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Hitteprotocol

Esther Schobbe

Tijdens de trainersvergadering eind juni is er nog gesproken over het hitteprotocol dat wij volgen.
Het huidige protocol is goed; wel willen wel hieraan toevoegen dat we op de zondag om 9.00 uur
starten als de verwachte temperatuur om 10.00 uur op die dag 25 graden of meer is. Doordeweeks
trainen we gewoon om 19.00 uur en zullen we een rustige duurloop inzetten bij warm weer of boven
de 28 graden aflassen. Zie de onderstaande uitleg.

Loopgroep Waalre
v vy Weeralarm

) ) ) De richtlijnen...

Bij 28° en hoger is onverstandig om te hardlopen en

r l b de training wordt afgelast.
: ) *  Bij 25° is het verstandig langzamer en korter te

trainen en meer drinken voor, tijdens en na de
training.

Bij overige temperaturen gewoon lekker hardlopen.

Bij vorst wordt de training alleen afgelast als de
ondergrond te glad is, waardoor er onnodig
blessures kunnen ontstaan.

In alle gevallen neemt de trainer van dienst het
besluit.

Activiteiten 2023

e 7za 09 september: Ronde van Waalre

e 7008 oktober:  Deelname marathon Eindhoven + nazit
e 7029 oktober:  Najaarsloop/ -wandeling

e di 12 december: Fakkelloop



Aan welke kant van de weg lopen we?

XXXXXXXXX >

Is er aan beide zijden van de rijweg een fietspad, dan lopen we op het fietspad
dat aan de linkerzijde ligt (dus tegen het verkeer in) maar wel aan de

rechterkant op dat fietspad.
De fietsers hoeven zo niet voor ons uit te wijken, en er komen geen fietsers
van achteren.

é

Is er een dubbel fietspad (mel fietsvarkeer in 2 richtingen), al dan niet aan
beide zijden van de njweg, dan lopen we links op het fietspad (dus tegen het
fietsverkeer in).

De tegemoet komende fietsers zullen dan voor ons moeten uitwijken, maar zo
rijden de achterop komende fietsers ons niet van achteren aan.

XXXXXXXXX >

Is er geen fietspad, dan lopen we aan de linkerzijde van de njweg hat
rijverkeer tegemoet, zodanig dat we het verkeer niet hinderen.

Dus achter elkaar lopen, het zogenaamde “ritsen”. We zien het verkeer
aankomen en kunnen daarop anficiperen

% L. 0.0.9.9.9. 9.4

Is er echter een voetpad of trottoir aanwezig, dan lopen we niet op de fietspaden maar op

de voetpaden!
Volg in elk geval altijd de aanwijzingen van de begeleider op, ook al wijken deze van de

hierboven beschreven regels af.



Handelse processie
Mientje Spijkerman

Afgelopen maand juni, om precies te zijn op 17 enl8 juni, was dit jaar de Bedevaart naar Handel.
Ook deze keer hebben Kitty, Joyce en ik de 2 dagen van elk 40 km wandelen weer samen volbracht.
Heel jammer was wel dat Hans Harlé er niet bij kon zijn. Hij had er nog wel speciaal voor getraind,
was in bloedvorm, maar toen sloeg corona toe en kon hij niet mee. Volgens ons had hij het anders
zeker gered. Zaterdag 17 juni hebben Marja en haar zoon Luuk de heenweg naar Handel gelopen,

en ook Arno met zijn vriendin waren van de partij.

Het was wederom erg fijn om er bij te zijn, weer een geweldige ervaring. Hopelijk volgend jaar weer.




Loopgroep Waalre ondersteunt de Avondwandeltochten

26 mei was de laatste dag van de Avondwandeltochten in Waalre. 5 dagen hebben wandelaars de
gelegenheid gekregen om 5 of 10 kilometer te lopen door de mooie natuur rond Waalre. Wie ten-
minste 3 avonden had gelopen, kreeg een medaille. Een kleine 600 enthousiastelingen hebben mee-
gedaan. Het is vooral een feest voor gezinnen met kinderen op de basisschool. Het is heel bijzonder
om het enthousiasme te zien van de kinderen, vooral als ze hun kaart aanbieden voor een stempeltje.
Ieder kind heeft zo zijn favoriete stempeltjes en probeert deze op de stempelkaart te krijgen.
Loopgroep Waalre steunt actief de Avondwandeltochten. Onze Komootexpert Roald Willemsen
heeft 2 dagen de lopers instructies gegeven over het gebruik van de app. Trudy Ketting heeft uitleg
gegeven over het gebruik van de PIN-apparaatjes en Marja Raijmakers heeft vervolgens de financién
afgewikkeld. Wim Kremers heeft de informatie over de Avondwandeltochten op de site van de loop-
groep geplaatst. Joyce Grasskamp heeft een stempost bemenst. Na jaren training heeft Henk de Vrind
zoveel inspiratie opgedaan dat hij voor nieuwe routes heeft gezorgd. Kortom: op allerlei manieren
heeft de loopgroep een steentje bijgedragen.

