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VOORWOORD 
 
Kopy inleveren op 18 november! De dag waarop vele DAKkers de 7-heuvelen in Nijmegen lopen 
maar ook de dag voor van de marathon van Valencia. Alles op zijn tijd en binnen de 
mogelijkheden van je kunnen en waar je plezier aan beleeft! Terwijl ik dit schrijf zit ik met andere 
lopers, helaas geen DAKkers in het vliegtuig op weg naar deze Spaanse stad. Ongetwijfeld 
volgen er nog verslagen van beide evenementen in ons volgende clubblad. 
 
November een maand vòòr de feestmaand! De maand waarin de begrotingsvraagstukken zich 
aan- en indienen. Beleidsplannen geformuleerd gaan worden en data's geprikt worden voor de 
nieuwjaarsreceptie en Algemene Ledenvergadering. Verderop in dit blad worden deze data 
genoemd. Omdat vrije tijd voor vrijwilligers zeer spaarzaam is, vindt veel mailverkeer plaats. 
Zeker niet altijd de beste vorm van communicatie, met ruiken en zien is het intermenselijke 
contact toch zeker prettiger en dikwijls verstandiger, maar het kan (nadruk op kan) zeer efficiënt 
zijn. 
 
Tijdens het mailverkeer over deze serieuze zaken komen ook ander soorteigen mails door die in 
één keer je aandacht vragen. Of je nu op je werk bent, onderweg of elders, je aandacht wordt 
erdoor getrokken. Alles aan de kant, lezen! De STAMPOTRUN! Na de editie van de TAPASRUN. 
Hoe bedenk je het en waar komt het vandaan? Het moet haast wel spam zijn, maar neen hoor. 
Een heus eigen DAKker, een jonge meid uit onze gelederen, die op dit idee komt en in een 
oogwenk tientallen gegadigden voor deze run in januari 2013 aan zich weet te binden. Een 
geweldig concept, dat zich wellicht nog kan lenen voor een open inschrijving later in het jaar. Het 
mailverkeer van iedere enthousiasteling en zijn of haar deelname bevestigde, heb ik helaas 
moeten overslaan want ik moest door..... 
 
Jaarlijkse Kampioenen huldiging in de gemeente Heusden met vele DAKkers, teveel om op naam 
op te nemen in het voorwoord maakte iedereen gelukkig en vol trots. Dit evenement werd in 
dezelfde week gehouden als onze atleten, die meegedaan hebben met de korte wegwedstrijden 
van ARR dit zomerseizoen. Punten vergaren door deelname en ook zijn de tijden van belang voor 
een hoge klassering. De echte fanatici worden beloond en zijn er zelfs podium plaatsen voor 
recreanten. Proficiat met deze fantastische noteringen waar ik als voorzitter alleen maar geweldig 
trots op kan zijn en vanzelfsprekend spreek ik in deze ook namens het bestuur. Alle lof voor allen 
die de club zo uitdragen door keihard te werken aan persoonlijke doelen waardoor tegelijkertijd 
onze club zo positief in de schijnwerpers  komt te staan. 
 
Lees vooral deze keer de rubriek "van de bestuurstafel" door bestuurslid Kees Klerx, die voor 
deze keer de pen ter hand heeft genomen. Zo zal ieder bestuurslid deze rubriek om toerbeurt 
voor zijn / haar rekening nemen. 
 
Tot slot een oproep aan iedereen die in de afgelopen 30 jaar een training heeft gevolgd van onze 
zeer gewaardeerde trainer Piet van Hulten! Op 29 december a.s. nemen we afscheid van Piet 
tijdens de jaarlijkse oliebollenloop. Herman organiseert dit evenement samen met Piet. Via uw 
eigen trainer kan u zich voor dit evenement opgeven. 
Het zou natuurlijk geweldig zijn als we Piet een onvergetelijk afscheid kunnen bezorgen! 
1982 - 2012 zonder e.v. dit keer ;-) 
 
Peter Goedhart 
Voorzitter Atletiek- en Wandelvereniging DAK  
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Van de bestuurstafel 
 
Tot nu toe werd “achter de bestuurstafel” geschreven door de voorzitter. Vanaf nu zullen de 
bestuursleden bij toerbeurt deze taak op zich nemen.  
 
Clubblad digitaal 
Dit is alweer het laatste clubblad van 2012 en misschien wel jouw laatste exemplaar op papier. 
Het bestuur komt namelijk tijdens de volgende algemene ledenvergadering, welke gehouden zal 
worden medio februari 2013, met het voorstel om het clubblad alleen nog digitaal te versturen, 
tenzij je als lid expliciet aangeeft een papieren exemplaar te willen ontvangen. Het levert voor de 
club een substantiële besparing op als veel leden kiezen voor een digitaal exemplaar. 
 
Website als communicatiemiddel 
De website van DAK, www.dakdrunen.nl, is sinds juli dit jaar grondig aangepast. Alle leden, 
commissies, trainers en trainingsgroepen zijn in de site vastgelegd. Daarom is onze site 
sindsdien hét communicatiemiddel voor de vereniging. We houden er wel rekening mee dat het 
enige tijd vergt voordat iedereen hier geheel mee vertrouwd zal zijn. Wil je niets missen, zorg er 
dan voor dat jouw account geactiveerd is. 
 
Aanbouw clubhuis 
Eind vorig jaar is het clubgebouw geopend. Al snel bleek dat de horecamogelijkheden werden 
beperkt i.v.m. de veiligheid in de keuken. Daarom is er een aanbouw gepland welke eind 
november 2012 zal starten in samenwerking met Rendon. De kosten worden betaald uit het nog 
resterend bouwdeposito. Financiële ruimte die grotendeels te danken is aan alle vrijwilligers die 
hebben meegeholpen aan de hoofdbouw. 
 
Afscheid trainer 
Trainer Piet van Hulten heeft eind oktober afscheid genomen van zijn groep. Op 29 dec 2012 
gaat Piet na 30 jaar (!) trainerschap zijn laatste evenement organiseren, de oliebollenloop. Op 
deze dag zal Piet door het bestuur in het zonnetje worden gezet. Het bestuur wenst Herman 
Buist, de opvolger van Piet, veel succes! 
 
Nieuwe trainers 
Op 17 november levert hoofdtrainer/docent Hans van den Heuvel maar liefst 8 nieuwe assistent-
looptrainers op. Wij danken Hans voor het verzorgen van deze opleiding en wensen alle nieuwe 
trainers veel succes toe. 
 
Theater 
Het bestuur heeft theaterkaartjes (voorstelling 17 dec, georganiseerd het NOC*NSF voor 
sportverenigingen; zie http://www.veiligsportklimaat.nl/theatervoorstellingen) ter beschikking 
gesteld aan kaderleden, bestuursleden en commissieleden. Degene die hiervoor in aanmerking 
komen worden hier over geïnformeerd. 
 
 
 
 

http://www.dakdrunen.nl/
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Einde eindejaarsgratificatie 
Vanaf dit jaar worden er geen “eindejaars-attenties” meer bezorgd bij vrijwilligers. In plaats 
daarvan zal er in 2013 (de datum is nog niet vastgesteld) een vrijwilligersavond in het clubhuis 
worden georganiseerd. 
 
Kampioenen gehuldigd 
De clubkampioenenhuldiging voor de clubs in gemeente Heusden heeft plaatsgevonden op 15 
november jl. DAK was aanwezig met maar liefst 15 kampioenen. 
 
Wegcircuit ARR 
DAK-atleten hebben successen geboekt bij het ARR-wegcircuit. Maar liefst 5 leden hebben de 
eerste plaats behaald in hun categorie. 
 
Drunense duinenloop DDL 
De voorbereidingen voor de DDL 2013 zijn in volle gang. De inschrijving is geopend. 
 
Help!! Vacatures 
Op dit moment is er een enorm bezettingsprobleem van een aantal sleutelfuncties. De 
bestuursfuncties secretaris en accommodatiezaken zijn vacant. Ook een aantal vacatures binnen 
verschillende commissies zijn vacant. Met name het WOC heeft versterking nodig om wedstrijden 
en activiteiten überhaupt nog te kunnen organiseren. Ook voor de ledenadministratie hebben wij 
vanaf 1-1-2013 nog niemand gevonden.  
Ten gevolge van onderbezetting van het bestuur, in combinatie met commissies die niet compleet 
zijn, is het bestuur veelal bezig met operationele zaken, in plaats van zicht te richten op 
bestuurstaken zoals visie, strategie en doelen stellen. Mocht jij een oplossing hebben of 
belangstelling hebben voor een functie, of anderzijds een bijdrage te kunnen leveren, neem dan 
alstublieft contact met ons op!   
 
