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Tiswa
Atletiek Vereniging Lopersgroep Deurne (AV-LGD)
Accommodatie De Djump   Tel.:  0493-320993
Vloeieindsedreef  13, 5753 SM      Deurne   IBAN:  NL24RABO0110817370
Internet:  https://www.av-lgd.nl   E-mail:  info@av-lgd.nl

Bestuur:
Voorzitter  Koen van Kessel  06-15901066
Secretaris  Henk Hoebers  0493-314057
Penningmeester  Arno Hendrix  06-51933477
Bestuurslid Jeugdzaken  Arjan Biemans  06-36433304
Bestuurslid Wandelzaken  José Spijkers  06-37401459

Contactpersoon/ trainer:
Pupillen  Sven van den Hurk  06-14666385
Junioren  C / D  Robin Hammecher  06-41318872
  Martien van den Berg 06-22718962
Junioren  A / B  Robin Hammecher  06-41318872
  Martien van den Berg 06-22718962
Wandeltrainers  John & Annie Schardijn  0493-323481
Begeleider nieuwe senior leden Hennie de Kock   06-55100065

Contactpersoon commissies:
Activiteitencommissie 40 jaar jubileum Hennie de Kock   06-55100065
Beheerscommissie  Willie Joosten  06-13673258
Communicatiecommissie  Melanie van de Ven   06-53138244
Financiële commissie  Arno Hendrix  06-51933477
Jeugdcommissie  Arnold Koetsier  06-25057815
Kantinecommissie  Hennie de Kock   06-55100065
Sponsorcommissie  Arno Hendrix  06-51933477
Wandelcommissie  José Spijkers  06-37401459
Wedstrijd Organisatie Commissie  Riki Smolders -

Attentie en bezoek  Jo Boerenkamp  0493-319889
  Ute Kuling  0493-323053
E.H.B.O. en cursussen  Piet Loverbosch  0493-317196
Kantinebeheer  Willy Manders  0493-310533
Redactie Clubblad Tiswa  Johnny Vrijnsen  06-18163651
Sportparkmanager  Mart van Dam  06-18755733
Verhuur Atletiekaccomodatie  Martien Reijnders  0493-314695
Verspreiding Tiswa  Piet en Mia Berkers  0493-311386
Vertrouwenspersonen  Mariken van Horen  06-21248418
  Arno Beugels  06-19904420
Webbeheerder en Ledenadministratie  Hans van Kilsdonk

Erelid  Edy Lenssen
Erevoorzitter  Tonny van Berlo
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Dunantweg 12a
5751 CB  Deurne

0493-315499
info@fysiotherapielouwers.nl

Gratis, snel en deskundig advies bij Fysiotherapie Rinus Louwers? Op maandagavond 
tussen 19.30 – 20.30 uur staat er voor het GRATIS sportspreekuur een Master 
Sportfysiotherapeut voor jullie klaar. Bel voor een afspraak naar: 0493-315499
 
Fysiotherapie Rinus Louwers is ook via What’sApp Fysio 
bereikbaar. Je kunt je bericht met daarin een duidelijke 
omschrijving van je klacht en bijbehorende vraag, sturen naar 
06-30991779.

Heb je een pijntje of last van een blessure?
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Contributie per 1-1-2022:
  Contributie  bondscontributie  wedstrijdlicentie
  AV-LGD  KNAU/KWBN  KNAU

Pupillen  €  22,00  €  16,25  €    8,80
Junioren  €  26,55  €  17,15  €  15,65
Senioren/masters  €  33,10  €  18,55  €  25,05
Recreanten  €  31,65  €   18,55  €       -,-
Wandelaars    €  12,95 €   19,00  €       -,-
Steunleden  €   11,05  €     -,- €     -,-
  per kwartaal  per jaar  per jaar

Administratiekosten KNAU voor het aanmelden:  €   8,20

Lidmaatschapsgeld betalen: middels een machtiging.

Kortingen: gezinnen met meerdere seniorenleden: € 1,50 per kwartaal voor 
tweede, derde en volgende lid. Gezinnen met drie kinderen of meer: 1/3 voor derde 
en volgend kind.
Afmelden: per kwartaal, per e-mail:  ledenadministratie@av-lgd.nl .
Per 1 januari uiterlijk half december (wandelaars uiterlijk half oktober) of anders 
per kwartaal voor 1 april, voor 1 juli of voor 1 oktober schriftelijk via e-mail aan  
ledenadministratie@av-lgd.nl.  
Aanmelden: kan het gehele jaar door, middels het invullen van het 
aanmeldformulier op av-lgd.nl.

Postbus 263 5700 AG Helmond • Baroniehof 169b 5709 HL Helmond
T 0492 540361 • F 0492 542025 • E p@vanderzandenadvies.nl
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Betonconstructies

Staalconstructies

Houtconstructies 

Funderingen
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WANDEL

COMPLEET 
ASSORTIMENT 
TOP MERKEN

GRATIS
VOET & LOOP

ANALYSE

LOOPPARCOURS
MET DIVERSE

HINDERNISSEN

DESKUNDIGE
ADVISEURS

PASSIE VOOR
WANDELEN

Kastanjehoutstraat 3, Helmond 0492-523668 www.adventurestore.nl

•   Altijd minimaal 10% met  klantenspaarsysteem
•   Gratis parkeren voor de deur
•   Persoonlijke en deskundige 
 bediening
•   Vertrouwd adres sinds 1947

O F F I C I E E L  P A R T N E R  V A N

•

Specialist
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Ledenadministratie

Janske Mennen 6 mei
Merel Maas 7 mei
Pouke van Dijk 8 mei
Myka Kuijpers 8 mei
Nina Flipsen 9 mei
Ise Spierings 13 mei
Evi den Engelsman 14 mei
Amy Meulendijks 21 mei
Timo Flipsen 22 mei
Tjuri Waaijenburg 25 mei

Martijn Tuin
Riny Wismans
Manolis Geldermans
Wes Vogels
Bert Mennen
Marius Kessels
Ard Kuijpers
Roel Dielissen
Melanie van de Ven
Riki Smolders
Mieke Thijsse

Anita Verkoelen
Anneke van Gils
Rita Nijnens
Truus Huizinga
Miranda van Horssen
Marlies van Tiel
Betsy Nelissen-Claessen
Jacqueline Coolen
Barbara Sicking-Koster
Britt Kampers
Edy Lenssen

Jeugdleden

Senioren

Verjaardagen

Kopij
 
Tiswa kopij voor de maand juni 2022 (let op: incl. al uw aankondigingen van activiteiten 
tot en met juli 2022 moet vóór woensdag 25 mei ingeleverd worden via e-mail. Kopij 
uitsluitend sturen naar tiswa@av-lgd.nl   

Johnny Vrijnsen

Van harte gefeliciteerd
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Bakelsebrug 8a, 5761 PM Bakel
0492-552685

info@vandijkrioolservice.nl
www.vandijkrioolservice.nl

Van Dijk is weer Van Dijk.

- Verstoppingen
- Rioolaanleg
- Camera riool inspectie

- Minigraver
- Combi zuig/spuitauto
- 24 uurs service

Stationsstraat 88  |  5751 HH  Deurne
Tel. 0493-782206  |  Mail info@macronstoredeurne.nl

www.macronstoredeurne.nl

Voor al uw club- en runningkleding

Neem ook eens een 
kijkje in onze webshop
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Op maandag 30 mei 2022
Aanvang:  20:00 uur
Plaats:  kantine van de Djump.

Bij deze nodigen we de leden en andere geïnteresseerde van harte uit. 