Voor de organisatie was het fijn dat diverse leden van Loopgroep Waalre met hun kinderen hebben
deelgenomen. Het is mooi om te zien hoe deze actieve ouders hun liefde voor het bewegen over-
brengen op hun kinderen.

De organisatie van de Avondwandeltochten wil graag Loopgroep Waalre bedanken voor de onder-
steuning en hoopt er natuurlijk op dat de loopgroep ook komend jaar gaat helpen.

LGW deed hier ook mee

Maastricht’s mooiste - Maastricht, 11 juni:
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Trainingen derde kwartaal

11 jul Lange interval 800/1600 m

18 jul Korte interval 200/550 m

25 jul R duurloop 13 km

1 aug T duurloop 21/4 min

8 aug Lange interval 900/1500 m

15 aug Korte interval 200/600 m

22 aug R duurloop 14 km

29 aug T duurloop 22/4 min

5 sep Lange interval 1000/1600 m

12 sep Korte interval 300/600 m

19 sep R duurloop 14 km

26 sep T duurloop 23/3 min

3 okt R duurloop 10 km
Donderdag

13 jul T duurloop 20/4 min

20 jul Lange interval 800/1800 m

27 jul Korte interval 250/550 m

3 aug R duurloop 14 km

10 aug T duurloop 21/3 min

17 aug Lange interval 900/1700 m

24 aug Korte interval 250/600 m

31 aug R duurloop 14 km

7 sep T duurloop 22/3 min

14 sep Lange interval 1000/1700 m

21 sep Korte interval 250/600 m

28 sep R duurloop 14 km

5 okt R duurloop 8 km

16 jul R duurloop 16 km

23 jul T duurloop 20/3 min

30 jul Lange interval 900/1300 m

6 aug Korte interval 200/600 m

13 aug R duurloop 17 km

20 aug T duurloop 21/3 min

27 aug Lange interval 900/1900 m




3 sep Korte interval 300/600 m

10 sep R duurloop 18 km

17 sep T duurloop 23/3 min

1 okt Korte interval 220/600 m

8 okt Geen training - Marathon Eindhoven + nazit
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Onderzoek

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

Micole Couteaux Podotherapeut en sportpodotherapeut
040 - 750 80 35 www_podotherapiecouteaux.nl

Gezondheidscentrum Waalre
Sportlaan 1

5581 BZ Waalre ) PODOTHERAPlE

Medisch centrum Aalsterweg

Aalsterweg 183A ( C 0 U T E A U X

644 RA BEindhoven




’t Lopend vuurtje (99)

Wist je:
- Dat als dit lopertje verschijnt de vakantietijd alweer volop is losgebarsten.

- Endat. nu we het toch over de vakantie hebben, onze Wiek Tilleman dan bijna standaard al

die tijd in Noorwegen te vinden is. Daar noemen ze hem dan ook Wiekie de Viking!

Wist je:
- Dat Ron Veenhof sinds kort een nieuwe. lichamelijk zware baan heeft.

- Dat Ron daarom na een zware werkdag vermoeid op bed ligt. Zijn Lisette ziet hem liggen
en trots als ze is op haar grote liefde zegt ze met zwoele stem: “Ach Ron. je kunt je vuile

werkkleding nu wel uittrekken hoor.”™ Waarop Ron gedecideerd antwoordde:

“ Nee. nee, mijn nieuwe baas zei dat ik deze OVERAL aan moest.”
Wist je:
- Dat als een man het portier van zijn auto opent voor een yrouw. dat hij dan ofwel een nieuwe
yrouw ofwel een nieuwe auto heeft.
Wist je:
- Dat onze trainer Paul Spijkerman laatst voor een héél vreemde zaak voor de rechter moest
verschijnen. hij had namelijk een klok in elkaar gemept.
- Op de vraag van de rechter waarom hij dat gedaan had antwoordde onze Paulus:

“Het was zelfverdediging edelachtbare want de klok sloeg eerst.

Wist je:
- Dat als de benen van een yrouw € 1250 waard zijn. kosten de benen van een man €12.50

want er zit een komma tussen.

Wist je:

- Dat ze in Belgié een kippenneuker een haan noemen.

- Dat een trainer die gek is op kleine autootjes zomaar Guus Hiddinkytoy zou kunnen zijn.

- Dat een helmonder altijd ondersteboven op zijn brommer zit. Want ja helm onder !!!

Zo tot zover dit lopend vuurtje
Groetjes van uw PR-agent Co.M.Mercieel

Zeg maar Co.
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manuele therapie BU ﬂg@|OOr

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 Ruyfersiraat 28, Waalre « Monseigneur Bannenberglaan 38, Waalre
Medisch Centrum Aalst; Raadhuisstraat 6, Waalre ? @193