Tot slot 
Het einde van het jaar is er sneller dan je denkt, dus wil ik, namens het bestuur alle leden en 
vrijwilligers alvast fijne feestdagen, een gezond en sportief 2013 toewensen. Ik nodig tevens 
iedereen uit voor de nieuwjaarsreceptie, welke gehouden zal worden op vrijdag 11 januari 2013 in 
ons clubgebouw, waar wij het sportieve jaar 2012 zullen evalueren en vooruit gaan kijken op 
2013.  
 
Namens het bestuur@dakdrunen.nl, Kees Klerx, 17 nov 2012. 
Meer info: www.dakdrunen.nl 
 

   

mailto:bestuur@dakdrunen.nl
http://www.dakdrunen.nl/
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Informatiepagina’s 
 
Zoals in het vorige clubblad vermeld, ontbreken de pagina’s met algemene verenigingsinformatie 
over bestuur, contributie, adressen e.d., het overzicht van de commissies binnen onze vereniging 
en lijst met trainers voortaan in het clubblad.  
Deze informatie is volledig en actueel terug te vinden op onze website. 
Het trainingsoverzicht is op veler verzoek weer terug in het clubblad. 
 
 
 
DAK- AKTIVITEITENAGENDA 
Zondag 9 december 2012  Indoor Vlijmen  
Zaterdag 29 december 2012  Oliebollenloop 
Zondag 6 januari  2013  Clubcross DAK 
Vrijdag 11 januari 2013  Nieuwjaarsreceptie 
Medio februari 2013   Algemene Ledenvergadering 
Zondag 17 maart 2013  Drunense Duinenloop 
 
 
 
 
 
 
WELKOM NIEUWE LEDEN 
 
Atletiek Gerry van Esch, Aslihan Husrevoglu, Mika Speijers, Laura Loermans, Marco 

van Iersel, Ruud van Loon, Jeroen van der Linden, Jorg van der Geer, 
Richard Corten, Stijn van Bladel, Lobke van Beurden, Marloes Nederveen, 
Niels de Kruijf, Simon Romeijn, Marloes Buijs, Marleen van Helvoort, 

Body Walking Marloes Bruinsma 
Wandelen Cees Klerks 
Nordic Walking Will Sliphorst 
Snelwandelen  
 
Onze vereniging telt nu 509 atletiekleden en 50 wandelleden. 
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Trainingsoverzicht winter 2012-2013 

Pupillen B/C/Mini’s  
Maandag 18.00-19.00 d’Oultremont Yvonne van Veen, Geert de Gouw 
Donderdag  18.00-19.00 Sportpark Wichard van Noorloos, Geert de Gouw 
Pupillen A  
Maandag 18.00-19.00 Onder de Bogen Justus van Nierop, Whitney Beekmans, Tamara Bos 
Donderdag 18.00-19.00 Sportpark  
Junioren D  
Dinsdag 18.15-19.15 Sportpark Jeffrey Himpers, Justus van Nierop, Miranda van Beurden 
Donderdag 18.00-19.00 d’Oultremont Jeffrey Himpers 
Pupillen en junioren D – wedstrijdgerichte training (vanaf april) 
Zaterdag 9.30-11.00 Giersbergen Ron de Vaan, Mar-Hein van de Wiel, Persijn van den Brink 
Junioren B/C  
Dinsdag 19.30-21.00 d’Oultremont Ad Kivits 
Donderdag 19.15-20.45 Sportpark Theo van Houten, Ad Kivits 
Junioren A, Senioren(baanatletiek)  
Dinsdag 19.15-20.45 Sportpark Rob Kamps 
Donderdag 19.15-20.45 Sportpark Rob Kamps 
Specialisatie (Senioren en Junioren A/B/C)  
Dinsdag 19.15-20.45 Sportpark Theo van Houten (werpen) 
Vrijdag 
Zaterdag 
Zaterdag 

19.15-20.45 
11.00-12.15 
14.00-15.15 

Sportpark 
Sportpark 
Sportpark 

Rob Kamps (atleten op uitnodiging) 
Theo van Houten ( springen, in overleg) 
Theo van Houten ( krachttraining, in overleg) 

Junioren A, Senioren(middel)lange afstand  
Dinsdag (weg) 19.00-20.30 Sportpark Mari van Beurden, Theo van Baardwijk 
Donderdag (baan) 19.00-20.30 Sportpark Mari van Beurden, Theo van Baardwijk 
Zondag 9.30-11.00 Steegerf Mari van Beurden 
Snelwandelen 
Maandag 19.00-20.15 Sportpark Theo van Houten 
Specials  
Dinsdag 18.30-19-.30 d’Oultremont Ria van Houten 
    
Alle Recreanten  
De trainingen voor alle recreantent groepen, evenals de DDL-clinic 21 en DDL clinic-42: zie www.dakdrunen.nl, 
trainingsgroepen. Houdt ook de nieuwsberichten op onze site in de gaten inzake wijzigingen. 
  
Wandelgroep  
Woensdag 9.00-10.30 Steegerf Louis Muskens 
Woensdag 19.00-20.30 Sportpark Louis Muskens 
  
Bodywalk  
Dinsdagmorgen 9.00-10.15        Steegerf Ria van Houten 
Dinsdagavond 19.30-20.45 Sportpark Geertje van der Schans 
Donderdagavond 19.30-20.45 Sportpark Geertje van der Schans 
  
Nordic Walking  
Maandag 9.00-10.15 Steegerf Harrie van Delft (midden/snel tempo) 
Donderdag 9.00-10.15 Steegerf Ria van Houten (rustig tempo) 
Zaterdag 9.00-10.15 Steegerf Ria van Houten (midden tempo) 
    
Beweegkuur    
Dinsdagmiddag 13.30-14.30 Sportpark Ria en Theo van Houten 
 
Cursus Nordic Walking voor Beginners. Voorjaar en Najaar. Contactpersoon: Ria van Houten 

http://www.dakdrunen.nl/
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Geen papieren clubblad meer tenzij je je aanmeldt, of tenzij de 
ALV 2013 anders beslist ... 
 
Als je niet hebt kenbaar gemaakt, conform de onderstaande 3 stappen, dat je het clubblad vanaf 
1-3-2013 op papier wil ontvangen, krijg je het clubblad digitaal toegestuurd. (veel leden hebben al 
aangeven wat zij willen; hun instelling blijft uiteraard ook vanaf 1-3-2013 gehandhaafd!) Jouw 
instelling kun je op elke tijdstip naar wens controleren en/of aanpassen. Per clubbladeditie wordt 
bekeken wie het clubblad op papier wil ontvangen. Controleer jouw instellingen als je er (nog) niet 
zeker van bent of deze correct zijn. 
 

Bezorging niet meer aan huis; 
 
Als je kiest voor een papieren clubblad, houdt er dan rekening mee dat het clubblad niet meer 
thuis wordt bezorgd. Een exemplaar zal op naam klaar worden gelegd in het clubhuis. Als het 
clubblad niet wordt afgehaald, wordt je automatisch DIGITALE abonnee. 
 

E-mail adressen ledenadministratie; 
 
Leden waarvan het e-mailadres niet bekend is bij de ledenadministratie, kunnen hun instellingen 
van het clubblad niet aanpassen; Standaard staat het clubblad vanaf 1-3-2013 op DIGITAAL. 
Wanneer jouw e-mailadres onbekend is kan derhalve ook de digitale versie niet worden 
toegestuurd.  
 
Zorg er in elk geval voor dat jouw e-mailadres bij de ledenadministratie bekend is, omdat je 
anders het clubblad helemaal niet zult ontvangen. 
 

Kostenbesparing en milieu; 
 
Door te kiezen voor een digitaal abonnement, help je de club om veel kosten te besparen. 
Daarnaast is het natuurlijk beter voor het milieu. 

 
Clubblad Digitaal Ja/Nee instellen in 3 stappen: 
 
STAP 1. Heb je nog geen account, klik dan hier. Je krijgt dan z.s.m. een inloglink toegestuurd. 
 