Agenda:  
1. Opening 

2. Vaststellen verslag Algemene Leden Vergadering van 20 september 2021

3. Jaarverslag secretaris 

4. Verslag kascommissie 

 a. 1 nieuw lid

5. Verslag penningmeester

6. Terugblik 2021 en vooruitblik 2022 door de commissies

7. Bestuursverkiezing:

 a. Statutair aftredend; niet herkiesbaar: José Spijkers

8. Rondvraag 

Pauze 

9. Mededelingen;  40 jarig bestaan vereniging in 2022

10. Uitslag verkiezing

11. Beantwoorden rondvraag

12. Sluiting Bestuur AV-LGD

Algemene

Ledenvergadering
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Op 20 november 2022 is het 40 jaar geleden dat onze vereniging is opgericht. Dit 
willen we natuurlijk niet onopgemerkt aan ons voorbij laten gaan en zullen dit dus ook 
uitgebreid gaan vieren.

Dit betekent dat er gedurende dit jaar een groot 
aantal uiteenlopende jubileumactiviteiten 
gaan plaatsvinden. Voor het bedenken 
en organiseren van deze activiteiten 
is een speciale jubileumcommissie 
in het leven geroepen. Deze 
commissie is de laatste maanden 
heel druk bezig geweest om 
een aantal leuke, gezellige en 
sportieve activiteiten te denken 
waaraan ieder lid van onze 
vereniging kan deelnemen. Al 
deze activiteiten zullen verspreid 
over het jaar plaatsvinden.

Feestavond
Natuurlijk kan een feestavond niet 
ontbreken bij een 40-jarig jubileum! 
Noteer alvast zaterdag 17 september in 
de agenda voor deze feestavond. De feestavond 
duurt van 20.00 tot 01.00 uur en vindt plaats bij Green Valley Estate. De kosten hiervoor 
zijn € 10, hiervoor krijgt iedereen koffie met gebak, 4 consumptiebonnen en zal er een 
buffet klaar staan. Meer info over inschrijven volgt.

Kennedymars en BBQ
We zijn een hardloop, atletiek en wandelclub en het is ons gelukt om het grootste 
wandelevenement in de regio (Kennedymars) ook te betrekken in het 40-jarig jubileum 
van onze club. Hoe dan? De Kennedymars van 2022 vindt plaats in het weekend 
van 2 en 3 juli. Speciaal voor ons jubileum zullen alle wandelaars dit jaar ook onze 
accommodatie aandoen en een mooie ereronde lopen over de atletiekbaan. Wij als club 
zullen natuurlijk voor mooie muziek en leuke aanmoedigingen zorgen! Voorafgaand is 
er een barbecue die om 19.00 uur begint. Iedereen (dus ook niet leden) is welkom om 
de wandelaars aan te moedigen. De eerste lopers zullen rond de klok van 22.00 uur 
langskomen. De kantine is gewoon geopend en zal na de barbecue ook voor iedereen 
geopend zijn. Meer info volgt.

Wandelen op locatie
Verder wordt er voor onze (wandel)leden op een viertal data een wandeling 
georganiseerd van ongeveer 10 kilometer, telkens vanaf een andere startlocatie (andere 
horecagelegenheid) in de regio. Op de desbetreffende data worden alle wandelaars 
op de startlocatie ontvangen door wandeltrainers/begeleiders, de route (gebaseerd 

AV-LGD bestaat 40 jaar en dat gaan we vieren!
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op knooppunten) wordt uitgedeeld en 
toegelicht. Men kan de route op eigen 
tempo wandelen. Breng gerust een 
introducé mee, ze zijn van harte welkom 
om mee te lopen. Na de wandeling 
wordt de wandelaars een gratis drankje 
aangeboden in deze horecagelegenheid. 
De datum van de eerste wandeling is in 
juni. Exacte data en meer info worden nog 
gecommuniceerd. Zodra de eerste tocht 
geweest is, wordt de route op de website 
geplaatst. De wandeling kan worden 
gedownload en altijd op een later moment 
nog worden volbracht.

Wandelclinics
Daarnaast gaan we voor alle (wandel)
leden een aantal leuke wandelclinics 
organiseren. Aanmelden voor de 
wandelclinics kan via: wandelclinic@
av-lgd.nl

Walking Bootcamp
Locatie: Zandbos
Wanneer: Dinsdagavond 31 mei 19.00 – 
20.30 uur
Maximaal 20 personen 
In de training Walking Bootcamp 
wandelen we stevig door, in combinatie 
met spierversterkende oefeningen in de 
buitenlucht. We maken gebruik van het 
eigen lichaamsgewicht en objecten die 
we onderweg tegenkomen zoals bankjes 
etc.  Het is een combinatie van lopen/
krachtoefeningen. Iedereen kan meedoen, 
je kunt op je eigen niveau trainen.

Nordic Walking
Locatie: Zandbos
Wanneer: zaterdagochtend 11 juni 10.00 
– 11.30 uur
Maximaal 12 personen 
Oorspronkelijk komt Nordic Walking uit 
Scandinavië en Duitsland. Daar is deze 

sport ontstaan uit de zomertraining van 
langlaufers. Je heb alleen 2 speciale 
stokken, poles genoemd, nodig. Het grote 
voordeel van Nordic Walking is dat je bij 
deze sport behalve je benen ook je armen 
gebruikt. Hierdoor worden de rompspieren 
meer getraind. De onderrug, heupen 
en knieën worden minder belast dan bij 
lopen zonder poles. Ook je houding wordt 
verbeterd, je loopt meer rechtop. Het is 
belangrijk dat je de techniek goed aanleert 
en de poles de juiste lengte hebben.

Power Walking
Locatie: Atletiekbaan Djump
Wanneer: dinsdagmiddag 06 september 
13.30 – 16.00 uur
Maximaal 20 personen 
De training bestaat uit stukken 
lopen in verschillende tempo’s en 
spierversterkende oefeningen, de nadruk 
ligt echter op lopen. Bij Power Walking 
ben je actiever dan bij wandelen. Een 
groot voordeel is dat je, in vergelijking 
met hardlopen, veel minder je gewrichten 
belast. Je voeten houden altijd contact 
met de grond. Iedereen kan meedoen, je 
kunt op je eigen niveau trainen.

Vervolg:  AV-LGD bestaat 40 jaar en dat gaan we vieren!
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De LGD heeft weer een aantal opgeleide trainers

Zeskamp
Natuurlijk gaan we ook iets sportiefs doen! Er zal een 
zeskamp worden georganiseerd. De datum voor de 
zeskamp volgt zo snel mogelijk maar zal in ieder 
geval plaatsvinden na de zomervakantie. 

Sportieve reünie
Eveneens willen we dit jaar een sportieve reünie 
gaan organiseren. Wat houdt dit precies in? We 
willen oud-leden en oud-trainers gaan vragen 
om een training of clinic te gaan verzorgen. Tijdens 
deze clinic of training kunnen herinneringen vanuit het 
verleden worden opgehaald, maar kan er natuurlijk ook lekker 
worden getraind. Uiteraard zal er voor na de training gezorgd worden voor een hapje en 
drankje.

Jubileumdag
Natuurlijk kunnen we de dag van oprichting in dit jubileumjaar niet zo maar voorbij laten 
gaan! En dat doen we ook niet. Blokkeer alvast zondag 20 november in de agenda. 
Verdere details volgen. Voor ieder lid is er in ieder geval een mooi aandenken! 

Genoeg te vieren dus dit jaar! Mocht je interesse hebben om te helpen bij het 
organiseren van deze activiteiten, dan kan je dit kenbaar maken via info@av-lgd.nl .

Vervolg:  AV-LGD bestaat 40 jaar en dat gaan we vieren!
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Het afgelopen jaar hebben zes atleten van de LGD de opleiding Basis Looptrainer 3 
gedaan. Een hele klus. Met zes opleidingsdagen, het geven van diverse trainingen, 
het opstellen van een portfolio, het maken van een analyse en het maken van een 
jaarplanning. 

