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’t Lopertje is het clubblad van Loopgroep Waalre en verschijnt 7x per jaar. Redactie: lopertie@loopgroepwaalre.nl
Het volgende nummer (nr. 2) verschijnt begin april. Bijdragen ontvangen we graag uiterlijk op donderdag 30 maart.
Zie voor meer informatie, meer foto’s en eerdere nummers onze website www.loopgroepwaalre.nl.
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Activiteiten 2023

De eerste helft van dit jaar hebben we nog de onderstaande activiteiten op het programma. Tijdens
de jaarvergadering op 5 april volgt meer nieuws over de plannen voor de tweede helft van 2023.
Een champagne-ontbijtloop blijft dit jaar achterwege, omdat we in het voorjaar al veel activiteiten
hebben. Of er een cyclopaton komt is nog niet zeker; dat hangt ervan af of het organisatorisch lukt.

Za 25 februari Paarse cross bij de Hut van Mie Pils. ESAV Asterix organiseert;
wij helpen daarbij en lopen natuurlijk ook mee.

Za 18 maart Ploggen tijdens de nationale Opschoondag.

Z0 26 maart Tijdloop, mede onze start van het zomerseizoen.

Wo 5 april Jaarvergadering in 't Huis van Waalre, start 20:00 u.

Do 20 april Coopertest

70 4 juni LGW trail

Vr 23 juni Barbecue

Trainingen 1¢ kwartaal

Dinsdag

Datum Type Lengte
21-feb Lange interval 900/ 1700 m
28-feb Korte interval 250/550 m
7-mrt Rustige duurloop 14 km
14-mrt Tempo-duurloop 22 /4 min
21-mrt Lange interval 1000/ 1800 m
28-mrt Korte interval 300/ 600 m
4-apr Rustige duurloop 12 km




Donderdag
Datum Type Lengte
23-feb Tempo-duurloop 21 /4 min
2-mrt Lange interval 900 /1900 m
9-mrt Korte interval 300/ 500 m
16-mrt Rustige duurloop 14 km
23-mrt Tempo-duurloop 22 /3 min
30-mrt Lange interval 1000 / 2000 m
6-apr Korte interval 100 /250 m
Zondag
Datum Type Lengte
26-feb Rustige duurloop 18 km
S-mrt Tempo-duurloop 21 - 3 min
12-mrt Lange interval 1000 / 1600 m
19-mrt Korte interval 300/550 m
26-mrt Tijdloop Zie aparte informatie
2-apr Tempo-duurloop 23 /3 min
9-apr le Paasdag Geen training

Drielandentrail in Vaals

Janine Rijken

5 februari 2023, eerste trail voor de beginners groep 2.0. Met z'n allen in de auto bij Erik N. Goed
begin. Strak op tijd gearriveerd. Stresslevel was al ietsie toegenomen toen we 3 minuten voor tijd
arriveerden en de dames ook nog moesten plassen. Maar gelukkig, vlak voor het startsignaal stonden
we paraat en.... Gaan!!

Meteen een enorme klap in het gezicht gekregen (ikke in ieder geval wel ©): de eerste 50 meter
waren bergop... Kapot was ik dus al, binnen het kwartier... Ook meteen goede oefening in zelf-
beheersing om de rest van de tocht te doseren. Vervolgens was het genieten geblazen: een prachtige
tocht, druk bezocht, geweldige vergezichten, mooie bossen, glooiende weilanden, lekkere modder,
heerlijke plassen, kortom echt genoten.

Carla, Stephan en Paul met hun 19 km en ietsie hoger tempo kwamen tegelijkertijd met ons over de
finish, een onvergetelijk moment (©), op de hielen gevolgd door Lucas, Erik D en Roald met hun
28 km... Respect heren! Ter afsluiting hebben wij, de beginners, samen met Loes en Anneke bij
Diana in haar nieuwe, gezellige stulpje een overheerlijk stuk echte Limburgse rijste- en kruis-
bessenvlaai gegeten.

Geweldige afsluiting van een geweldige ervaring!! Dankjewel allemaal voor de gezelligheid en
support!!

Groetjes van Ayla, Chantal, Myra en Janine
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Mooie Snertloop

Bij de Snertloop hadden we vorig jaar nog veel regen, maar dit jaar viel er geen druppel. Zondag

12 februari was zelfs een uitgesproken goede dag voor hardlopen en wandelen. Vanuit Herberg

’t Loon hadden we mooie routes door bos en weide rondom Waalre. Na afloop een kop(je) snert en
een drankje in de Herberg. Het was zo’n mooi weer dat de helft van onze deelnemers buiten op het
terras ging zitten. Wel zo handig, want binnen was het met de tafeltjes op hun normale plaats best
krap. De erwtensoep was wat dunniger uitgevallen dan de voorgaande edities bij de sporthal, maar ja,
toen hadden we nog niet zo’n inflatie. De horeca moet tegenwoordig nu eenmaal hier en daar wat
krimpflatie toepassen om rendabel te blijven. Hoe dan ook was het een gezellige ochtend gezond
bewegen op een mooie zondag.