STAP 2. Log in en ga via MyClub naar "Mijn gegevens wijzigen"; 

 

mailto:keesklerx@dakdrunen.nl?subject=Aanvragen%20DAK%20account%20ivm%20clubblad%20digitaal%20Ja%2FNee&body=Mijn%20voornaam%20is%3B%0D%0AMijn%20achternaam%20is%3B%0D%0AMijn%20geboortedatum%20is%3B%0D%0AMijn%20trainingsgroep%20is%3B%0D%0A(Alleen%20DAK%20leden%20krijgen%20een%20account)


 

OnderDAK 
nummer 6    24 november  2012 

 

 
 Pagina  14 

 
 

 
 
STAP 3. In "Mijn gegevens wijzigen" kun je het clubblad instellen;

 
 
 
Even ‘n klein berichtje over de oliebollenloop. 
 
Deze wordt gehouden op 29 December, we verzamelen om 13.30 uur in de kantine. 
Alle activiteiten beginnen vanuit de kantine en we blijven in het park c.q. op het atletiekveld. 
Iedereen kan er aan meedoen, zowel de wandelaars als de wedstrijdgroep en alle groepen die 
daar tussen lopen. 
Om 14.00 uur starten we met het programma. 
Wij hebben ons best gedaan om ‘n heel gezellig programma in elkaar te zetten. 
 
Bij deze vragen wij nog enkele vrijwilligers om in de kantine te helpen. 
Heb je(wat niet te hopen is) toevallig ‘n blessure of geen zin om mee te trainen, doen wij ‘n 
beroep op je om de groepen te  begeleiden. 
Verder hopen wij jullie allemaal te kunnen begroeten. 

Herman Buist en Piet van Hulten. 
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De Drunense Duinenloop komt er weer aan! 
 

Noteer zondag 17 maart 2013 in uw agenda. Loop mee of help mee als vrijwilliger om de 
32ste editie tot een nieuw succes te maken.  
De commissie is weer vanaf september 2012 gestart met de voorbereidingen. 
 
Wat waren wij vorig jaar trots op het verloop van één van de grootste loopevenementen in de 
regio. Met de commerciële partners, de 235 vrijwilligers, de bijna 2.000 deelnemers en het vele 
publiek werd het evenement een groot succes. Het evenement staat op de kaart van de 
gemeente Heusden en Drunen in het bijzonder en is niet meer weg te denken uit het centrum.  
 
 

De commissie Drunense Duinenloop is al weer 
een paar maanden in voorbereiding en wil de 
lat nog hoger leggen. Wat wordt er in 2013 
anders? 
 De 10 km wordt ook een wedstrijd. 
 De oplage van de kleurenbrochures en 

het verspreidingsgebied zijn vergroot. 
 Gestreefd wordt te werken met  

“lopende”  camera’s, zodat het publiek nog 
meer kan worden betrokken. 
 Gewerkt wordt aan het aantrekken van 

mediapartners, zoals radio en tv. 
 
Wil je meelopen of ken je mensen die 
medewerking willen verlenen? 
Neem contact op met de commissie via  
vrijwilligers-DDL@dakdrunen.nl of via de 
site. 
 
 

 
Kennen jullie bedrijven die graag willen participeren? Laat ze contact opnemen met ons. 
Onze mailadressen staan onderaan vermeld.  
 
Commissie Drunense Duinenloop 
Marketing en PR 
 
Erik Tausch  eriktausch@home.nl   
Jaap  Verstraate jaapverstraate@home.nl  

  

mailto:vrijwilligers-DDL@dakdrunen.nl
mailto:eriktausch@home.nl
mailto:jaapverstraate@home.nl
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Succesvolle sponsoravond in de Voorste Venne 
 
Uit de evaluatie met de commerciële partners van de Drunense Duinenloop bleek, dat men een 
grotere behoefte had om elkaar te ontmoeten dan alleen op de dag van het evenement. Er wordt 
gesponsord om het evenement te professionaliseren, maar het is een eendaags evenement. 
Door de commissie is nagedacht op welke wijze dit verzoek van de bedrijven vorm gegeven kon 
worden.  
 

 
 
Uiteindelijk hebben wij bij De Voorste Venne, een van de partners van de DDL, deze vraag 
neergelegd. Dit resulteerde in een muzikale avond met de Dutch Eagles. Na afloop werd onder 
het genot van een hapje en een drankje gezellig bijgepraat en hebben de partners elkaar ontmoet 
en gesproken. Ruim 60 mensen waren aanwezig en we kunnen terugkijken op een zeer 
geslaagde avond, die voor herhaling vatbaar is.  
 
 
Oliebollenloop 
 
29 december 2012 
 
Ook dit jaar wordt weer de razend populaire oliebollenloop 
georganiseerd. De traditionele oliebollenloop (training) waarbij 
iedereen kan meedoen, hardlopers, wandelaars, bodywalkers 
etc. wordt deze keer gehouden, hoe kan het ook anders, bij 
ons nieuwe clubhuis en omgeving. 
Verzamelen zaterdag 29 december vanaf 13.30 uur bij ons 
clubhuis. De oliebollenloop start om 14.00 uur en duurt tot 
circa 15.45 uur.   
Afsluiting in het clubhuis waar onder het genot van een kopje koffie of thee en oliebollen het 
afgelopen jaar kan worden geëvalueerd. 
Tot 29 december, 
 
Piet van Hulten – Herman Buist 
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Post.nl nieuwe sponsor in 2013 
 
 
Na vele gesprekken en goed onderhandelen wordt Post.nl commerciële 
partner vanaf 2013. 
 
Maak van je vijand je vriend is een veelgehoorde uitspraak. Dit gaat ook op in het geval van de schade die 
de Drunense Duinenloop had opgelopen in 2012. Het feit dat veel brieven met chips niet waren 
aangekomen met als gevolg een enorme druk op de schouders van de commissie heeft geleid tot veel 
schade.   
Direct na afloop van de DDL 2012 hebben Walther de Vaan, Peter Goedhart, Jaap Verstraate en Erik 
Tausch contact gelegd met de directie van Post.nl en de zaak besproken. Uiteindelijk heeft dit geleid tot 
een sponsorovereenkomst, waarmee de zaak tot ieders tevredenheid kon worden afgerond.  Daarnaast 
werden de leden van de commissie en de partners  uitgenodigd op het postverdeelcentrum in Den Bosch. 
Een rondleiding en een kijkje in de keuken van Post.nl waren de moeite waard. Afgerond werd de 
bijeenkomst met een hapje en een drankje en met excuses van Post.nl.  
 
We zijn er zeer trots op een goed onderhandelingsresultaat te hebben bereikt en heten Post.nl welkom bij 
ons prachtige evenement. Een bijzonder woord van dank aan Simone de Gans, die namens Post.nl alles 
goed heeft laten verlopen. 
 

 
Commissie Drunense Duinenloop 
Marketing en PR 
 
Erik Tausch  eriktausch@home.nl   
Jaap  Verstraate jaapverstraate@home.nl  
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Wedstrijd Organisatie Commissie (WOC)  op zoek naar juryleden 
 
Beste DAKkers, 
 
Door studie heeft Paul van Delft zijn functies binnen het WOC (voorzitter en jurycoördinator) 
onlangs moeten neerleggen. Paul wordt daar bij gelegenheid natuurlijk door het bestuur voor in 
het zonnetje gezet, want bestuur en WOC hebben de vele jaren dat hij die werkzaamheden deed 
voor de vereniging veel aan gehad. 
 
Echter door zijn vrij plotselinge vertrek is er een behoorlijke leemte ontstaan binnen het WOC.  
Gelukkig en zeer dankbaar zijn we met vrijwilligers die zien dat andere vrijwilligers overbelast 
dreigen te raken en gelijk inhaken op de vraag vanuit het WOC! Margot van der Lee en Anita 
Klerx hebben de taak van jurycoördinator op zich genomen. 
Het WOC en het bestuur wensen  Anita en Margot veel succes en het behalen van voldoening uit 
deze vrijwilligers taak. 
 
Tijdelijk neemt Walther de Vaan de functie en taak als voorzitter WOC op zich omdat hij als 
bestuurslid reeds nauw verbonden is met het WOC. U begrijpt met de reeds gestarte 
werkzaamheden voor de DDL waarvan hij tevens voorzitter is, alle reden om Walther te 
assisteren of zelfs zijn taak als voorzitter over te nemen of hem te ondersteunen als secretaris 
WOC. 
 
Maar... er is meer! 
 

De WOC organiseert door het jaar heen zo’n 8 à 9 wedstrijden. 
Om deze wedstrijden in goede banen te leiden zijn juryleden onmisbaar. Gemiddeld zijn er per 
wedstrijd  tussen de 15 en 20 juryleden nodig. De Atletiek- en Wandelvereniging DAK heeft 
binnen de Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie (AU) een goede naam opgebouwd wat betreft 
het organiseren van wedstrijden. 
 
