. De club heeft een groep G recre-
anten en sinds 2016 &en aantal sportieve racerunners &n in 20138 bestond Achilles 50 jaar.

Achilles is een drukke vereniging, waar het bijna ellke dag een drukte van belang is met verschillende
sportgroepen. De club is in die meer dan een halve esuw met de tijd meegegaan. Zo is het papieren
clubblad Sportmemo vervangen door een maandslikse digitale nieuwsbrief. Om niemand te missen,
liggen er altijd nog een aantal papieren versies in het clubhuis.

Club met rijke historie

De vereniging begon onder dezelfde naam als fitheidsclub met 28 laden. In 1968 trok de club binnen
twee maanden 42 vrouwen aan die samen een rimgroep vormden. Vanaf 27 september 1968 draagt het
de naam Atletiekvereniging Achilles. Die datum is dan ook de officigle start van de huidige vereniging.
Een atletiekbaan was er toen nog niet. De kunststofbaan zou ook pas jaren later kormen, in 1990, nadat
er meerdere keren gesprekken waren met de gemeents over een kunststofbaan. De sintelbaan bleek
namelijk niet erg waterbestendig... Toch heeft dat niemand in-de tussentijd belet om gewoon bij Achilles
te sporten. Symbool voor hoe diepgeworteld de vereniging in Etten-Leur is.

Al meer dan vijftig jaar op dezelfde locatie

Verhuizen heeft Achilles nooit hoeven doen. Al vanaf 1969 bevindt de club zich op het huidige sportpark
de Lage Banken. Sindsdien zijn er wel aanpassingen aan de accommodatie geweest, waaronder het
clubhuis. De club kan ook weer jaren met de atletiekbaan vooruit na de laatste renovatie in 2014, Uiter-
aard zijn er installaties en attributen voor polsstokhoogspringen, hoogspringen, verspringen, discuswer-
pen en kogelstoten. Mensen aanmoedigen kan vanaf de tribune (schuilen voor de regen tijdens warm-
ing-up of cooling-down trouwens ook!). Koffie, thee of wat anders drinken kan natuurdijk in de sigen kan-
tine van het clubhuis.

Afwisseling van ondergrond

Sporten bij Achilles doe je niet alleen maar op de allstiekbaan. De loopgroepen trekken er ook op uit, de
weg op of het bos in. Dat is zowel de Pannenhoef, het Liesbos als de Pagnevaart. Alleen met de nordic
walking groep ga je altijd de weg op.

Geen club zonder vrijwilligers

Het zal je niet verbazen dat Achilles voor veel activiteiten afhankelijk is van vrijwilligers. Er Zijn genoeg
vacaturas en functiss in te vullen binnen de vereniging. Denk aan de kantine, communicatie &n sponsar-
ing. Maar ook onder andere het secretaraat, de groep codrdinatoren, juryzaken en trainers (atlstiek en
hardlopen) mosten bemand ziin. Achter de schemen moet erveel gebeuren. De club heeft gelulddg een
trouwe groep leden voor de meeste activiteiten. Zo is er een hecht klusteam dat elke maandag van
09.00 kot 12.00 uur alle klusjes oppakt, Zelfs op cudere leeftijd. Maar vemisuwing is altijd welkom! Natu-
urlijie is Achilles intensief betrokken bij de organisatie van de Van Oers Marathon Brabant, elk jaar op de
laatste zondag van oktober.

lees verder op p. 15
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Gezellig samenzijn is het allerbelangrijkste