Het was niet altijd even leuk. 
Trainingen geven was niet 
zo het probleem, want dat 
is wat alle trainers graag 
doen, maar de theoretische 
onderbouwing en de 
vertaling van de theorie naar 
de praktijk was niet altijd 
gemakkelijk. Martien van den 
Berg, Sven van den Hurk en 
Dick Eleveld (HAC), onze 
praktijkbegeleiders, hebben 
ons geholpen waar mogelijk. 
Dank je wel hiervoor!

Vervolg:  De LGD heeft weer een aantal opgeleide trainers
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Zaterdag 23 april hebben vijf 
van de zes aanstaande trainers 
de proeve van bekwaamheid 
gedaan. Een hele ervaring. 
De examens vonden plaats 
op de atletiekbaan van de av-
LGD. Vele lopers hebben zich 
beschikbaar gesteld om één 
of meerdere trainingen mee te 
doen. Willy Manders was in de 
kantine aanwezig en zorgde 
voor koffie, vlaai en broodjes 
voor de aanwezige lopers, 
trainers en beoordelaars. 
Uiteindelijk hebben drie 
trainers de licentie voor basis 

looptrainer niveau 2 behaald (Mariet Broekmans, Roland van den Bogaard, Paul 
Fransen). 

Twee trainers hebben het diploma basis looptrainer 3 behaald (Riki Smolders en Tonny 
Kersten). Mario Kessels zal binnenkort de proeve van bekwaamheid gaan afleggen. 
Door dit mooie resultaat heeft de club er bij de senioren nu vijf gediplomeerde trainers 
bij gekregen.

Tonny Kersten

Via een advertentie in het Weekblad voor Deurne zijn de 5 deelnemers Elly, Hellen, 
Cindy, Ruud en Peter op de hoogte gekomen van het Yakult Start to Run programma en 
de mogelijkheid om dat bij atletiek vereniging av-LGD te volgen. 

Voor ons vijven was dit de trigger om het hardlopen een nieuwe kans te geven. We 
hadden allen ervaringen met hardlopen opgedaan, maar door omstandigheden als 
moederschap, drukke baan en Covid was het hardlopen tijdelijk gestaakt en daarmee 
onze conditie achterop geraakt. Het Start to Run traject bood een mooie kans dus om 
hier onder professionele begeleiding weer nieuw leven in te blazen.  

Op zaterdagochtend 5 maart 2022 stonden Ruud, Elly, Hellen, Cindy en Peter in een 
voorzichtig voorjaars zonnetje klaar voor de jaarlijkse Start to Run. Tonny Kersten en 
Paul Franssen heetten ons welkom en gaven uitleg bij wat ons komende 7 weken te 
wachten stond. Voorop stond plezier beleven aan het lopen en het lichaam heel te 
houden. Te allen tijde blessures voorkomen was het credo. Ook het “huiswerk” wat we 
meekregen werd toegelicht. 

Ervaringen opgetekend bij het doorlopen 
van het Start to Run 2022 traject

Vervolg:  De LGD heeft weer een aantal opgeleide trainers
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Op diverse plekken in de gemeente heb je 
ons eerst kunnen zien zwoegen en later 
wat soepeler voorbij zien komen om de 
voorgeschreven kilometers in de benen 
te krijgen. Het goede weer bij aanvang 
heeft ons gedurende zeven weken niet in 
de steek gelaten en ondanks wat kleine 
lichamelijke ongemakken en een covid 
besmetting hebben we de trainingen met 
plezier doorlopen. Helaas heeft Cindy het 
programma moeten staken vanwege een 
hardnekkige blessure. We hopen echter 
dat na haar herstel ze het traject weer 
oppakt en zich aansluit bij de groep. 

Op zaterdag 16 maart, de zevende 
training dag, was sprake van de 
afsluitende testloop. Die hebben we met 
ons vieren met goed gevolg volbracht. 
Toch mooi 1/14 marathon afstand. (die 
kan van de bucketlist).

De uitreiking van de herinnering (medaille) 
vroeg om een fotomomentje. De 
hoofdzakelijk oranje kleur op de foto was 
niet vooraf afgesproken, maar geeft wel 
mooi weer dat het een homogeen clubje 
betreft.
 
Inmiddels hebben we besloten ons aan 
te sluiten bij de Woensdag avond groep 
en we hebben onze eerste bostraining 
achter de rug. We kijken uit naar het 
vervolg ieder met zijn eigen ambitie en 
verwachtingen. 

Peter Gevaert 

Vervolg:  Ervaringen opgetekend bij het doorlopen van het Start to Run 2022 traject
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Hoi, ik ben Vive Spierings 

en ben op 31 maart 2011 geboren en ben nu dus net 11 jaar

Ik zit al sinds mijn 7de op atletiek en ben nu een tweedejaars 
A-pupil. Mijn moeder Maaike en opa Rien geven training aan 
ons. Ook mijn zus Ise zit op atletiek, zij traint bij de junioren 
D. Mijn papa probeert zijn conditie op peil te houden met 
wielrennen. Dus mijn hele familie is lekker sportief.

Op atletiek zijn mijn favoriete onderdelen 6 minuten loop en 
vortex. In de winter doe ik ook meestal mee aan de Limbra 
crossen. 

Ook is het tijdens trainingen altijd gezellig met mijn 
vriendinnen (de meisjes van de 2de jaars A), samen sporten, kletsen, lol maken (met 
Saar) en samen naar de filmavond. 

Ik ga naar de basisschool en zit in groep 
7. Naar school gaan vind ik super leuk en 
ga daar met plezier naar toe.  Gezellig met 
vriendinnen in de pauze kletsen doe ik graag 
ook doe ik soms mee met voetbal (haha) Ik 
heb 2 juffen, juf Stefanie en juf Angela. Mijn 
favoriete vakken op school zijn natuurlijk gym 
en tekenen. In mijn eigen tijd teken en knutsel 
ik vaak en lees ik Tina’s. Als de nieuwe Tina 
er is lees ik die bijna altijd in één dag uit. Ik 
logeer in het weekend vaak met Veerle die 
ook op atletiek zit. Als het mooi weer is hou 
ik er ook van om buiten te spelen, skeeleren, 
trampoline springen en verstoppertje spelen. 

Nog even een weetje dat ik kwijt wil. Ik ben 
pas naar het NK indoor Atletiek geweest in 
Apeldoorn. Daar heb ik Femke Bol, Anouk 
Vetter, Liemarvin Bonevacia en vele andere 
atleten gezien. Super Leuk!

Ik geef het estafettestokje aan mijn loop-maatje Aafke Mennen!

Groetjes Vive Spierings
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Zeggen de namen  in de titel je niets? Dan heb je waarschijnlijk de ‘Duurloop op 
locatie’ van 9 april gemist. Die dag hebben we namelijk met een groep van 19 LGD’ers 
de omgeving van Grashoek verkend, waarbij we deze namen tegen kwamen. De 
organisatie, bestaande uit Wilma Tax, Paul Fransen, Ria Hendriks en Arno Hendrix, is er 
weer in geslaagd om leuke routes uit te zetten. Het is een compliment waard, dat ze er 
elke keer weer in slagen om op een relatief korte afstand van Deurne, mooie routes te 
vinden. Voor de meeste deelnemers betreft het dan een onbekende omgeving voor wat 
betreft looproutes.