Om die goede naam te behouden, zijn we op zoek  naar een uitbreiding van ons jurykorps. Niet 
alle wedstrijden dus aanwezig, maar een enkele wedstrijd op van tevoren vast gelegde data doet 
wonderen voor de zoektocht naar juryleden bij een evenement. WOC is u voor elke wedstrijd erg 
dankbaar en voorkomt veel tijd en teleurstelling naar het zoeken van vrijwilligers. 
Voor al die liefhebbers, na het lezen van dit artikel zeker (!), willen  wij  een nieuwe jurycursus 
gaan opstarten. Ook voor hen die reeds jurylid zijn willen wij, indien daar behoefte  aan is,  een 
opfriscursus of uitbreidingscursus voor organiseren. 
 
De jurycursus bestaat uit 4 dagdelen (2 zaterdagen of 4 avonden) afhankelijk van de voorkeur en 
zal dan gehouden worden in ons eigen clubhuis. Alle onderdelen worden behandeld zowel loop 
als technische onderdelen. De jurycursus  bestaat voor  80% uit praktijk en 20% uit theorie. Alle 
cursisten krijgen van te voren een cursusboekje. 
 
Heeft u interesse om jurylid te worden of om in aanmerking te komen voor een van de andere 
functies of wenst u meer informatie, meld u zich aan bij Walther de Vaan via het mailadres: 
evenementen@dakdrunen.nl of het algemeen infoadres op de website info@dakdrunen.nl 
Wij hopen  van harte dat we een groot aantal nieuwe juryleden mogen begroeten, zodat we 
gezamenlijk wedstrijden kunnen blijven organiseren en goede naam kunnen blijven behouden. 
 
Bestuur DAK en WOC 
 
 

mailto:evenementen@dakdrunen.nl
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DE WANDELENDE TAK 
 

 
15 km Winterwandeling voor alle DAK-leden 

 
Op zaterdag middag 12 januari 2013 is Louis Muskens van plan om weer 

de jaarlijkse 15 KM WINTERWANDELING te houden 

door de bossen en het stuifzandgebied van de Loonse en Drunense Duinen. 

 

Hieraan mogen alle DAK-leden 

(Atleten, Trimmers, Body Walkers, Nordic Walkers en Wandelaars) 

gratis deelnemen. 

De start zal zijn om 13.00 uur vanaf de parkeerplaats over het Drongelens 

Kanaal aan de Steegerf te Drunen. We zullen eerst ongeveer 8 km 

wandelen, onderweg een kopje koffie of iets dergelijks nuttigen en als 

iedereen uitgerust is, wandelen we gezamenlijk weer terug naar de Steegerf, 

waar we hopelijk met droog weer en voldaan om ongeveer 16.30 uur terug 

denken te zijn. 

Hopende op een grote opkomst, met de wandelgroetjes van Louis Muskens. 
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SNELWANDELEN 

Zilver voor Yvonne Grootswagers 
Zilver voor Yvonne Grootswagers bij het Nederlands Kampioenschap Vrouwen 10km. 
Op zondag 7 oktober 2012 in Tilburg was het zover. Het weer was zonnig en de prestaties ook. 
Maar wat zou het worden? Wel voor Yvonne Grootswagers werd het een stapje hoger dan vorig 
jaar. Yvonne was voor de start niet zeker, hoe de wedstrijd zou verlopen. Al spoedig bleek, dat 
een zilveren plak erin zou kunnen zitten. Na een voortvarende start daalde het tempo enigszins, 
maar dat gold ook voor de concurrentie. De laatste anderhalve ronde bleek Yvonne nog over een 
sterke versnelling te beschikken, waardoor ze een eindtijd liep van 1.08:58 uur(8,7km/uur). Een 
zilveren plak! Volgend jaar misschien??? 
Op de bijnummers waren actief: Mirjam Kies op de 5km in 40:03min en Harry Bijnen op de 3 km 
in 18:24 min en een eerste plaats, waarmee hij weer op de weg terug is. 
Op de 1 km was het een DAK-jeugdfestival. De plaatsen 1, 2 en 3 werden door de jeugdige DAK-
snelwandelaars ingenomen. Stijn van Nierop 1ste in 6:25min(9,35km/uur), 2de Aiden Blankers in 
6:37min(9,06km/uur) en 3de Anne van Nierop  6:51 min (8,76km/uur). Alle drie hadden ze een 
clubrecord in hun eigen categorie. 
 

       
 

Clubkampioenschappen.  
Dit jaar in 2012 ook snelwandelen voor de Pupillen en Junioren. 
Sinds enkele jaren is snelwandelen een vast onderdeel van de clubkampioenschappen bij DAK, 
waarschijnlijk als de enige atletiekvereniging in Nederland. Dit jaar stonden voor het eerst ook de 
pupillen/junioren aan de start en dat ging uitstekend. Er werd technisch goed gelopen en menig 
atleet/atlete verbeterde zijn of haar persoonlijk record of zelfs een clubrecord. Zie onder de 
resultaten.  
De Pupillen snelwandelden 1 km: 
 Ine Smits   MPupC 8:04,5 min (7,43km/uur) clubrecord 
 Tim Brok   JPupB  8:04,1 min (7,43km/uur) clubrecord 
 Anne van Nierop MPupB 6:57,6 min (8,61km/uur) clubrecord 
 Anouk van Dal MPupB 6:57,7 min (8,61km/uur) 
 Lara Dumont  MpupA  6:50,6 min (8,76km/uur) clubrecord 
 
3 km Mannen senioren:  Dirk-Jan Nieuwenhuizen 16:16,7min (11,05 km/uur) 

Harry Bijnen    18:54,4min (9,52km/uur) 
3km Vrouwen senioren: Yvonne Grootswagers  19:43,8min (9,12km/uur) 

Geertje van der Schans  24:08,8min (7,45km/uur) 
Ellen van Kuik   27:11,5 min (6,62km/uur) 

 
Verslag Winterserie Rotterdam 2012 – 2013 op 4 nov jl staat bij wedstrijdverslagen 
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INGEZONDEN 
 
 

Trail des Fantômes 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
19 augustus 2012 

 
WAAR FACEBOOK AL NIET GOED / OF SLECHT VOOR IS. 

 
Post van Ciska Hensen 19 augustus Trail de Fantomes in La Roche en Ardenne, Trail run wat is 
dat ?. Snel even opzoeken. En dit staat er op de site van de organisatie  
 
19.08 Trail des Fantômes 

Ontdek de prachtige natuur rondom La Roche. Met 2400 hoogtemeters over een afstand van 
50km (of 800 hoogtemeters over een afstand van 25 km) is dit één van de zwaarste tochten van 
België! Wij hebben twee prachtige parcours (25 km of 50 km) uitgetekend in het hart van onze 
Ardennen. Deze trajecten situerend zich voor 95% off-road en zijn moeilijk te noemen. Rode 
draad doorheen alle parcours is de Ourthe, die men moet oversteken! Kortom een echte 
uitdaging voor jong en oud. 

Ziet er wel leuk uit, nog wat heen en weer berichten en dan toch maar inschrijven. Uiteindelijk 
weet ik 4 DAKkers die ernaar toe gaan Ciska Hensen, Jacqueline Nieuwenhuizen, Milivoj Catari 
en Rinus Krijger. Voor alle zekerheid loop ik met Milivoj Catari en Harry van Hulten een keer de 
mountainbikeroute om een beetje hierop voorbereid te zijn, maar later bleek dat dit bij geen 
benadering op het parcours van de Trail des Fantomes lijkt. 

Paar dagen van te voren vraag ik aan Ciska: welke camping hebben jullie geboekt? Antwoord:  
Birkelt in LaRochette, even kijken : Ciska, Larochette Birkelt ligt in Luxemburg, 82 km van La 
Roche en Ardenne. Ciska je hebt gelijk, shit ik heb de verkeerde geboekt. Het is toch nog goed 
gekomen. 