Bij Achilles houdt men van gezellighsid. Vooral voor de jeugd is er genceg te doen bi Achilles, helemaal
als je mee op kamp gaat. Maar cok voor de ouderen zijn er gezellige evensmenten, Zo sporten op dins-
dag- en donderdagochtend (02:30-10:30 uur) vijfentwintig tot veertig 55-plussers wekelijks op de atle-
tiskbaan en drinken daarna gezellig thee en koffie en ook heeft die groep jaarlijks - injuli een feestdag.
Elk jaar viert de club Sinterklaas, carmaval en Koningsdag. Er is esn jaarijkse clubdag en op de laatste
zaterdag van maart een frainingspakkervwedstnjd (die laatste is er al vanaf 197 11). Enin mei organiseert
de Elten-Leurse atletiskvereniging al meer dan een decennnium haar Avondwedstrijd, met technische
onderdelen zoals ver- en polsstokspringen, kogelstoten en discuswemen. Maar ook sprint en middel-
lange loopnummers als 300 en 3.000 meter.

De lopers kunnen op de woensdag na Kerst meedoen aan de jaarljkse prognoseloop met na afloop
hapjes en drankjes. De prognoseloop gaat niet om hoeveel je loopt, maar of je de tijd op jouw gekozen
afstand goed voorspelt. Eens wat anders dan een echte wedstrijd|

Samen sporten is waar het echt om draait binnen deze vereniging!

Wil je meer weten? Op de website www arvachilles nl en de facebook- en instagram-agina en daar vind
j& alle informatie over de vereniging. Lijkt sporten bij Achilles je wat? Kom een keertje meedraaien bi)
&an van de trainingen en ondervindt zelf hos leuk het is!
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PROGRAMMA 52e ACHILLES-CROSS

|aaNvaNG | [START | [CATEGORIE | [RONDEN | [METERS (%)
(11.00uwur | [ 1 | [Mini-pupillen/U8 | Hxronde1 | | 550|
| 2 | [C-pupillen/U9 | [2xronde1 | | 1.100]
| 3 | [B-pupillen/U10 | |2xronde1 | | 1.100|
[ 4 | [A- pupillen/U12 meisjes | [2xronde1 | | 1.100]
[ 5 ] [A-pupillen/U12 jongens | [3xronde1 | | 1.650|
L6 | [D-Jun./U14 meisjes | [3xronde1 | | 1.650|
7 ] [D-Jun./U14 jongens | [1xronde2 | | 2.060|
| 8 | [C-Jun./U16 meisjes | Hxronde2 | | 2,060/
|9 | [C-Jun.U16 jongens | 11 xronde 1 2.610|
+
1 x ronde 2
|‘I|I’nur de categorieén U8 t/m U16 zijn er tussendoor Clubcross Achilles prijsuitreikingen I
[AANVANG | [START | [CATEGORIE | |RONDEN | |METERS (%}
| 12450 || 10 | [Bjun. Meisjes/u18 2 x ronde 2 4.120
Ajun. Meisjes / U20 2 xronde 2 4120
B jun. Jongens /U18 2 xronde 2 4.120
I 13.15 uur ] IPrijsuitr&Ihing Achilles cross voor deze 3 categoriedn I
|AAH'H.&HG | START ! CATEGORIE | |RONDEN | METERS (*} |
| 13.15 uur | | 11 | Vrouwen en Vrouwen masters 3 xronde 2 6.180
Vrouwen Trim (naar keuze) 2- 3 ronden 4.120-6.180
Ajun. Jongens /U20 3 x ronde 2 6.180
Mannen masters 4 % ronde 2 8.240
Mannen 5 x ronde 2 10.300
Mannen Trim (naar keuze) 2 -4 ronden 4.120-8.240
I 14.15 uur I IPrijsuitrﬂIhEng Achilles cross voor A jongens, Vrouwen en Mannen I
Afstanden zijn bij benadering aangegeven