Van Kwakvors, Belgenhoek en Marisberg

Na het gezamenlijke vertrek vanaf de 
Djump, werden de auto’s geparkeerd in 
Grashoek, waar het Kanaal van Deurne 
en de Helenavaart bij elkaar komen. Hier 
vertrokken drie groepen over de door Willy 
Claessens benoemde ‘pukkelpiste’. Voor 
9 personen betrof dit een route van 5 km. 
Op de 10 km route waren 6 deelnemers. 
De langste route van 15 km is door 4 
lopers afgelegd. Het was prima loopweer, 
met iets wind en een zonnetje tussen de 
wolken door.

Na afloop is nog gezellig na geborreld 
in Helenaveen, waarna iedereen 
weer voldaan huiswaarts keerde. Dat 
de deelnemers enthousiast waren, 
bleek wel uit het feit dat al direct werd 

gevraagd naar de datum van de volgende 
‘Duurloop op locatie’. Het succes van 
deze formule is dat het een gezellige 
verenigingsactiviteit is, waaraan door 
lopers van alle niveaus kan worden 
meegedaan. Bovendien loop je ook 
eens op plekken waar je waarschijnlijk 
nog nooit geweest bent, in plaats van de 
gebruikelijke Zandbosroutes. Dus heb je 
de Kwakvors, Belgenhoek en Marisberg 
gemist, dan komt er zeker nog een kans 
om op een andere interessante locatie 
een rondje te lopen. De organisatie hoopt 
zo snel mogelijk een datum te plannen.

Roland van den Bogaard
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Nu de temperatuur oploopt, is het weer oppassen geblazen voor de teek. Zeker als 
je veel in de natuur hardloopt, is goed om te weten wat de gevaren 
van een tekenbeet zijn en wat je kunt doen om een tekenbeet te 
voorkomen. Daarom een aantal tips.

Teken zijn kleine parasieten die eruit zien als bruin-zwarte 
spinnetjes tussen de 1 en 3 mm groot. Ze komen vooral voor in 
bossen en velden in de periode maart tot november. De teek 
hecht zich vast in de huid en zuigt zich vol met bloed. Na 
een dag of vijf zijn ze verzadigd en laten ze los.

Lyme-bacterie
Soms neemt de teek nog iets vervelends met zich mee: de Borrelia 
Burgdorferi-bacterie. Deze bacterie is de veroorzaker van de ziekte van 
Lyme. Als de teek hiermee is geïnfecteerd, dan kunnen de Lyme-bacteriën 
worden overgedragen naar de mens. Als je bent geïnfecteerd met deze bacterie kun je 
dat herkennen aan een rode kring of vlek rond de tekenbeet. Je krijgt ook griepachtige 
symptomen zoals hoofdpijn, stijve nek, koorts en vermoeidheid.

Tekenbeet voorkomen
Deze tips zijn belangrijk bij het voorkomen van een tekenbeet:
• Controleer na een training je hele lichaam op teken. De teek kan via de benen 
omhoog klimmen en heeft een voorkeur voor warme, vochtige plekjes. De teek nestelt 
zich dan ook vaak in huidplooien, zoals oksels, liezen, bilnaad en knieholten, of achter 
het oor, in de hals/nek. Maar een teek kan ook op een been, arm of de romp zitten.
• Controleer je hond of kat regelmatig op teken. Honden en katten kunnen 
namelijk ook gemakkelijk tekenbeten krijgen. Daardoor is er ook een risico voor jou om 
via een huisdier een tekenbeet te krijgen.

Teken verwijderen
Als je een tekenbeet hebt gehad is het is belangrijk om de teek zo snel mogelijk 
te verwijderen. Hoe korter de teek de kans krijgt zich vol te zuigen, hoe kleiner de 
eventuele besmettingskans met de Lyme-bacterie. Bij verwijdering binnen 24 uur is de 
kans op besmetting vrijwel uitgesloten.

Wat doe je bij een tekenbeet?

1. Neem een pincet waarmee de teek 
goed kan worden vastgepakt, zonder 
hem plat te drukken, bijvoorbeeld een 
epileer-of tekenpincet.

2. Plaats het pincet over de teek zo 
dicht mogelijk op de huid. Verdoof de 
teek vooraf niet met olie, alcohol, een 
brandende sigaret of andere middelen.

3. Trek de teek voorzichtig, met een licht 
draaiende beweging uit de huid. Druk de 
teek hierbij niet plat.

4. Ontsmet het wondje met 70% alcohol, 
jodiumtinctuur of –zalf.

5. Noteer datum en plaats van een 
tekenbeet; dit is nuttig als later blijkt dat 
je besmet bent geraakt. De tekenbeet 
kunt je al weer vergeten zijn. 
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Wandelen

Wandeltraining/wandeling
Maandag de training is: vanaf Gemeenschapshuis “de Houten hoek” om 09:30 uur 
met uitzondering van de laatste maandag van de maand vanaf  Bospark “ De Bikkels” 
Vlierden

Woensdag 6 april is de training om 19:00 uur(zomerseizoen) vanaf het Zandbos, 
met uitzondering van de laatste woensdag van de maand vanaf Bospark “de Bikkels” 
Vlierden.
De 3e woensdag van september is de training vanaf “de Djump” start om 19:00 uur 
(winterseizoen)

Zaterdag. De wandeling is vanaf de Bosschuur in het Zandbos. Start om 15:30 uur.  Hier 
is de laatste zaterdag van de maand de start op locatie. Bekend gemaakt op de gele 
post-it notes in de website

Wedstrijden

Een top dag, vol persoonlijke records!!
Zondagmorgen, 27 maart 2022. Het is koud, vochtig en vroeg. Uw reporter heeft net als 
ieder ander een uurtje minder kunnen slapen omdat de klok naar zomertijd is gezet.

Het weer is mistig en koud, niet wat er 
beloofd is door de weervoorspellers. Maar 
dat wil de pret niet drukken voor team 
rood Meisjes pupillen van AV-LGD. Zij zijn 
er klaar voor en staan te trappelen om 
de eerste meerkamp op de baan van dit 
zomerseizoen af te werken.

Terwijl de meegereisde ouders dicht op 
een staan om nog een beetje warmte 
blijven te behouden staan Vive, Benthe, 
Emma, Julia, Milou, Noëlle, Puck en Beau 
giebelend te warming-up af te werken. 
Wat hebben ze er zin in en wat vallen 
ze mooi op met die gave tenues in dat 
knallende LGD-blauw.

Vandaag zijn er zes onderdelen waarvoor 
ze immers al maanden aan het trainen 
zijn. Op het programma staat: de 
estafette, Vortexwerpen, 60 meter horden, 
hoogspringen, kogelstoten en als afsluiting 
de duurloop van 6 min.

Voor een groot aantal van de meiden is dit 
de eerste wedstrijd sinds lange tijd dus ze 
zijn nog een beetje aan het zoeken en de 
lichte zenuwen beginnen op te spelen. 
De ouders zijn, daarentegen, enorm 
gespannen maar ze gebruiken het excuus 
dat het rillen van de koude komt maar je 
kan duidelijk aan de gezichten zien dat dit 
niet waar is.
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Als eerste is de estafette. Alle teams starten tegelijkertijd. Potv…… wat is het spannend. 
De wissels gingen perfect en gras zal opnieuw ingezaaid moeten worden want wat komt 
er toch veel snelheid en kracht uit die voeten.
Helaas hebben we geen duidelijk uitslag, maar volgens mij was er eigenlijk een 
fotofinish nodig om te bepalen dat ze derde 
waren geworden van alle teams (maar het 

kan ook zijn dat ze eerste, tweede of 
vierde zijn geworden).
Na de estafette was het vortexwerpen. 
Ieder had 5 pogingen.
Gelukkig is de mist al minder want anders 
hadden we die geweldige worpen niet 
kunnen zien. Bij de eerste pogingen 
was het nog even wennen maar toen de 
dames warm waren, wauw, geweldige 
afstanden. Met alleen maar PR’s!!!! hoe 
mooi kan het zijn? Beau 11,4 m, Benthe 
17,6 m, Emma 9,2 m, Julia 8,8 m, Milou 
6,6 m, Noëlle 16,4 m, Puck 12,8 m en als 
beste van dag: Vive met 22,8 m.
Vive heeft ook de verste afstand van het 
hele toernooi. Gefeliciteerd.