Zondag 19 augustus, de 50 km is om 7 uur gestart, de 25 km start om 10 uur. Dan is het gelukkig 
niet zo koud meer, de verwachting is dat het deze dag de warmste dag van het jaar zal zijn. Nou, 
als die het niet was, dan was het er toch wel dicht tegenaan. In de tuin van Hotel Floreal wordt er 
gestart. Er zijn nog meer DAKkers, Friso Laros, en nog 2 lopers van de wedstrijdgroep. En nog 
meer lopers uit de Langstraat. In totaal zijn er ruim 600 deelnemers, waarvan er ca 200 op de 50 
km mee doen. 
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De sfeer is heel anders dan bij een 
hardloopwedstrijd, 7 min voor de start zit het 
merendeel nog relaxed op het grasveld. Maar om 
10 uur wordt er toch gestart. Eerst 3 km gaan goed 
maar dan komt de eerste heuvel, lang gerekt en 
behoorlijke stijging, het merendeel wandelt dan ook 
naar boven, maar ik zit dan ook niet in het voorste 
deel die rennen wel naar boven. 

Het is een heel gevarieerd terrein, maar geen 
verharde wegen of asfalt, alles bospaden of echte 
hellingen met klauterwerk, bij de afdalingen is het 
goed dat er boompjes staan, heb je nog wat 
houvast, ik ben blij dat het niet heeft geregend, 
geen idee hoe je anders boven en weer naar 
beneden komt. Stukken langs de Ourthe over 
boomwortels en stenen, is niet hard te lopen, 
tenminste niet voor mij. 

De organisatie heeft voor de 25 km een extra drankpost ingezet op 6 km, de volgende is op 13 en 
dan nog een op 20 km. Bij de drankposten wordt er even rustig gestopt om te drinken. 2 keer 
moeten we de Ourthe doorsteken, de eerste keer op ca 15 km en de 2e keer 500 meter voor de 
finish, wel lekker fris. Na de laatste verzorgingspost op 20 km nog een steile klim, daarna 
gelukkig voor een groot deel afdalen. 

Doordat het parcours zo anders is als met hardlopen, 
elke pas moet je oppassen waar je stapt, gaat de tijd 
toch wel snel, mijn eindtijd is 04:21, veel langer als 
dat ik had verwacht. Het was een zware tocht ook 
door het weer, temperatuur liep op tot boven de 30 
graden, wel veel onder de bomen, maar geen zuchtje 
wind, op de open vlakte in de volle zon, het was 
pittig. Even polsen hoe de anderen het hebben 
gedaan en wat de ervaringen zijn. Allemaal vonden 
ze het zwaar maar ook wel heel mooi om te doen, de 
tijden 

• Friso   02:51:59 19e overall 
• Ciska   03:09:19 56e overall, 6e dame 
• Jacqueline  03:25:42 99e overall, 12e dame 
• Rinus Krijger 04:21:34 258e overall, 
• Milivoj Catari 04:29:27 282e overall 

En dan te bedenken Ciska, loopt bijna alleen maar 
kortere afstanden 5/10 km. Milovoj is een goed jaar 
geleden begonnen met hardlopen. Ondanks dat het 
zwaar was heb ik wel van genoten. Volgend jaar nog 
meer DAK-deelnemers? 

Annie, weer bedankt voor het supporteren. Was voor iedereen leuk een bekende onderweg te 
zien die je aanmoedigt. 
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RIK- en JOKERAVOND 
VOOR LEDEN en introducees van de 

Drunense Atletiek Klub 
 

Op vrijdag 25 januari 2013 
In ons clubhuis 

 

Inschrijven en koffie drinken vanaf 20.00 uur 
Aanvang kaarten uiterlijk 20.30 uur 

 

Om een idee te hebben hoeveel deelnemers er zijn 
GRAAG OPGEVEN BIJ 

Louis Muskens, tel.: 0416 37 41 02 
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Restaurant Bijster stopt! 
 
Rian en Stefan, eigenaren en het culinaire brein achter restaurant Bijster, stoppen na ruim 
4 jaar in Drunen en jammer genoeg ook als commerciële partner van de Drunense 
Duinenloop. 
 
Restaurant Bijster was een van de belangrijkste commerciële partners van het loopevenement de 
Drunense  Duinenloop. Rian en Stefan hebben het besluit genomen te stoppen met hun 
restaurant en op een andere manier invulling te geven aan hun passie en drive op het gebied van 
koken en gastheerschap. Dit is een enorme tegenvaller voor de commissie. 
Vanaf het begin had Bijster vertrouwen in de organisatie en in de kwaliteit van het evenement, dat 
qua uitstraling en professionaliteit aansloot bij de denkwijze van restaurant Bijster. Dit kregen wij 
van Rian en Stefan terug toen we een vorige week een bezoekje brachten om hen te bedanken 
voor de medewerking. De DDL is een groots en professioneel evenement geworden, dat niet 
meer uit Drunen mag verdwijnen, aldus Rian en Stefan.  
We hebben een avond met elkaar van gedachten gewisseld en met een bos bloemen onze dank 
uitgesproken voor het vertrouwen en de medewerking. We zullen de lekkere koffie voor alle 
medewerkers op het plein, de uitmuntende lunch voor de gasten en de gastvrijheid gaan missen. 
Dat is zeker. Voor Jaap en Erik ontstaat er opnieuw een uitdaging om een nieuwe partner te 
vinden voor de DDL.  
 
Rian en Stefan, namens de gehele commissie en leden van wandel- en atletiekvereniging DAK 
willen wij jullie nogmaals bedanken en een goede toekomst toewensen. Bij deze nodigen wij jullie 
uit voor 17 maart a.s. om als VIPS aanwezig te zijn. Maar wij hopen dat jullie het dan zo druk 
hebben dat daarvoor geen tijd is. Maar als er dan toch een gaatje gevonden kan worden in jullie 
agenda… 
jullie zijn van harte welkom.  
 
Commissie Drunense Duinenloop 
Marketing en PR 
 
Erik Tausch  eriktausch@home.nl   
Jaap  Verstraate jaapverstraate@home.nl  
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Duurloop met Theo 
 
Hallo, 
  
Hieronder een kort verslag van de korte duurloop onder leiding van Theo Van Baardwijk. 
  
Op zaterdag 20 oktober verzamelden we omstreeks 09.00 uur op het parkeerterrein bij de Drie 
Linden. Het was een grote groep, met de laatste groep Start to Runners en anderen.  
Onder leiding van John van Heeswijk gingen we de Drunense duinen in. Na enkele kilometers in 
een rustig tempo, was het tijd voor de warming up, inclusief loopscholing.  
Onderweg gaf Theo van Baardwijk al te kennen dat hij na de warming up met enkele(n) nog een 
korte duurloop wilde doen in de duinen. 
Nadat we inmiddels op temperatuur waren, vertrokken we, onder leiding van Theo van Baardwijk. 
De groep bestond uit ongeveer 10 personen, waaronder een loopster die via Menno v/d Bruggen, 
eens een keertje mee wilde lopen.  
Na verloop van tijd werd ons duidelijk dat Theo “het spoor” bijster was. Hoewel Theo al jarenlang 
als trainer met allerlei groepen lopers dwars door de duinen loopt, ging het die zaterdag verkeerd. 
Theo wist niet meer waar we precies waren, laat staan dat hij wist hoe we richting Giersbergen 
moesten. Onderweg hebben we nog een vrouw op een paard om advies gevraagd, gevolgd door 
een man die zijn hond aan het uitlaten was. Dat leverde niets op. Uiteindelijk waren we in de 
buurt van de Guldenberg (Helvoirt) terecht gekomen en werd het hardlopen af en toe afgewisseld 
met wandelen/dribbelen. Onderweg vorderde Theo nog een auto, zodat Paulien en Menno een 
stukje konden meerijden naar de Rustende Jager. Paulien had onderweg last van haar knie 
gekregen en kon een lift goed gebruiken. Inmiddels waren we in groepjes uit een gevallen, zodat 
we in eigen tempo verder konden.  
De groep van John en van Peter was inmiddels op tijd (10.15 uur) terug op de parkeerplaats, 
terwijl wij (achteraf) één uur later (11.15 uur !!!!) zouden binnenkomen. 
We hadden sowieso geluk want de GSM van Theo deed het ook niet ??!!! Verder had niemand 
een telefoon al dan niet voorzien van navigatie bij zich. Kees van Boxel (werkzaam bij TomTom), 
degene die altijd navigatie bij zich heeft, was er juist die dag niet bij omdat hij zonodig naar Zuid-
Korea moest voor zijn werk.  
Aan de hand van de gegevens uit het horloge Rini van Baardwijk heb ik de route nog eens terug 
kunnen zien. Ik heb de route ook meteen even naar Theo gestuurd zodat hij het allemaal nog 
eens rustig kan bekijken… 
Al met al hebben we die zaterdag 15 of 16 kilometer afgelegd… een mooie afstand… als 
voorbereiding voor een halve marathon.  
Theo, ik heb me afgevraagd wat er met je aan de hand is. Eerst gaat het verkeerd bij onze 
Coopertest (11 minuten i.p.v. 12 minuten, foutieve telling van de rondes) en nu zijn we (onder 
jouw leiding) verdwaald.  
Ik heb inmiddels begrepen dat jij al jarenlang als trainer bij DAK actief bent en bewonder je voor 
je tomeloze inzet voor DAK. Ga er dan ook vanuit dat dit een incident was. Ik heb inmiddels met 
mijn verjaardag een kompas en een kaart van de Drunense duinen gekregen… 
  
Felix van Loon (namens de loopsters en lopers van de korte duurloop van 20 oktober 2012) 
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Parcours voor een korte duurloop van 16 km, uitgezet door Theo 
 
 

 

 

ADHD in de sport  
Bij Scorpio in Oosterhout heb ik (Yvonne van Veen) als jeugdtrainer twee avonden een cursus 
gevolgd over ADHD in de sport en graag deel ik de highlights met jullie. 
 