©2° ARY Achilles-cross
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Klassement ARWB - crosskampioenschap 2024-2025

klassement na 5e cross

Us4naisjes
Plts. | Startnr |Naam Ver. Diomeadon |AVR |Spado |AVO |DJA |Achilles | Gr.5ter [Slechiste |Totaal
1 35 |Amber Hosfnagels Diererdon 1 1 1 1 1 [1] 5
2 38 |Jwke Winter Diomedon & 2 2 2 3 0 15
3 960 [Linde Timmermans Groene Ster 3 3 3 3 4 o 16
4 962 |Tess van Dalen Groene Star 4 4 4 2 0 14
Usjongens
Pits. | Startnr |[Naam Ver. Diemedon | AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechtste |Totaal
1 199 |Kjeld Zaadnoordig Achilles 1 1 1 0 3
2 38 |Jens Ruiter Diomedon 1 1 2 2 o &
3 926 |Mats van Loon Spado 2 2 2 3 3 0 12
4 964 | Xavi Verbruggen Grogne Ster 3 3 3 5 1] 14
5 170 | Giel Engelen Grogne Ster 4 4 4 0 12
Ug-meisjes
Pits. | Startnr |[Naam Ver. Diemedon | AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechtste |Totaal
i 96 |Lotte Ruijzing Achilles 1 1 1 1 1 0 5
2 884 |[Saarde Prenter THOR 2 3 3 2 0 10
3 834  [Moor de Nijs Spado 2 2 2 2 3 [i] 15
4 804 |Floor van den Biggelaar [AVO 1983 3 4 4 6 0 17
5 801 |Maud Toren AVD 1983 4 4] 5 0 15
Ugjengens
Pits. | Startnr |Naam Var. Diomedon |AVR [Spado |AVO |DJA |Achilles | Gr.5ter |Slechiste | Totaal
1 929 [Rens van Limpt Spado 1 1 1 1 1 0 5
2 128 |Tom Braspenning DA, 2 2 2 2 0 i)
3 887 |Flint Nuiften THOR 5 5 4 3 3 0 20
4 870 |Cayden Dossburg Groene Ster 3 5 4 4 0 16
5 969 |Pim Groeneveld Grogne Ster 3 4 & 5 7 0 25
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Klassement ARWB - crosskampioenschap 2024-2025

klassement na 5e cross
U0-meisjes
Pits. | Startnr |[Naam Ver. Diemedon |AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechtste |Totaal
3 973 |Elise de Wit Grogne Ster 2 1 1 1 1 o &
2 890 | Abby Joan Nussy THOR 3 2 2 2 2 [i] 11
3 94 [Isa Koaken Achilles i 4 3 3 4 1] 15
4 875 |Lynn Braspenning DuA 4 3 4 4 3 1] 18
5 130 |Julas Marshall Diormedon 5 i 5 8 0 25
U10jongens
Pits. | Startnr [Naam Ver. Diemedon |AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechtste |Totaal
1 938 |Finn van Loon Spado 1 1 1 1 1 0 5
2 43  |Bas Winter Diomadon 3 4 'y 3 2 0 14
3 935 |Thomas van Limot Spado 4 3 3 2 3 0 15
4 937 |Mohammad Lahsaini Spado 2 2 4 8 1] 16
5 891 [Max Smits THOR 5 5 5 4 0 14
U12-meisjes
Pits. | Startnr |[Naam Ver. Diomedon | AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles | Gr.5ter [Slechtste |Totaal
1 95 |Senne Scholts Achilles 1 1 1 1 1 1] g
2 981 | Elin Timmemans Grogne Ster 2 2 2 2 2 1] 10
3 802 |Floor Toren AVD 1983 4 3 3 5 3 0 18
4 108 [Lotte v.d. Sande Achilles 7 4 5 4 4 0 24
5 949 |[Semhar Tedros Spado 3 7 6 5 [1] 21
U12-jongens
Plts. | Startnr |[Naam Ver. Diomedon |AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechiste |Totaal
1 865 | Timme Vieedgraven DuA, 1 1 1 1 1 ] 5
2 941 |Fithawi Tedros Spado 2 2 2 3 [i] F]
3 942 |Jos Berens Spado 3 5 3 2 0 13
4 13 [Luuk Cruijsberg Groene Ster & 2 5 5 5 o 23
5 848 [Nick Bakx THOR 5 3 10 4 1] 22
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Klassement ARWB - crosskampioenschap 2024-2025