Door naar de 60 meter horden. Ook dit 

Vervolg:  Een top dag, vol persoonlijke records!
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onderdeel was voor de meesten de eerste 
keer in een wedstrijd. Samen met een 
andere vereniging werd er in tweetallen 
gestart. De strijdlust was op en top en 
wederom verbaasde de dames vriend en 
vijand met hun prestaties.
Je zag bij iedere poging vooruitgang, het 
ging sneller en sneller. Af en toe werd er 
een horde omgelopen maar dit zag je niet 
terug in de eindtijden.
Beau 13,4 s, Emma 15,1 s, Julia 12,7 s, 
Milou 13,0 s, Noëlle 12,0 s, Puck 12,1 s, 
Vive 11,7 s. De snelste van het team was 
Benthe met een tijd van 11,1 s. Hiermee 
had ze zelfs de vierde tijd van alle meisje 
pupillen A.

Bij hoogspringen was er even een stagnatie 
in de organisatie. Ook zij hadden te maken 
met wat opstartproblemen maar nadat de 
dame van de jury was geweest was de rust 
wedergekeerd.

Gelukkig is dit niet terug te zien in de prestaties van de meiden. Het maakt hen niet 
uit of er nu twee matten liggen of 1, of ze met een schaarsprong moeten springen of 
anders. Ze vlogen over de lat, die maar 
steeds hoger en hoger kwam te liggen.
Emma 80 cm, Milou 95 cm, Vive 110 cm, 
Puck 100 cm, Noëlle 105 cm, Julia 95 cm, 
Beau 85 cm en Benthe met zelfs 115 cm. 
Hiermee was ze, samen met een meisje 
van HAC, de beste van de dag.

Langzamerhand begon het een beetje 
warmer te worden en de mist te verdwijnen. 
De eerste tekenen waren al daar. Het 
beloofde zonnetje kwam er aan.
Dat is maar goed ook want koude en ijzeren 
kogels zijn geen goede combinatie. We 
kunnen het niet hebben dat het gevoel uit 
de vingers gaat bij het kogelstoten. 
De klanken van kracht en inspanning 
vlogen over de baan en dat had resultaat. Ik 
val in herhaling maar wederom de ene PR 
na de andere.
Beau 4,1 m, Benthe 4,3 m, Emma 2,3 m, 

Vervolg:  Een top dag, vol persoonlijke records!
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Julia 3,4 m, Milou 2,5 m, Noëlle 5,9 m, Puck 
3,8 m, Vive 4,8 m.

En jawel.
De zon is daar. In een keer schiet de 
temperatuur omhoog. Perfect voor het 
volgend onderdeel en helemaal perfect voor 
die ouders die nu beter kunnen klappen, 
aanmoedigen, springen en juichen voor de 
dames.
De 6 minuten duurloop komt er aan.

Iedereen van elk team start tegelijkertijd, 
verdeeld over twee groepen op twee 
plekken op de baan.
Het startklok klinkt en de meiden gaan los.
Wat een geweld, wat een spektakel en wat 
een genot om al die meiden zo bezig te 
zien.
Als team wordt er in 6 minuten tijd samen 
wel 10,4 km gerend. Waarvan Puck en Vive 
wel 1375 meter liepen en daarmee in de top 
van de dag zaten.
Beau 1125 m, Benthe 1250 m, Emma 1300 m, Julia 1300 m, Milou 1300 m, Noëlle 1325 
m.

Moe maar zeker voldaan staan de meiden 
op een rij. Laat die prijsuitreiking maar 
komen.
Ik als verslaggever sta klaar met camera 
om dit medaille uitreiking vast te leggen 
maar helaas moet de voldoening van de 
dag komen uit de ervaring, het positieve 
gevoel en de vreugde van de PR’s. (en 
de warme koffie voor de ouders). Er was 
immers geen prijsuitreiking omdat dit een 
testtoernooi is. 

Maar gelukkig staat wel alles vast en wordt 
vermeld op de atletiek site. Dus alle PR’s 
staan in de boeken, mooi.

Op de naar de volgende wedstrijd, de 
dames (en deze reporter) kijken er nu al 
naar uit.

Vervolg:  Een top dag, vol persoonlijke records!
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Het beloofde een warme dag te worden maar het begon koud en mistig. De zonnebrillen 
en zonnebrand bleef opgeborgen en we hadden liever onze skibroeken meegenomen. 
De kleedjes om op te zitten werden gebruikt als isolatiedekentjes.

Starmeeting pupillen B-C in Venray

Maar dit mocht de pret niet drukken. Door wat afmeldingen starten de b-c pupillen als 
één groot team in plaats van twee kleine.  

Dat we met een sterk team afgereisd waren bleek al snel bij de estafette. De 11 jongens 
en meiden begonnen de dag goed met een knappe en ruime winst op de estafette. 
Dit ondanks Minke Joosten die een paar meter extra liep en een glijder van Loek 
van de Boomen die merkte dat gewone schoenen duidelijk niet zo veel grip hebben 
als zijn hardloopschoenen. Maar gelukkig werden de 
sportschoenen later nog met spoed bezorgd en kon hij 
nog verschillende topprestaties neerzetten. 
 
Ook bij het werpen volgenden de mooie resultaten 
elkaar op. Simon zette de beste prestatie van het veld 
neer met medicinebal (6.20m) en ook bij het vortex 
gooien was hij de concurrentie (>6 meter) ver voor.  Het 
publiek stond voor hem dan ook duidelijk te dichtbij, 
want de vortexen vlogen het publiek letterlijk om de 
oren. 
 
Prachtige prestaties ook bij het vortex gooien door Remi 
van de Valk die met een worp van 16 meter de tweede 
prestatie voor de LGD neerzette.  En ook Nena van 
Lierop liet zien goed met een Vortex overweg te kunnen 
met 8.40m. 
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Bij de onderlinge strijd bij het werpen 
tussen de tweeling was het Nick die de 
overwinning bij het medicinebal werpen 
naar zich toe trok met een worp van 
3.50m. Maar later was het Luuk die hem 
dan weer versloeg met het vortex gooien 
met een worp van 9.40m. 
Bij de 40 meter sprint werd door Marit de 
beste prestatie voor de LGD neergezet in 
een tijd van 7.3 sec. 

Hierna begon eindelijk de zon een beetje 
door te komen en kwamen kinderen, 
trainers en (groot)ouders eindelijk weer 
een beetje op temperatuur.  

Bij de 40 meter met hindernissen viel 
vooral de prestatie van Ize van Goch 
enorm op. Als enige van het veld kreeg ze 
het voor elkaar om tot de één na laatste 
horde in 3 pas te lopen en bij de laatste 
over te gaan in een 4 pas. En voor iedere 
lezer die ooit horden gelopen heeft weet 
dat dit heel knap is. En dan te bedenken 
dat dit haar eerste 
baanwedstrijd is! Ook Loek 
van Gils zette een knappe 

prestatie neer. Hij liep zijn hordes continu 
in een stabiele 4 pas. Je krijgt bijna het 
idee dat deze neef en nicht samen thuis 
nog hebben geoefend…..  

Ook Marit en Minke lieten zien zich goed 
thuis te voelen op dit onderdeel. Met een 
goede snelheid in die lange benen vlogen 
de dames over de hordes.  