ADHD 
ADHD betekent chaos in het hoofd. Het belangrijkste: 
- Blijf positief, beloon en benoem goed gedrag. 
- Straffen of een time-out werkt niet, je moet in de situatie/ in dat moment blijven. 
- Zorgen voor duidelijkheid, regels en structuur en hierin consequent zijn. 
- Houdt het kind bezig en zorg voor uitdaging. 
- “Ontploffing”? Laat het kind afkoelen want op dat moment is er niets mee te beginnen. 
 
“Ontploffing” voorkomen 
- Probeer ontploffing te voorkomen door het gedrag wat je ziet te benoemen. 
- Je moet je afvragen: Waar komt het gedrag vandaan?  
- Wat is de situatie? Dit moet je je afvragen omdat dit te veranderen is. 
- Gedrag negeren kan werken (alleen wanneer het niet te erg is). Teveel aandacht geven 
betekent aandacht en dat is een beloning waardoor het de volgende keer weer gebeurt.  
 
SITUATIE     GEDRAG     GEVOLG/REACTIE 
te veranderen   Niet direct te veranderen   
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TOUR DE MOUNTAINS  
 
Zaterdag 27 oktober 2012, de laatste 
zaterdag van de zomertijd.  
Twee jaar geleden bedachten wij dat dit een 
prima dag was voor een speciale DAK- 
activiteit. En zo was er zomaar een traditie (nu 
voor de derde keer) geboren.  
 
 

 
Het was deze keer prachtig weer, fris maar met 
een stralende zon. Om 13.00 uur hadden 34 
DAKkers zich verzameld bij de Drie Linden 
(Giersbergen). Wij zijn in drie groepen 
vertrokken, de snelste het eerst.  

 
Enkele moedige vrouwen gingen voor het 
eerst de Drunense mountains beklimmen en 
na wat technische uitleg gingen ook zij van 
start.  
 
Onderweg bij Bosch en Duin hadden we een 
pauze maar het verschil was al erg groot, de 
snelste hadden de koffie al op toen de laatste 
groep aankwam. Maar dit was voor de laatste groep helemaal niet erg zij hadden daardoor direct 
plaats op het terras en de stoelen waren nog warm ook.  
 
Uiteindelijk zijn we allemaal weer heelhuids aangekomen waar we begonnen waren, ondanks 
enkele struikelingen, gebroken kettingen en andere kleine mankementen.   
En wat smaakt een biertje dan lekker!!!!  
 
Voor iedereen die meegefietst heeft: bedankt voor jullie sportiviteit en gezelligheid. En voor al die 
anderen die deze middag gemist hebben, volgend jaar de laatste zaterdag van de zomertijd gaan 
we weer...  
 
Sportgroeten,  
Steef Molema en Carla Ruisbroek 
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Vanuit de NAC (NevenActiviteitenCommissie) – Ouder/kindwedstrijd 
 
Je ouders laten zien dat je echt niet stil zit op de atletiek? Dat hebben we zaterdag 22 oktober wel 
laten zien! En atletieken kan alleen in een sportpak? Nee hoor! Tijdens de ouder/kindwedstrijd 
namen 29 kinderen het namelijk op tegen hun ouder/verzorgers, en dat in hele originele en leuke 
outfits!  
 
Onder het genot van een lekker zonnetje zagen we een aardbei en een banaan, twee 
boerenduo’s, heksen, pinguïns, twee dames in pyjama en nog heel veel andere leuk verklede 
duo’s over de atletiekbaan rennen! De kinderen namen het tegen hun ouders op tijdens de 
onderdelen “standsprong”, “jeu de kogel” en “duosprint”. Ze hebben de ouders flink laten zweten, 
maar het was vooral ook héél erg gezellig!  
 
Terwijl de punten werden geteld, namen de kinderen het nog even op tegen hun ouders tijdens 
de hindernissenestafette. Aan de ouders te horen, bleek hier door de kinderen niet helemaal 
eerlijk gespeeld te zijn, maar uiteraard wel weer één en al gezelligheid!  
 
De winnaars van de dag waren Stijn van Nierop en Justus, Milan van der Bruggen en Menno, en 
nog nooit eerder gezien: een aardbei en een banaan!  (Aidan Blankers en Elvira) 
 
Het was een super leuke ochtend, dus hopelijk zien we jullie volgend jaar weer terug!!  
 
Persijn, Theo, Jurgen, Daphne, Geert, Antoine, Luke, Ky-Anh, Miranda en Tanita bedankt voor 
jullie hulp!  
 
Groetjes de NAC, 
Sanne van Driel, Whitney Beekmans, Yvonne van Veen, Yvet van der Sterren 
nac@dakdrunen.nl  
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Huldiging kampioenen door de gemeente  
 
Donderdag 15 november stond de  
kampioenenhuldiging van de gemeente Heusden op het 
programma in De Voorste Venne in Drunen. Op deze avond 
werden de kampioenen van de verschillende 
sportverenigingen binnen de gemeente Heusden in het zonnetje gezet. Uiteraard waren hier ook 
een groot aantal atleten van DAK bij aanwezig zijn. Helaas kon niet iedereen aanwezig zijn bij de 
uitreiking.  
Achter in het clubblad een overzicht van alle 'kampioenen' namens DAK van afgelopen seizoen 
die afgevaardigd zijn met de behaalde prestaties. 
 
 
Op de groepsfoto staan : 
Mar-Hein, Chris, Justus, 
Luke, Tamara, Daphne en 
Fieke.  
 
Verder waren aanwezig 
voor de huldiging Lucas, 
Fleur en Yvonne. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Assistent Baanatletiektrainer 2 
Scholing in ons clubgebouw 
 
Op 7 december 2012 start op vrijdagavond de opleiding voor assistent-baanatletiektrainer 2, 
ofwel kort gezegd hulptrainer.  
Bij de pupillen en junioren D zijn meerdere, vaak jeugdige hulptrainers, actief en om deze 
enthousiaste hulptrainers meer bagage te geven biedt DAK een cursus aan. 
In het bijzonder wordt ook aandacht gegeven aan het geven van trainingen aan pupillen en D-
junioren. 
In totaal zijn er 3 bijeenkomsten en de cursus is uiteraard kosteloos voor de deelnemers. 
De huidige hulptrainers zijn al geïnformeerd, maar misschien dat een ouder of andere 
geïnteresseerden hier ook belangstelling voor hebben, wel ze zijn van harte welkom. Graag 
contact opnemen met:  
Theo van Houten 0416-377670 theovanhouten@hetnet.nl 

mailto:theovanhouten@hetnet.nl
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Anne van Es - van den Hurk beëindigt loopcarrière 
 

Tijdens de promotiewedstrijd op 23 september in Utrecht 
wist Anne van Es - van den Hurk zich met haar club Prins 
Hendrik te handhaven op het hoogste niveau van de 
Nederlandse atletiekcompetitie. Van Es werd 3e op de 
1500 meter en nam ook deel aan de 4 x 400 meter 
estafette.  
Deze wedstrijd was haar laatste wapenfeit als topatlete 
want de viervoudig Nederlands kampioene heeft besloten 
haar loopbaan als atlete te beëindigen. 
Anne begon met atletiek bij atletiekvereniging DAK in 
Drunen, maar haar sportcarrière nam pas een vlucht na 
een periode bij de universiteit van het Amerikaanse El 
Paso, waar zij een atletiekbeurs kreeg. 