klassement na 5e cross

Ud-maisjes
Pits. | Startnr |[Naam Ver. Diemedon | AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechtste |Totaal
1 18  |Sara Veraart Groans Star 1 1 1 1 1 0 5
| 2 82 |[Indyra Blom Achilles & 3 2 3 4 0 18
3 911 |Maike Terhell THOR 2 [ 3 4 1] 15
4 23 |Kate Lynn de Vel Grogne Ster 7 4 4 2 2 0 19
5 862  |[Julie van O3 DJA 4 2 ) o 12
Uld-ongens
Pits. | Startnr |[Naam Ver. Diomedon | AVR [Spado |AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechiste |Totaal
1 58 |Esrom Tedros Spado 1 1 1 1 1] +
2 806 | Tymen van den Bergh  [THOR 2 1 2 3 2 0 10
3 58  |Justin Istha Spado 3 2 3 2 3 0 13
4 905 [Thomas Blom THOR & + 5 5 0 20
5 | 857 |Rafvan Disseldomp DA 5 3 5 8 o 21
16-me
Plts. | Startnr |[Naam Ver. Diomedon | AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechiste |Totaal
1 924 |Evivan Nes THOR 1 1 1 1 1] 4
2 116 |Floor Vicedgraven DJA 2 2 2 0 6
3 62 [Emma Kuijlen Spado 3 4 3 3 0 13
4 854 |[Lola Verpalen DJA 4 3 s [1] 11
5 958  |Kirstan Kop THOR 5 8 5 6 1 0 25
WEjongens
Pits. | Startnr |[Naam Ver. Diemedon | AVR [Spado |[AVO |DJA |Achilles |Gr.5ter [Slechtste |Totaal
1 B7  |Lucas Touw Achilles 1 1 1 1 1 0 5
2 921 |Si Schenk THOR 3 2 3 2 2 1] 12
3 923 |Tom van Nes THOR 2 3 2 3 1] 10
4 812 [Max van Beers AVO 1983 4 4 4 4 3 0 19
5 38 |Teme Blom Groene Ster 5 5 5 5 5 o 25

©2° ARY Achilles-cross




Klassement ARWB - crosskampioenschap 2024-2025

klassement na Se cross
B Junioren Meisjesf U18
Naam Diomedon | AVR'90] Spado [avo] Dia [achilles|Groene Ster| tussenstand|stechtste | Totaal
Liz Broks Achilles 100 100 90| 100) 100 490
Willemijn Poot AVDIB3 90 20 B0 20 340
Lisa Obbink AVO'B3 &0 75| 90| 90 335
Anne Dbbink AVD'83 20 75 70| ED 305
Annieke Kanters Groene Ster 70 65] 75| 75 285
AlJunioren Meisjes/U20
Maam Diomedon | AVR'90| Spado |AvO| DiA |Achilles|Groene Ster| tussenstand | slechtste | Totaal
Luanna Vergeer THOR 100
Maartje Lokers AVD'B3 100
Senioren Vrouwen
Maam Diomedon | AVR"90| Spado |AVO| DIA Achilles|Grogane Ster| tussenstand | dechtste [Totaal
Nesltje Lodiers THOR 100 100] 100| 100 400
Annevan Alphen AVS B0 90 65| ED) 75 290
Yrnke Timmermans Groene Ster 75 EO 60| 55 270
Felicia Linders Spado 0] 80) 90 260
Marit Waterman THOR £0 100 70 250
Vrouwen 35+
Maam Diomedon | AVR'90| Spado |AvO| DJA |Achilles|Groene Ster| tussenstand | slechtste | Totaal
Linda van der Sanden Achilles 100 100 100] S0 350
M5 die Hoon Achilles 70 75 M| 70| BO ElH]
Melina Sumpena Adinata Achilles S0 90| 80) 100 * 360
Annika Spronk AVD'83 a0 50 80| 75 325
wanne Boot Achilles 75 B0 75 90 320
Vrouwen 45+
Naam Diomedon | AVR'90] Spado |avo] Dia [achilles|Groene Ster| tussenstand|slechtste [Totaal
Karin de Wild Achilles 100 100 100] 50| 100 450
Ellen den Arend Achilles 90 20 20| EBOD)| 90 440
Corinavan Koulil RREL 100 100
Vrouwen 55+
Maam Diomedon | AVR'90| Spado |AVO| DJA MMIHS'EI“O!M Ster | tussenstand | e chtste | Totaal
sadriette van der Vissken Achilles 100 20 20| 90| 90 450
Josewan der Linden Achilles 100 100) 100] 100 400
Akl van Beers Achilles o0 20
Vrouwen 65+
Maam Diomedon | AVR'"90| Spado |AVO| DIA Achilles|Groene Ster| tussenstand | dechtste [Totaal
CiaSmulders Achilles 100 100 100 | 100|100 500
Joke de kock Diomedan 20 S0
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Klassement ARWB - crosskampioenschap 2024-2025