Bij de 4 minutenloop kwam Loek van 
de Boomen uit op de geweldige afstand 
van 975 meter. Max, Remi en Simon 
volgenden hem met een afstand van 
900meter. Marit was de snelste dame van 
het LGD veld en kwam tot 875 meter. 

Het pupillen B-C team van de LGD 
eindigde deze dag op de eerste plek met 
1689 punten! Een erg knappe prestatie 
welke veelbelovend is voor de rest van het 
seizoen!

Vervolg:  Starmeeting pupillen B-C in Venray
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Vrijdagavond rond de klok van 18.00 uur waas het dan eindelijk weer zover. De start 
van de onderlinge competitie. Flink wat jeugdleden stonden te trappelen van ongeduld 
om hun kunsten aan het publiek te vertonen. De opkomst was overweldigend en er 
stond ook flink wat publiek naast de baan. Een heerlijk sportief avondje genieten dus!

Pupillen
De A-pupillen startten met het kogelstoten, een moeilijk onderdeel waarbij het de kunst 
is om de kogel te stoten en het veel natuurlijker aanvoelende werpen te laten voor wat 
het is. Tijdens de onderlinge wedstrijd kan er nog best een beetje bijgestuurd worden 
en uiteindelijk bereikten alle A-pupillen een geldige stoot. Bram Boumans en Noëlle 
Martens wisten zelfs ruim over de zes meter te stoten. Super!

Vervolgens werden de beentjes goed losgeschut want na het kogelstoten stond er een 
1000 meter op het programma. Een lastige afstand, maar daar draaiden onze jonge 
AV-LGD leden hun hand niet voor om. Er werd een mooie strijd geleverd en de een na 
de ander kwam met verzuurde beentjes over de finish. Vive Spierings was de snelste 
van het stel met een hele mooie tijd van 3:44, gevolgd door Aafke Mennen en Noëlle 
Martens. Bij de jongens was het Jip Verbeek die de 1000m aflegde in 4:18, gevolgd 
door Bram Boumans en Bas van Mierlo.

De B-pupillen startten 
met de lange afstand. 
Ook voor hen stond 
een 1000m op het 
programma. Simon 
Bartels schreef de 
snelste tijd op zijn naam. 
Een hele nette 4:27 
over een kilometer is 
niet slecht en ook de 
prestatie van Loek van 
den Bommen mocht 
er zijn die net 2 tellen 
achter Simon over de 
finish kwam. Bij de 

meisjes was het Marit Houben die als eerste over de finish kwam in 4:46, gevolgd door 
Luca Gielissen. Door het lopen waren de benen inmiddels voldoende los om eens flink 
te gaan springen, hoogspringen welteverstaan. Het bleek voor menigeen lastiger dan 
gedacht, dat hoogspringen. Het is ten eerste al een uitdaging om aan de juiste zijde 
de aanloop te starten, dan moet er nog gezocht worden naar het juiste afzetbeen en 
last but not least moet dan eigenlijk ook nog eerst de  rug over de lat heen, pfff wat een 
ingewikkeld gedoe, dat hoogspringen. Uiteindelijk wist iedereen zijn of haar draai te 
vinden en kwam de een na de ander over de lat. Uiteindelijk waren het ook hier Marit en 
Simon die de koppositie bij elkaar wisten te springen. Top! 

Onderlinge competitie – deel 1  15 april
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De C-pupillen kregen nagenoeg hetzelfde menu als de B-pupillen voorgeschoteld. Eerst 
een langs afstand en vervolgens het hoogspringen. De lange afstand was gelukkig wel 
een rondje korter, dus geen 1000m, maar een 600m. Bij de meisjes wist Minke van 
Goch de winst binnen te slepen in een mooie tijd van 2: 42, gevolgd door Ize van Goch. 
Bij de jongens was die eer weggelegd voor Max Boumans in een nog snellere tijd van 
2:38, gevolgd door Loek van Gils en Remi van de Valk. Minke wist vervolgens bij het 
hoogspringen over 90cm te springen. Ize bleef steken op 85cm, maar dat is natuurlijk 
ook al een hele mooie hoogte. Netjes, dames. De jongens wisten geen beslissing te 
forceren bij het hoogspringen. Ze sprongen alle drie over 80cm, dat is nog eens een 
strijd die gelijk op gaat.

De mini pupillen werden 
vertegenwoordigd door twee toppers 
in wording. Mika Munsters wist bij 
de jongens een prima 600m neer te 
zetten in een tijd van 2:37 en sprong 
over 70cm bij het hoogspringen. 
Knap hoor Mika! Bij de meisjes 
was het Julia Verbeek die twee 
hele mooie prestaties neerzette. 
3:27 bij de 600m en 70cm bij het 
hoogspringen. Super goed Julia!

Vervolg:  Onderlinge competitie – deel 1

Junioren
De junioren C startten met een 600m voor 
de meisjes en een 800m voor de jongens. 
De 600m was bij de meisjes C een prooi 
voor Kirsten van den Hurk in een tijd van 
1:53, gevolgd door Lieke Hoogers en Luna 
Jacobs. De meisjes D maakten er een 
spannende wedstrijd van. Laura Verhallen 
en Meike Maas wisten dezelfde tijd neer 
te zetten. Een keurige 1:58 maar liefst. 
De jongens junioren C zorgden eveneens 
voor een spannende strijd. Na een lange 
sprint wist Myka Kuijpers zijn neus net 
iets eerder over de finish te duwen dan 
Dani Koetsier. Poeh, dat was nog eens 
een close finish. Beide atleten kregen 
uiteraard dezelfde tijd op hun naam: 2:56. 
Jop Slaats was dé man bij de junioren C. 
Hij verteerde zijn 800m in een hele mooie 
tijd van 2:48, gevolgd door Loek Reinders 
en Len Proenings, die allebei een nette 
3:02 noteerden.

Ten slotte stond voor alle junioren C/D 
het kogelstoten op het programma. 
Lieke Hoogers wist het onderdeel bij de 
meisjes C te winnen met een keurige 
stoot van 6,63m, gevolgd door Kirsten en 
Luna. Bij de meisjes D werd de sportieve 
strijd tussen Laura en Meike gewoon 
voortgezet. Laura wist uiteindelijk met een 
fantastische stoot van maar liefst 8,99m 
haar concurrentie te verpulveren. Meike 
Maas werd tweede op dit onderdeel, 
gevolgd door Ise Spierings. Bij de 
jongens C wist Dani met een ultieme 
krachtsinspanning de kogel net 4 cm 
verder te stoten dan Myka. Met zijn 
stoot van 6,12m wist hij het onderdeel 
kogelstoten op zijn naam te schrijven. 
Bij de jongens D stond Loek Reinders in 
de kogelring en die zorgt natuurlijk voor 
spektakel. Met een flinke oerkreet, die uit 
zijn kleine teen leek te komen, wist hij de 
kogel naar 6,29m te stoten. Super Loek!
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U18, U20 en senioren
Toch weer mooi om te zien dat er een aantal 
oudere jeugdleden aan de start stonden van 
de eerste dag van de onderlinge competitie. 
Natuurlijk waren bij de mannen U18 Ivar van 
den Hurk en John Linders present. Zij streden 
onderling om de kooppositie, die uiteindelijk 
een prooi was voor John.

Ook Daan Biemans was weer terug op de 
Deurnese baan. Samen met Rik van der 
Steen en Tom Honings streed hij bij de 
mannen senioren om een goede klassering. 
Rik en Tom wisten de 400m te lopen in een 
tijd van 56,5 seconden, gevolgd door Daan 
in een tijd van 1:04. Uiteindelijk wist Daan de 
koppositie bij de mannen te pakken, omdat 
hij als enige ook een sprong waagde bij het 
hoogspringen en de nodige punten pakte met 
zijn sprong over 1,50m.