Bij haar terugkeer in Nederland sloot Van Es zich aan bij Prins Hendrik in Vught waar ze eerst 
getraind werd door Tonnie Dirks. Later nam Annet Bezemer de begeleiding van de atlete op zich. 
Haar eerste grote succes kwam in 2006 toen Van Es in Gent Nederlands kampioen werd op de 
800 meter indoor. Op de korte cross won Van Es nog drie maal de nationale titel (2008, 2009 en 
2011). Daarnaast behaalde zij nog elf keer het podium tijdens nationale kampioenschappen, 
vooral op haar favoriete onderdeel de 1500 meter.  
 
 
 
 
 

Nieuwe en herintreders 

Als je zo op een woensdagavond de drukke activiteiten waarneemt van de diverse groepen dan 
kun je gerust stellen dat de nieuwe mensen die van de najaarsessie start to run gaan instromen - 
en jawel,  het zijn weer meer dan 15 mensen - zeker hun draai gaan vinden. 
En als “gevestigde” atleten dan ook nog eens af en toe hun aandacht geven aan integratie van de 
nieuwelingen dan zullen ze zich, voor zover dat al niet is, snel thuisvoelen bij DAK.  
Ik kan gerust stellen dat het (ook) deze keer weer een stel prettige en enthousiaste deelnemers 
waren die, als je dit leest, inmiddels al een 3-km-test hebben gelopen. Ik wil dan ook John van 
Heeswijk bedanken die zijn ervaring als trainer weer heeft ingebracht en natuurlijk ook een 
bedankje aan het nieuwe lid van ons trainerscorps, Jan Haverhals. Die, en zo heeft hij het 
ervaren, net zo aanstekelijk enthousiast als de lopers zijn ervaring in het coachen in de praktijk 
heeft gebracht. Hulde voor allebei. 
 
En voor de instromers succes en veel plezier bij DAK. 
 

Theo van Baardwijk 
 
  

http://tonniedirks.nl/wp-content/uploads/2011/11/anne-nkcross11t-erki.jpg
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COLUMN 
 

Papier leest lekkerder 
 
Wat maakt schrijven nu zo leuk? Die vraag wordt mij – de man die heel veel vraagt –  
regelmatig voorgelegd. Het aardige van de pen danwel het toetsenbord hanteren is dat je 
altijd weer met nieuwe verhalen komt, zeker als je bovenop het nieuws zit. Het grappige 
is dat de mensen die ik interview altijd eindigen met ik ben benieuwd wat je ervan maakt.  
Dan antwoord ik altijd met: ik ook. En dat meen ik ook, want als ik eenmaal achter het 
toetsenbord zit met de aantekeningen naast me op kladblok genoteerd – een iPad heb ik 
nog niet -, dan is het telkens weer afwachten naar welke toetsen mijn vingers me zullen 
leiden. Helemaal waar is dat natuurlijk niet, je hebt in je hoofd al een idee waar het 
naartoe moet gaan.  
 
Soms sta ik er nog echt van te kijken wat eruit is gerold. Eén keer heb ik het meegemaakt 
dat ik een commercieel stukje nog eens tevoorschijn toverde, het overlas en bedacht: 
volgens mij is het geen reclame, maar geloof ik echt dat het zo is. Het ging om een cv-
ketel. Aangeschaft, nooit geen spijt van gehad.  
 
Schrijven is ook leuk omdat je het product meteen terugziet. In een krant, in een huis-
aan-huisblad, of een magazine. Ik vind het nog altijd een beetje opwindend om de 
maandagkrant uit de brievenbus te halen, want schrijven over amateurvoetbal is voor mij 
een flinke klus. Als het er allemaal netjes in staat, zonder blunders – ook dat maak je 
mee, een journalist is ook een mens al wordt ie door sommigen als een rat gezien – dan 
doet je dat goed.  
 
Een verhaal moet op papier verschijnen, dat geeft enig cachet. Een verhaal op een 
computer is in mijn ogen niet af, je kunt met zo’n breedbeeld niet op de bank zitten, 
bladzijden omslaan.  
 
Het bestuur van DAK, zo heb ik begrepen, heeft besloten om het clubblad niet meer op 
print uit te brengen. Ik kan me er iets bij voorstellen, want het scheelt in de kosten. 
Jammer is het wel. Bovendien vraag ik me af: zal het clubblad nog wel zo intensief 
gelezen worden?  Dat is voor mij makkelijk te peilen. Als ik geen op- en aanmerkingen – 
positief danwel negatief krijg – over mijn pennenvruchten, dan weet ik al genoeg. 
  
Kees Klijn 
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JEUGDPAGINA  

De schrijfestafette 
 
Hallo mijn naam is Max van Gijzel, ik ben 11 jaar oud. Ik zit op Montessorischool De Wiek in 
groep 8. Ik zit nu 4 jaar bij DAK Drunen. En het leukste onderdeel vind ik hardlopen, ik doe vaak 
met een wedstrijd mee en soms win ik een prijs. Ook wandelen vind ik leuk en ik heb meegedaan 
aan de 40 kilometer van DAK, En nu doe ik ook mee met de 80 van de Langstraat. We hebben 
leuke trainingen en we hebben aardige trainers. Ook het kamp is altijd erg leuk. 
Max geeft het stokje door aan Mare van Bladel. 
 
 

 

Lucas van der Kruit kampioen Altena Road Circuit 
 
Woudrichem – Het begon allemaal op zaterdag 14 april met de 1 km Kids Run in Rotterdam. Met 
nog ruim 1300 andere kinderen liep Lucas zo hard als hij kon naar de finish. Hij eindigde op 
plaats 501. Geen prijs, maar leuk en indrukwekkend was het wel. De prijzen kwamen later, toen 
zijn trainingsmaatje Soo Yin vertelde over het Altena Road Circuit.  
 
De eerste stratenloop in het Land van Heusden & Altena waar Lucas aan mee deed, was op 24 
mei in zijn eigen woonplaats Woudrichem: de Hoogstraat heen en terug, totaal 500 meter. Prompt 
kwam hij als eerste over de streep en won hij een geldprijsje. Dat smaakte naar meer! In 
Werkendam en Genderen werd hij tweede; de stratenloop in Giessen en Hank wist hij te winnen. 
En ook bij de Vestingstadrun in Woudrichem op 3 november kwam hij als eerste over de streep.  
En zo eindigde Lucas in het eindklassement van het Altena Road Circuit op de eerste plaats in 
zijn categorie “jongens t/m 7 jaar”. De organisatie nodigde hem en alle andere kampioenen uit 
voor een feestavond in de Kurenpolder. Lucas kreeg voor zijn prestatie een prachtige zilveren 
schoen met inscriptie die nu staat te pronken op zijn kamer. 
 
En wat een verrassing toen we een mailtje ontvingen van 
de technische commissie van DAK met een uitnodiging 
voor de kampioenenhuldiging van de gemeente Heusden. 
Op 15 november werd in theater De Voorste Venne 
iedereen in het zonnetje gezet die het afgelopen jaar 
kampioen was geworden in zijn of haar tak van sport. Van 
de ponyclub en rolstoeldansen tot motorcross, voetbal en 
atletiek. Lucas stond te stralen op het podium toen hij 
werd gefeliciteerd en kon heel knap de vragen 
beantwoorden die werden gesteld. Supertrots en met een 
beker met twee oren reden we huiswaarts.  
 
Zaterdag 30 maart staat al op de kalender, dan is de 
eerste stratenloop van 2013 in Sleeuwijk. Lucas gaat 
weer meedoen, maar wel in de volgende categorie: de 1 
km voor jongens van 8-9 jaar. We zijn benieuwd! 
 
Gaby van der Kruit (mama van Lucas) 
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Lopen in herfst en winter 
 
Inleiding 
 
Lopen als het glad, koud, nat of donker is, geeft een verhoogd risico op een blessure of ongeval. 
Je kunt dit risico zelf zo klein mogelijk houden door onderstaande adviezen op te volgen, maar 
helaas zijn niet alle blessures of ongevallen te voorkomen. Het verdient aanbeveling om samen 
met anderen te trainen, dan kun je elkaar helpen als dat nodig is. Is dat erg moeilijk, geef dan aan 
het 'thuisfront' of bij je vereniging door waar je gaat lopen. Zij kunnen je dan eventueel zoeken als 
je te lang wegblijft. 
 