klassement na 5e cross

B Junioren Jongens/U18
Plaats |MNaam Dlomedon | AVR'90| Spado AVO| DIA | Achilles|Groene Ster | tussenstand | slechtste | Totaal
Rubin van Merrienboer THOR 100 100 100 100| 100 500
Auke Korving Achilles 20 a0 &0| 80) S0 420
Sil Buckens THOR 70 75 70 75| BO 70
Rens Bolijn THOR 65 70 75| 70| 75 355
Daniel Schuller THOR EL] 50| 50 270
A Junioren JongensfU20
Plaats | Naarm Diomedon | AVR'30| Spado |AVO| DIA | Achilles|Groene Ster | tussenstand | dechtste | Totaal
Finn Jansen Achilles 100 100 90| 100 100 490
Luuk Paulussen THOR 75 55| 70) 75 275
Felix Linders Spade B0l 90| 90 260
Jarmievan Steen THOR 20 70| 80 230
Yuan van Geel RREL 90 75 165
Senioren mannen
Plaats | Naarn Diomedon | AVR'90| Spado |AVO) DUA | Achilles|Groene Ster | tussenstand | slechtste | Totaal
Niels Lousberg Groene Ster EL] 90 S0 100)] 100 470
Al Hedjrtmanis Achilles 70 70 70| BD) BD 370
Stein wvan Broekhoven Groens Ster 65 65 60| 75| 75 340
Aol Linders Spado 0| 90) S0 260
Rick Lambrogts Achilles BO 100 180
Mannen 35+
Plasts |Maarm Digmedon | AVR'90| Spado AvO| Dua [Achilles|Groene Ster| tussenstand | dechtste | Totaal
Richard Grannetia Achilles 30 100) 100 50 70
Jos de Laat Achilles a0 70 a0{ B0 330
Gerhmvanden&igdiar AVO'83 100 100 100 300
Patrick deKlerk Groens Ster 75 ED| ED 235
Michie Koeljwoets Achilles &5 75 75 215
Mannen 45+
Plaats |MNaam Digmaedon | AVR'90 | Spado avo| DIA |Achilles|Groene Ster| tussenstand | dechiste | Totaal
Wilbert Touw Achilles 20 75 EO| 100) 90 435
Edwin Jaspers AVS 90 55 55 55| 70| 65 300
Steven van Dievoet DA 100 100 100 300
Rob Luijk Achilles 65 0] 75| 75 285
Barry van Beers AVD'83 100 90 85 275
Mannen 55+
Plaats |MNaam Diemedon | AVR'90| Spado avo| DiA [Achilles|Groene Ster| tussenstand | dechiste | Totaal
Teon Heeren Achilles 100 100 100) 100{ 100 500
Peter Lazeroms Achilles 80 80 g0| 80| BO 400
Peter Gulden Achilles 70 75| 75| %0 310
Kees van de Riet Achilles 90 S0] 90 270
Hans Raaijmakers AVS B0 75 75 75 225
Mannen 65+
Plasts |Naam Diomedon | AVR'90(| Spado |AVO] DUA |Achilles |Groene Ster | tussenstand | slechtste | Totaal
Chrisje Schrauwen AVR 80 100 90 70| 90 100 450
Kees de Hoon Achilles 20 75 75| EO| 90 410
Peter Pelsma THOR 75 20 0] 700 75 70
Pater Suijkerbuijk Diomedon a0 65| 75] BO 300
Jan Arnouts Achilles 100 100 200
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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 top-
prestatie 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 plezi-
er tijdens de trainingen. Ot alles onder het motto van
Sportief, Sociaal en Gezondl