Winterpret

In tegenstelling tot een jaar geleden lijkt de winter 22/°23 best wel op een winter. Nachtvorst,
sneeuw, beetje ijs, héél even wat ijzel — het is allemaal voorbij gekomen. Dat geeft de diverse
loopevenementen een extra cachet: lekker fris, mooie luchten, en gezellig opwarmen na afloop.
Hieronder een kleine impressie van onze winterse loopactiviteiten de afgelopen paar maanden.

Sylvesterloop, Heeze, 18 december 2022 Egmond halve marathon, 8 januari 2023



Mescherbergloop, Eijsden, 18 december 2022
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Genneperparkenloop, Eindhoven, 8 januari 2023

Huttraining in de sneeuw, 22 januari 2023
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Nieuw Hennepstraat 7
5561 AC Riethoven

Refurbished +3140 251 4242

Info@accucompany.nl

Laders

Onderzoek www.accu-company.nl

Vink Tandtechniek
voor schitterende tanden en een stralende lach
U kunt bij ons terecht voor:
gebitsprotheses - kronen en bruggen - implantaten
tanden bleken - gebitsbeschermers
Heikantstraat 18 - 5581 VB Waalre - tel. 040-221.6666
www.vinktandtechniek.nl - info@vinktandtechniek.nl

Nicole Couteaux Podotherapeut en sportpodotherapeut

040 - 750 80 35 www.podotherapiecouteaux.nl

Gezondheidscentrum Waalre
Sportlaan 1

3581 BZ Waalre PODOTHERAPIE

Medisch centrum Aalsterweg

Aalsterweg 183A ( C O U T E A U X

5644 RA Eindhoven



’t Lopend vuurtije (96)

Wist je:

Wist je:

Wist je:

Wist je:

Wist je:

Wist je:

Wist je:

Wist je:

Wist je:

Dat als dit Lopertje verschijnt de “snertloop” 2023 er alweer opzit.

Dat iedereen blij was dat dit evenement ook dit jaar weer goed gelukt was. Dat kon
eigenlijk ook niet anders want als de organisatie ergens “de ballen” verstand van heeft,
dan is het wel om iets in_de soep te laten lopen.

Dat Monica nu even aan het wandelen is en niet aan het hardlopen, omdat haar heup,
waar ze al héél lang last van heeft, vervangen gaat worden. Volgens_ingewijden heeft
ze eigenlijk al last vanaf het moment dat ze door een hond gebeten was.

Uit dankbaarheid doneert ze nu haar verwijderde botten om_anderen te helpen,

en de geruchten gaan dat ze zelfs voor honden gebruikt mogen worden.

Dat die hondenbeet misschien wel de reden is dat ze zo uitgelaten is na het
wandelen en dat ze daarom aan honden doneert. Als ze nu maar niet iedereen

af gaat blaffen. Of draaf ik nu te ver door?

Dat een drol die kan fluiten ook wel een fluitkeutel genoemd wordt.

Dat ons bestuurslid Werner af en toe best wel over absurde humor beschikt.
Zoals bijvoorbeeld na afloop van de cursus hartreanimatie bleek. Hij bood
namelijk een fles drank aan, notabene aan de BOB van de reanimatiecursus.

Dat ik, Co, vroeger heel lang in een weeshuis gewerkt heb.
Dat ik daar voor mijn gevoel onterecht ontslagen ben.
De directeur was namelijk fel tegen het organiseren van een ouderavond.

Dat Ron Veenhof laatst door een medelid van Loopgroep Waalre op straat gesignaleerd
werd met een stokbrood in zijn kont. Op de vraag waarom hij dat deed zei hij: “Ik ben
vanochtend bij de tandarts geweest en ik moet voorlopig met de andere kant eten.”

Dat onze trainer Paul Spijkerman zich altijd razendsnel omkleedt voor een
spiegel. Hij denkt namelijk steeds: wie zal het eerst klaar zijn hij of ik?

Dat je vaak hele rare krantenkoppen leest zoals: “NS zet mes in treinpersoneel.” /
“Pinda’s eten is riskant voor foetus.” / “Vrouw van 90 helpt politie bij inbraak in Gilze.”

Zo, tot zover dit lopend vuurtje.

Groetjes van uw PR-agent Co.M.Mercieel

Zeg maar Co.
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Fysiotherapie * Manuele therapie * Kinderfysiotherapie ¢ Sportfysiotherapie
Geriatriefysiotherapie * Oedeemtherapie * Fysiotherapie in de thuiszorg
* Revalidatietrainingen voor chronisch zieken * Dry Needling
Psychosomatische Fysiotherapie
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Michiel de Ruyrerstraat 28, Waalre « Monseigneur Bannenberglaan 38, Waalre
Medisch Cenirum Aalst; Raadhuisstraat 6, Waalre 5 @jggg



