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Volg ons op facebook. Kijk hier ook voor 
foto’s en spontane activiteiten waar 
leden naar toe gaan. 

www.facebook.com/Lopersgroepbrandevoort 

 

 
september t/m juli        : Pilates Iedere maandag  
                om 18.45 uur 
Eind augustus        :  Strabechtse Heideloop.  
Zaterdag 8 september:  Treinenloop 
Zondag 23 september:  Rondje Brandevoort 
Zondag 14 oktober      : Halve marathon Eindhoven 
Woensdag 26 dec.       : Kerstwandeling 
 
 
Een dag uit de trainersopleiding Bewust Hardlopen 

Door: Ria Jacobs 

 

Een mooie zondagochtend! Op het sportpark is het 

nog stil. Het is lekker fris en de zon schijnt 

enthousiast. Alweer de laatste van de drie 

bijeenkomsten van de trainerscursus Bewust 

Hardlopen. Vijf trainers in opleiding: Paul, Raoul, Ria, 

Simon en Frances. Geke en Glenn zijn ook van de 

partij. 

 

De cursus wordt gegeven door Ronald Valkenburg 

van Bewust Hardlopen. Deze derde en laatste 

bijeenkomst staat in het teken van toepassen van de 

theorie. In de ochtend is er aandacht voor een juiste 

basishouding, het mentale aspect - “ga vooruit, denk 

vooruit” -, de start van het lopen en het versnellen 

en vertragen tijdens het lopen. Eerst nemen we de 

theorie nog eens door en daarna brengen we het 

geleerde in de praktijk. 

Na de lunch ligt de focus op het geven van een 

complete training; warming up, kern, cooling down. 

De dag sluiten we af met de nabespreking. We kijken 

terug op een leuke en leerzame scholing. Veel 

informatie; looptechnieken, trainingssamenstelling, 

belasting en herstel, blessurepreventie en veiligheid. 

Kort samengevat: “je krijgt een hele andere kijk op 

hardlopen”. De doelstelling van onze scholing is 

behaald; bewustwording en optimalisering van de 

mentale en fysieke aspecten van hardlopen. Het 

uitgangspunt hierbij is ieders individuele manier van 

hardlopen, die bepaald wordt door de unieke 

eigenschappen van iedere loper. 

 

Nu mogen we aan de slag! Eerst samen met een 

ervaren trainer voor de groep en daarna individueel 

aan de slag. Helaas is Raoul vanwege een blessure 

gestopt met de training. Maar… onze vereniging 

heeft er weer vier trainers bij.  

 

Nu is het zo dat er ook regelmatig trainers stoppen 

met training geven. Dus als je interesse of ambities 

hebt om training te geven, maak het kenbaar! Dit 

mag bij het bestuur, maar ook bij een van de 

trainers.  

http://www.lopersgroepbrandevoort.nl/
http://www.facebook.com/Lopersgroepbrandevoort


 

 

 
 

Is het trainerschap ook iets voor jou?  Geef je dan 

op voor de nieuwe trainersopleiding in september. 

De opleiding bestaat uit 3 theoriedagen gevolgd door 

een aantal praktijktrainingen onder begeleiding van 

een bestaande trainer. Je kunt je opgeven bij Ria via 

de mail wocria@gmail.com 

 

Maastrichts Mooiste 

Door: Ria Jacobs 

Tien juni kwart voor elf zijn wij gezellig op station 

Brandevoort op de trein gestapt richting het mooie 

Maastricht. Na het omkleden, het ophalen van onze 

startnummers en nog een koolhydraat rijke lunch 

zijn wij rond 14.00 uur (zie hieronder zo fris en fit als 

een hoentje) van start gegaan. 

Ja mooi was die, maar vooral ook erg warm en zwaar. 

Maar wij 8 bikkels hebben de warmte en de 

Limburgse St. Pietersberg gewoon getrotseerd. Wij 

zijn dan ook allemaal trots gefinisht na 10 Engelse 

mijl door een prachtig landschap met een mooi 

chateau en aangemoedigd door enthousiast publiek 

in het centrum van Maastricht.  

Daarna hebben wij, rijkelijk verdiend natuurlijk, 

genoten van een hapje en drankje op een terras. Het 

was erg gezellig en zeker voor herhaling vatbaar.  

En zeg nou zelf, ook na afloop nog steeds fit! 

Ladies Run 

Door: Elly Rijkers 

 

“Ik ga niet, als het zo warm is doe ik het niet”. “Maar 

we hebben het toch afgesproken, het is echt een 

leuke loop”.  Frances (die traint ons die avond) vraagt 

ondertussen of ze thee moet gaan halen of dat we 

tijd hebben om mee te trainen J. We (Patricia, 

Ingrid en ik) staan wat de “discussiëren” of we wel of 

niet aan de Ladies run mee gaan doen. We spreken 

af het vrijdags te beslissen. En… we hebben 

meegedaan. Het was warm, maar een hele mooie 

schaduwrijke route door oa een mooi park in 

Eindhoven. Allemaal vrouwen en in t roze! En 

natuurlijk niet te vergeten voor een goed doel; Pink 

Ribbon. En als je over de finish komt geeft dat toch 

weer een enorme voldoening. Zo’n Radler daarna 

smaakt dan echt driedubbel zo lekker! 
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