1. Atletiek basis-jeugd

Vanat 5 jaar kun je al bij Achilles sporten. De
prestaties zijn spelgericht, Plezier en vri) bewagen
staan hierin centraal. Yaak hebben de diverse
spelelemnenten wel een atletiekachtergrond om de
pupillen spelenderwijs ervanng op te laten doen met
atletiek. De jongste pupillen komen 1 keer per week
een uur in de zaal lekker bewagen, De ists 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 ziin nog steeds spelenderwijs sportief bezig
en komen al met meer atletiskonderdelen in aanrak-
ing. De jeugd vanaf ongeveer 9 jaar sporten 2 uur per
weelk en leren de techniaken voor de diverse atletie-
konderdelen. Er wordt gezellig gewerkt aan hun con-
ditie en prestaties. Degene die wil, gaat naar regio-
nale wadstrjden.

2. Atletiek specuallsatlaﬁu B junicren en senior

i ! De jeugdatieten die gekozen hebben voor een
.- paar specifieke alletiekonderdelen  worden
§ alleen op die onderdelen (3 tot 4x per week) get-
| raind. Techniek, conditie, kracht, vithou dingsver-
mogen en prestatieverbetering worden met
1 rainingsschema’s begeleid. Deelname aan re-

1 struden is mede het doel. Achilles heeft al di-
: _' verse Mederlandse- en zelfs Europese- en
Wereld- Kampioenen voortgebracht|

Onder de tab Atleten Profielen in het menu Clu-
: binformatie op onze website www arvachilles nl
¥ Zie je onze prominentste leden en kan je doork-
likken naar hun persoonlijke prestatieprofisl

3. Atletiek specialisatie MiLa junioren

De jeugdatieten die graag willen hardlopen

= wordt de mogelijkheid geboden om op maan-
. dag- en woensdagavond op de baan ke trainen

928 AR Achilles-cross
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4, Lopersgroep

D2 lopersgroep bestaat uit de wedstrijdlopers van ARY Achilles. Deze hardlopers lopen voornamelijk we-
gwedstrjden en in de winter crosswedstrijden. Ook van deze trainingsaroep nemen regeimatiq atleten deel
aan Mederlandse Kampioenschappen, De teller voor NE-meadailles, voornamelijk behaald bij de Masters
categorieen, staat momenteel op 23 (10x goud, Sx Zilver en 8x brons). De meeste leden van deze groep
doen mee aan de nterne Loperscompetitie, waarbij er elke maand een verschillend onderdeel op het pro-
gramma staat, zoals cross-, baan- en wedwedstrijden. Door enkele alleten wordt het trailrunnen beoefend,
terwijl een tweetal lopers gekozen heeft voor het ultralopen

Yanwege niveal-technische redenen bestaat de lopersaroep uit twee trainingsaroepen met ek een sigen
trainer, die iedereen van maandelijkse loopprogramma’s voorZiet.