Gladheid 
Als de ondergrond nat, besneeuwd of bevroren is, wordt het glad. De kans op een glijpartij neemt 
toe, waardoor ook de kans op blessures toeneemt. Bij een valpartij kom je er vaak met een 
blauwe plek of schaafwond vanaf, maar het wordt vervelender als je je echt blesseert. De meest 
voorkomende blessures zijn een enkelverzwikking en een peesirritatie. 
 
Duisternis 
Als je in het donker traint moet je een aantal voorzorgsmaatregelen nemen. Zorg voor 
reflecterend materiaal aan je kleding/schoeisel of voor een lampje dat je om je arm kunt doen. 
Loop zoveel mogelijk over goed verlichte voet- of fietspaden. Indien dat niet mogelijk is, loop dan 
tegen de verkeersrichting in. Je ziet het verkeer dan aankomen en je kunt tijdig reageren om een 
botsing te voorkomen. Dat betekent dat je op de weg aan de linkerkant moet lopen. Je ziet het 
verkeer dan aankomen en je kunt tijdig reageren om een eventuele botsing te voorkomen. Loop 
altijd een route die je goed kent en die je al een paar keer bij daglicht gelopen hebt. Je weet dan 
waar de kuilen, opstapjes en afstapjes zitten. 
 
Functionele kleding 
Loopkleding wordt belangrijker naarmate de temperatuur lager is. In de herfst en winter moet de 
kleding goed beschermen tegen wind, regen en kou. Aan welke voorwaarden moet een goede 
kleding voldoen? Je kunt het beste gebruik maken van meerdere lagen kleding, in plaats van één 
dikke laag. Als eerste laag doe je (thermo)onderkleding aan. Deze thermosonderkleding draag je 
direct op de huid, waardoor de transpiratiedamp snel afgevoerd kan worden naar de volgende 
kledinglaag zodat je zelf droog blijft. Daaroverheen draag je een warmere isolerende kledinglaag, 
die het transpiratievocht van binnen naar buiten goed doorlaat, maar regen en wind niet. Van 
binnen blijf je dan droog, zodat je niet kunt afkoelen. Als het echt koud is, draag dan als derde 
laag een winddichte en waterafstotende laag. Ook deze kledinglaag moet natuurlijk ‘ademen’ om 
de transpiratiedamp kwijt te raken. Vaak maken mensen de fout dat ze teveel kleding of slecht 
‘ademende’ aandoen, waardoor ze in een ‘soort sauna komen te lopen'. Het is belangrijk om te 
weten dat je de meeste lichaamswarmte verliest via je hoofd. Een muts of hoofdband is dus aan 
te raden evenals het dragen van thermische handschoenen of wanten om je vingers te 
beschermen. 
 
Je kunt natuurlijk ook overwegen de looptraining een keer over te slaan. Zo lang duurt de 
(extreme) kou in ons land meestal niet. Bedenk dat je sneller een blessure oploopt, dan dat je 
ervan af bent. Mocht je toch in een vriesperiode gaan trainen, probeer dan overdag te trainen en 
begin met wind tegen! Als je dan op de terugweg warm en bezweet bent, koel je niet onnodig af.  
 
Samenvatting 
In de herfst en winter is de ondergrond vaak nat en glad, waardoor er eerder blessures ontstaan. 
Daarnaast treedt de duisternis eerder in. Neem dus extra voorzorgsmaatregelen in de herfst en 
winter en besteedt extra aandacht aan: 
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Wedstrijdverslagen / -uitslagen 

Brons op de 400m horden 
 
Tamara Bos,  brons op de 400m horden bij het 
NK Junioren B 2012 in Tilburg. 
Tijd: 66,24sec een clubrecord. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 Clubrecords verbroken 
Op zaterdag 10 november heeft Kevin van Loon A-pupil 1e jaars 2 Clubrecords verbroken bij n 
indoorwedstrijd bij Hellas in Utrecht en wel op de 60 meter sprint in 9,78sec. en met het 
verspringen een afstand van 3,40 meter, dat is natuurlijk een super prestatie  2 records in 1 
wedstrijd  

  
 

Winterserie Rotterdam 2012 - 2013 
 
Op zondag 4 november 2012 is de winterserie snelwandelen in Rotterdam weer van start 
gegaan gelijktijdig met onze Drunense Duinen Cross. Harry Bijnen en Ad Leermakers stonden 
aan de start. Ad kwam uit op de 10 km in 1.12:13uur(8,3km/uur). Harry Bijnen startte op de 3 km 
en eindigde na 19:28min (9,24km/uur). 
 
zondag 18 november 2012 was de tweede snelwandeldag in deze winterserie. Nu met de 
deelnemers: broer en zus Stijn en Anne van Nierop en Harry Bijnen. Na vroeg opstaan en van 
slecht weer naar mooi weer startten de snelwandelaars droog en met een voorzichtig opkomend 
zonnetje. Harry Bijnen startte opnieuw op de 3 km en kwam na 18:46min(9,59km/uur) over de 
streep, was daarmee ca. driekwart minuut sneller dan 2 weken geleden en dat gaat dus de goede 
kant op. Stijn van Nierop eerste jaars junior D startte voor de eerste keer op de 3 km. Na een 
enigszins behoudende start trok hij goed door in de laatste ronde en kwam met een fraaie tijd van 
21:56min(8,20km/uur) over de eindstreep. Anne van Nierop eerste jaars pupil A snelwandelde 
de1km en eindigde in 7:03 min (8,51km/uur). Het parkoers was enigszins glad vanwege de vele 
bladeren op de asfaltpaden.  
Stijn en Anne zette een prima prestatie neer in een leuke wedstrijd in het Kralingse bos in 
Rotterdam. 



 

OnderDAK 
nummer 6    24 november  2012 

 

 
 Pagina  41 

 
 

 
Kampioenenhuldiging atletiekvereniging DAK Drunen (2012) 

   Fleur van der Linden (Meisjes Pupillen A) 
  Brabants Kampioenschap Cross 2de 

Brabants Kampioenschap 1000m 2de 
Brabants Kampioenschap 600m 2de 
Brabants Kampioenschap Meerkamp 3de 

   Fenna Verweij (Meisjes Pupillen A) 
  Stratenloopcup land van Heusden en Altena Wegcircuit 1ste 

   Fieke Kivits (Meisjes Junioren C) 
  Brabants Kampioenschap Cross 1ste 

Brabants Kampioenschap 600m 3de 

   Daphne van Zandvoort (Meisjes Junioren C) 
  Brabants Kampioenschap 5km 1ste 

Cross Circuit Regio 13 Cross 2de 

   Tamara Bos (Meisjes Junioren B)  
  Nederlands Kampioenschap 400m Horden 3de 

Brabants Kampioenschap 100m 1ste 
Brabants Kampioenschap 100m Horden 2de 
Zuid-Nederlands Kampioenschap 400m 3de 

   Yvonne Grootswagers (Vrouwen Senioren) 
  Nederlands Kampioenschap 10km snelwandelen 2de 

   Jacqueline Nieuwenhuizen (Vrouwen Senioren) 
  Stratenloopcup land van Heusden en Altena Wegcircuit 1ste 

Cross Circuit Regio 13 Cross 3de 

   Ciska Hensen (Vrouwen Masters 35) 
  Midden-Brabant wegcircuit Wegcircuit 1ste 

Stratenloopcup land van Heusden en Altena Wegcircuit 1ste 
Cross Circuit Regio 13 Cross 1ste 

   Lucas van der Kruit (Jongens Mini Pupillen) 
  Stratenloopcup land van Heusden en Altena Wegcircuit 1ste 

   Luke Linders (Jongens Junioren A) 
  Zuid-Nederlands Kampioenschap 100m 3de 

   Chris Timmermans (Mannen Senioren) 
  Stratenloopcup land van Heusden en Altena Wegcircuit 1ste 

   Mar-Hein van de Wiel (Mannen Masters 35) 
  Stratenloopcup land van Heusden en Altena Wegcircuit 1ste 

   Jan Netten (Mannen Masters 40) 
  Nederlands Kampioenschap Indoor 3km snelwandelen 3de 

   Justus van Nierop (Mannen Masters 50) 
  Nederlands Kampioenschap 200m 1ste 

Nederlands Kampioenschap 100n 3de 

   Tini de Laat (Mannen Masters 55) 
  Nederlands Kampioenschap Duathlon Duathlon 1ste 

Brabants Kampioenschap Cross 2de 
Cross Circuit Regio 13 Cross 2de 
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