Jikke van Dijk en Anne de Vries waren de 
dappere strijders bij de vrouwen U18. Anne 
wist zowel de 400m als het hoogspringen op haar naam te schrijven. Pouke van Dijk liet 
bij de 400m zien dat ze een meer dan uitstekende loopster is. Onder luid gejuich van de 
jeugdleden aan de zijlijn wist zij een mooie tijd van 1:03,1 neer te zetten. Daarna sprong 
ze nog over 1,35m en completeerde de eerste twee onderdelen van de competitie. 

Ten slotte was het Samantha 
van Horssen die als enige 
dame senior deelnam aan de 
competitie. Ze wist de 400m 
af te leggen in 1:11,9. Netjes!

En zo kwam er een eind aan 
een enerverend avondje op 
de atletiekbaan. Op naar de 
welverdiende paaseitjes en 
we zien elkaar hopelijk weer 
bij de volgende ronde van de 
onderlinge competitie op 20 
mei aanstaande.

Vervolg:  Onderlinge competitie – deel 1



29

Tiswa
Uitslagen

ATV  Venray 9 april 2022

Meisjes D
60m Zoey van Lieshout 9.61
 Veerle Mouris 10.40
1000m Renske Mennen 3.22.68
 Laura Verhallen 3.48.08
60m Horden (76 cm) Eline Bartels 13.33
Speerwerpen (400 gr) Laura Verhallen 10.05
Discuswerpen (0.75 kg) Laura Verhallen 12.45
Verspringen Zoey van Lieshout 3.45
 Veerle Mouris 2.91
Hoogspringen Eline Bartels 1.30
4 x 60m Eline Bartels, Renske Mennen 37.53
 Zoey van Lieshout, Veerle Mouris 
Plaats 7e
Punten 3389

Jongens D
80m Jop Slaats 12.26
Speerwerpen (400 gr) Loek Reinders 14.71
Kogelstoten (3 kg) Len Proenings 4.50
 Nick Gorts 4.09
Hoogspringen Jop Slaats 1.30
Verspringen Loek Reinders 3.32
 Len Proenings 2.62
4 x 80m Loek Reinders, Len Proenings, 53.19
 Jop Slaats, Nick Gorts 
Plaats 11e
Punten 1883

Meisjes C
800m Kirsten van den Hurk 2.37.56
80m Horden (76 cm) Kirsten van den Hurk 17.06
Hoogspringen Kirsten van den Hurk 1.20
Plaats 10e
Punten 1135

Uitslag  1e  Competitiewedstrijd Junioren CD  
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Jongens C
100m Myka Kuijpers 15.98
800m Dani Koetsier 2.57.04
Speerwerpen (600 gr) Myka Kuijpers 18.43
Discuswerpen (1 kg) Dani Koetsier 18.02
Hoogspringen Dani Koetsier 1.15
Verspringen Myka Kuijpers 3.80
Plaats 11e
Punten 1948

Halve van Helmond,   10 april 2022

Halve marathon
Mannen senioren
13  Werner Gentle 1.22.01

Vrouwen senioren
2  Melissa van de Reek 1.31.43

Mannen 45
14  Jan-Pierre Gloudemans 1.31.34
18  Manolis Geldermans 1.34.28
53  Ronald Kollner 1.46.12
69  Hennie de Kock 1.49.27

10 km
Vrouwen senioren
19  Mireille Bierings 53.59

Mannen 45
41  Ronald van Rijnsoever 1.00.01

Vrouwen 45
2  Fiona Jaberg 45.33
5  Miranda van Horssen 52.34

Vervolg:  Uitslag  1e  Competitiewedstrijd Junioren CD
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Onderlinge Competitie AV-LGD, 1e wedstrijd  15 april 2022

Meisjes Pupillen A 1000m kogel  punten 
Vive Spierings 3.44.0 5.24 854
Aafke Mennen 3.51.0 4.69 780
Noëlle Martens 4.23.0 6.47 749
Puck van de Valk 4.04.0 5.18 749
Merel Maas 4.17.0 5.98 743
Nienke Bartels 4.07.0 4.78 708
Saar de Koning 4.10.0 4.51 676
Julia van Duijnhoven 4.21.0 4.93 658
Senna Sterken 4.19.0 4.47 634
Puck Dirks 4.36.0 4.68 583
Lynn Kusters 4.41.0 4.87 578
Beau Althuizen 4.50.0 4.94 553
Milou Mooren 4.37.0 3.83 517
Evi den Engelsman 4.51.0 4.32 506
Tess ‘t Kramps 5.13.0 3.31 361
Jasmijn van Dinther 4.25.0 - 306

Meisjes Pupillen B 1000m hoog punten
Marit Houben 4.46.0 1.05 608
Luca Gielissen 5.31.0 0.75 257

Meisjes Pupillen C 600m hoog punten
Minke Joosten 2.42.0 0.90 448
Ize van Goch 2.53.0 0.85 348

Meisjes Mini Pupillen  600m hoog punten
Julia Verbeek 3.27 0.70 122

Meisjes Junioren D 600m kogel punten
Laura Verhallen 1.58.0 8.99 921
Meike Maas 1.58.0 7.56 862
Ise Spierings 2.03.0 6.57 734
Zoey van Lieshout 2.05.0 5.90 672
Veerle Mouris 2.06.0 5.44 632
Nienke den Engelsman 2.12.0 5.51 579

Meisjes Junioren C 600m kogel punten
Kirsten van den Hurk 1.53.0 6.27 831
Lieke Hoogers 2.28.0 6.63 516
Luna Jacobs 2.43.0 5.50 347

Meisjes U 18 400m hoog punten
Anne de Vries 1.15.0 1.20 730
Jikke van Dijk 1.29.0 1.00 226
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Meisjes U 20 400m hoog punten
Pouke van Dijk 1.03.1 1.35 1232

Vrouwen Senioren  400m hoog punten
Samantha van Horssen 1.11.9 - 466

Jongens Pupillen A 1000m kogel punten
Jip Verbeek 4.18.0 5.71 722
Bram Boumans 4.51.0 6.25 634
Bas van Mierlo 4.23.0 4.22 600
Tim Gielen 5.04.0 4.45 475
Mika Koetsier 5.47.0 5.18 412

Jongens Pupillen B 1000m hoog punten
Simon Bartels 4.27.0 1.00 640
Loek van den Boomen 4.29.0 0.85 522
Luuk Verbeek 5.06.0 0.80 362
Nick Verbeek 5.45.0 0.75 223

Jongens Pupillen C 600m hoog punten
Max Boumans 2.38.0 0.80 400
Loek van Gils 2.45.0 0.80 357
Remi van de Valk 2.45.0 0.80 357

Jongens Mini Pupillen  600m hoog punten
Mika Munsters 2.37.0 0.70 332

Jongens Junioren D 800m kogel punten
Jop Slaats 2.48.0 5.70 691
Loek Reinders 3.02.0 6.29 629
Len Proenings 3.02.0 5.06 550

Jongens Junioren C 800m kogel punten
Dani Koetsier 2.56.0 6.12 659
Myka Kuijpers 2.56.0 6.08 657

Jongens U18 400m hoog punten
John Linders 59.0 1.50 853
Ivar van den Hurk 1.06.9 1.25 370

Senioren Mannen 400m hoog punten
Daan Biemans 1.04.0 1.50 706
Rik van der Steen 55.0 - 596
Tom Honings 56.5 - 543

Vervolg:  Onderlinge Competitie AV-LGD, 1e wedstrijd
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Kleffenloop, Overloon  10 april 2022.