5. 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 atleiekbaan {1x week), Er wordt gesport met op atletiek gerichte
spelen, op eigen niveau, met aangepaste materialen en onder begeleiding van voldoends, gediplomeerde
trainers en assistent-trainers.

6. FrameRunners

Sinds september 2016 is Achilles ook een Irainingsgroep FrameRunners rijk. Eén keer per week trainen de
FrameRunners sen uur op de atletiek-
baan. Een FrameRunner is een soort '*"5
driewielfiets zonder pedalen en met een
borststeun. Kindaren kunnen zZich hier-
mee voortbewegen door te lopen of te
rennen. De FrameRunner is geschiki
voor kinderen en jongeren {of volwass-
enen) met een lichamelijke beperking
{zoals by, cerebrale parese, spina bifida
of andere syndromen) die in het dageli- X
1ks leven een rollator of rolstoel gebruik- B8
en voor hun mobiliteit. Voor deze groep
(emstig beperkte) kinderen is dit in som-
mige gevallen &én van de weinige mo-
gelikheden om aan sport te doen. Vaak
is hun handiunchie zo emstig aangedaan
dat zij byvoorbeeld geen rolstoglsporten
kunnen beoefenen. De FrameRunn er lijkt
yoor deze doelgroep zeer geschikt om
conditie te onderh ouden of verbeteren en
bij een sportactivitedt te participeren.

7. Trimgroepen

Recreatieve hardlopers vinden bij ARV Achilles professionele begeleiding en een grote mate van fAexibiliteit.
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 (sneltheid en looptechniek) en duurdopen op verschillende niveaus. Deze trainingen
worden wisselend gegeven op de alietiekbaan, op deweg en in het bos.

8. Trim opstapgroep

Afhankelijk van de behosfte wordt er in het najaar gestart mat een Opstapgroep voor (herbeginnende hard-
lopers bij ARV Achilles. Beginners leren onder deskundige begeleiding in drie maanden. weede keer een
half uur aaneengesloten hardiopen. Wie daarna wil blijven trainen, kan lid worden en zelf een trainings-
qroep kiezen.

a
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9. 65+groep

Is een fitte groep 55 plussers die
het belang van conditie en sociale
contacten combineren op twee
magelijke trainingsmomenten. in
de week. Op dinsdag- en donderd-
agochtend wordt er op de baan
getraind. ledereen kan hier op zik
jnfhaar eigen niveau aan mee
doen. Het naderhand gezamenlijk
kioffie drinken in de kantine is een
belangrijk onderdesl van de train-
ingl

10. Timgroep dames (Dido)
De dido groep is een damesgroep
van ongeveer S0 personan 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 get
raind en tijdens de zomertijd in het Liesbos en op de baan, Na de training wordt er gezellig esn- kopje
koffie gedronken. De leeftijd ligt lussen de 40 en 70 jaar en je staat er versteld van hoe fit ze zijn en bl
Jven. Het 1s een sociale groep die zich er heel bewust van 15 dat sporten goed is voor de gezondheid.
11. Nordic Walking

s wandelen met twee lanae, ichtgewicht 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 it willen blilven en hun conditie willen verbeteren.
Op maandag, woensdag, donderdag en zaterdag kan er worden gelraind op verschillende niveaus

aa

12. Nordic Walking Cursus

Wie met Nordic Wallang begint, "moet” eerst een korte techniekcursus volgen om op de juiste manier
met de poles te kunnen omgean. Daarna is het eindeloos genisten tijdens de ontspannen wandelingen
{op verschillen de niveaus) onder leiding van verschillende trainers van ARV Achilles,

13. Sportief Wandelen

Zeq niet dat wandelen geen sport is en niet tot de atlefiek behoort. Ook de Sportief wandeltrainingen bij
ning als diabetes, reuma, artrose en lon-
gaandoeningen als COPD. De frainers
Zijn hier speciaal voor opgeleid