5 km
Mannen Senioren
1 Mark van Kessel 15.59

Paaswedstrijd HAC, Helmond  18 april 2022

Jongens Junioren D 80m 600m speer (400) hoog
Len Proenings 13.49 2.15.03 10.15 0.95

Meisjes Junioren D 60m 600m kogel (2) hoog ver
Laura Verhallen 9.04 1.56.28 7.43 - 3.51
Eline Bartels 9.45 - - 1.25  -
Meike Maas 9.61 2.01.35 6.18 - 3.69
Ise Spierings - 2.03.56 - 1.20  -

Mannen U 18 150m 1 E. Mijl 
Ivar van den Hurk 22.59 5.53.08 

Vrouwen U 18 150m 1 E. Mijl
Kirsten van den Hurk (MC) 23.68 5.46.82

Mannen Senioren hoog ver
Han Baselier 1.90 5.91

Mannen Masters 1 E. Mijl
Sven van den Hurk 5.43.08

Vrouwen Masters 150m ver
Samantha van Horssen (V35) 21.43 4.19

Hilversum City Run,  3 april 2022

10 km 
Mannen Senioren 
6  Stan Zeegers 34.03

Trail du Hérisson  3-4-2022

23km D+525m  (gemeten 23,78km D+633m)

55/132  M. Geldermans  02:20:31 uur
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Paaswedstrijd HAC Athletic Champs, Helmond  18 april

Jongens Pupillen A 60m duur vortex ver punten
25  Bram Boumans 11.4 1225 26.50 2.25 155
28  Jip Verbeek 10.8 1325 15.00 2.60 146
33  Bas van Mierlo 11.1 1300 12.50 2.55 129

Jongens Pupillen B 40m duur Med. Bal hurkhoog punten
2  Simon Bartels 7.4 950 6.80 0.90 251
3  Loek van den Boomen 7.4 975 5.10 0.80 219
9  Luuk Verbeek 8.4 825 3.20 0.70 134
10  Nick Verbeek 8.1 750 3.60 0.65 128

Jongens Pupillen C 40m duur Med. Bal hurkhoog punten
5  Remi van de Valk 8.1 900 5.10 0.80 227
7  Max Boumans 8.0 875 3.60 0.80 200
11  Loek van Gils 8.4 850 3.50 0.70 169

Jongens Pupillen Mini 40m duur Med. Bal hurkhoog punten
2  Mika Munsters 7.9 900 4.40 0.65 266
     
Meisjes Pupillen A 60m duur vortex ver punten
7  Nienke Bartels 9.6 1425 15.50 3.10 229
8  Aafke Mennen 9.8 1525 18.00 2.45 227
9  Vive Spierings 9.8 1425 18.00 2.80 223
16  Puck van de Valk 9.9 1425 13.00 2.60 195
22  Saar de Koning 10.3 1375 13.50 2.45 176
24  Merel Maas 11.0 1375 16.50 2.35 168
27  Julia van Duijnhoven 10.6 1350 12.00 2.30 155
28  Milou Mooren 9.9 1300 8.00 2.30 152
34  Beau Althuizen 11.2 1250 10.50 2.45 130
37  Tess ‘t Kramps 12.5 1100 10.50 1.85 77

Meisjes Pupillen B 40m duur Med. Bal hurkhoog punten
4  Marit Houben 7.5 900 4.90 0.95 243
8  Janske Mennen 8.1 825 4.00 0.65 159

Meisjes Pupillen C 40m duur Med. Bal hurkhoog punten
2  Iza van Goch 8.0 775 3.30 0.65 182

Meisjes Pupillen Mini 40m duur Med. Bal hurkhoog  punten
  Julia Verbeek 9.8 750 2.90 0.60 154
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Testwedstrijd Prins Hendrik, Vught  18 april 

Senioren Mannen 150m 300m 600m 5000m
Rik van der Steen - - 1.26.49 -
Stan Zeegers - - - 16.29.72
René Arts (M60) 22.22 47.77 - -

Mannen U23 - - 600m -
Tom Honings - - 1.29.70 -

Meisjes Junioren A 150m 300m
Pouke van Dijk 20.25 43.35

U-Track Meeting, Utrecht   22 april 2022

Mannen Senioren

1500m
Rik van der Steen 4.07.59

3000m
Stan Zeegers 9.06.68

Tour d’Olne  24-4-2022

25km D+520m  (gemeten 25,96km D+810m)

9/26  M. Geldermans  02:43:34 uur

Wedstrijdverslag op trailrunningblog.nl: 
 https://www.trailrunningblog.nl/tour-olne-2022/ 

Kings & Queens Run,  Lieshout   27 april 2022

5 km
Mannen 
4  John Thielen 18.53

10 km 
Vrouwen 
2  Fiona Jaberg 45.18
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19mei  Someren ( ‘t Jasper Sport}  www.jaspersport.nl 
31 mei  Helmond (HAC)  www.hac-helmond.nl
7 juni  Weert (AV Weert)  www.avweert.nl
30juni  Venlo (Scopias)  www.scopias.nl
12juli  Venray (ATV Venray)  www.atvvenray.nl
15 juli  Roermond {Swift Atletiek}  www.swiftatletiek.nl

 � Aanvangstijd 19.00 uur; check op de website het chronoloog en de 
mogelijkheden voor na inschrijving.

 � Wedstrijden staan open voor junioren, senioren en masters.
 � Voorinschrijven tot 2 dagen voor de wedstrijd om 18 uur: atletiek.nu
 � Inschrijfgeld bij voorinschrijving 3 Euro; na-inschrijving 4 Euro.
 � Inschrijvingen voor speer, discus, kogelstoten, ver en hoog zijn gelimiteerd 

tot maximaal 16 deelnemers per groep. (Sommige organisaties springen! 
werpen in meerdere groepen). Bij kogelslingeren gaat het om maximaal 12 
deelnemers per groep.

 � Bij loopnummers series op tijd, dus geef je tijd door.
 � Na inschrijving mogelijk tot 30 min. voor het betreffende onderdeel; bij 

springen en werpen kan dat alleen als er nog ruimte is, dus check orletiek.nu
 � Masters werpen met hun eigen werpgewicht.
 � Reglement staat op de websites van de organiserende verenigingen.
 � Er wordt met ET gewerkt (zie website organiserende club).
 � Werpnummers en ver/hss 6 pogingen. Geen finales.

Open Limbra Baancircuit 2022
voor junioren, senioren en masters
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Onderdeel ‘t Jasper 

Sport
HAC AV Weert Scopias 

Atletiek
ATV 

Venray
Swift

Roemond

 19 mei 31 mei 07 jun 30 jun 12 juli 15 juli
60m (MD) X X X X X X

80m (JD+MC) X X X X X X

100m 

(JC en vanaf UD18) X X X X X X

Horden 60m MD      

Horden 80m JD, MC      

Horden 100m JC, V, V35,

V-U18/U20      

150m C,D  C,D C,D C,D C,D

200m Vanaf U18  Vanaf U18   Vanaf U 18

400m  X  Vanaf U18   

600m  MD,JD,MC  MD,JD,MC   

800m  Vanaf JC X Vanaf JC X  

1000m x     C, D

1500m      Vanaf U 18

3000m x  X Vanaf U 18 X  

5000m  Vanaf U 18     

Steeple 3000m  M-U18/
U2,M

    

Verspringen x x X X X X

Hoogspringen  x  X  X

Polshoog x x   X  

Kogelstoten x x x x  x

Speerwerpen x x   Vanaf U 18  

Discuswerpen    x Vanaf U 18 x

Kogelslingeren X

           

Open Limbra Baancircuit 2022
voor junioren, senioren en masters

U18 = voormalig Junioren B
U20 = voormalig Junioren A
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