14. Wandelgroep dames

Zi] lopen twee keer per week, overdag &
ean uur, meestal door dewijk en besprek-
en intussen het wel en wee in de wereld
Ontspanning &n inspanning gaan hand in
hand. D& sociale factor is net zo belangri-
Ik als het sportief beweagen.
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15. Kangoo Jumpen
Is ean sport voor de hele familie, waarbij je plezier kunt hebben en tegelijkertijd it worden. Kangoo
Jumps zijn veilige rebound schoenen die vele gezondheidsvoordelen bieden. Ze zijn stabiel en
eanvoudig te gebruiken, geschikt voor mensen van alle leeftijden vanaf 6 tot 90+, voor lichtge-
wicht of zwaar overgewicht en voor alle niveaus. Hel'is 2en ideals training voor mensen die nog
naoit gesport hebben maar cok voor topsportatieten. Ben je geblesseerd? Met Kangoo Jumps kun
J& door bliiven trainen én het geeft een versneld letselharstel. Ze zitten comfortabel, hebben een
eamoudige pasvorm en Zyn duwzaam. Het gepatenteerr:ie veersysteem geeft bij elke stap die u
zet, de energie terug. Kangoo Jumps | i e o PATLE

geven daardoor 80% minder belasting op B8 :

de gewrichien. Wetenschappelijke studies
wijzen mede uit, dat de Kangoo Jumps 3
Rehound schoenen een Zeer hoge vebver-
branding veroorzaken, Een ¥ uur jumpen
staat gelijk aan een wuur hardlopen.
Kangoo Jumpen kan zowel binnen als
buiten beocefend worden, bij alle weer-
somstandigheden en op alle ondergron-
den. ledereen kan het en hetis eenvaoud-
ig te leren in slechts 2 tot 5 minuten.

16. Qi Gong

Wil je graag op =en 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
weakend inwil nemen ... Danis mogelijk een Qi Gong cursus iets voorje. Qi Gong Zijn Chinese oe-
feningen, gercht op vitalisering van lichaam en geest, welke bestaan uit soepele, rustige, ener-
getische bewegingen, waarbij de ademhaling een belangrijke plaats inneemt. Veel oefeningen
worden staand uitgevoerd, maar je kunt ook zittend' op een stoel meedoen.

17. Body-gym

Hierbij wordt op muziek gewerkt aan kracht, codrdinatie, lenigheid en conditie. Er komen zoves
mogelijk spieren aan bod in vesl gevanieerde osfeningen, waarbij o.a. gewichten en ballen gebruikt
worden. De trainingfles bestaat uit een warming-up, codrdinatie-oefeningen, conditie (high- en
low-impact), oefeningen op ¢2n matje met of zonder materialen, waarna er wordt afgesioten met
cooling down .
Het is een leuke les om af-

zonderlijk 1x per week te
volgen, of als aanvulling op
een andere training.
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18. Nagalmgroep
Het Galmproject is een landelijlk project waar ook de gemeente Etten-Leur aan mee dost. GALM
staat voor Groningen Actief Leven Model, omdat in die stad jaren geleden het eerste project
plaatsvond. De gemesente 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 nemean aan
een sportstimuleringsproject voor 55-plussers. Een jaar lang knjgen de deelnemers één keer per
week verschillende soorten sport in de gymzaal aangeboden. Ma dat jaar kan men kiezen welke
sport hen het meest aanspreekt en lid worden van de desbetreffends 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 al-
lerlei gymoefeningen en met verschillende
attributen. De  activiteiten  worden  af-
gesloten met een balspel. De stemming is
opperbest en ze beseffen allen, hos
gezond en belangrjk bewegen is. ledere
S0-plusser die graag met leeftjdgenocten
gezond bezig wil zijn, kan zich aansluiten
bij &&n van deze groepen.

19, Meer informatie

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