Beste mensen, 

Vanochtend vertrok ik uit Amsterdam met nat en druilerig weer. Eenmaal bij Kampong in Utrecht aangekomen was het echter helemaal droog en er is de hele dag geen druppel meer gevallen. Dus was ik uiteindelijk toch blij dat ik de training heb laten doorgaan. Want de 4 atleten die ik eigenlijk als minimum had bepaald voor het doorgaan van de training waren er niet. Door allerlei factoren (Amsterdam-Leeuwarden, het Festival Classique in Den Haag, het einde van het schooljaar, het begin van sommige vakanties, enz.) was er weinig animo om te komen trainen. Maar de atleten die er wel waren, waren erg gemotiveerd om vandaag hard te trainen en dat hebben ze ook gedaan.

Aanwezig waren: Wilfried van Bremen (alleen ochtenddeel), Ronnie Timmermans, Ilonka van Bemmel en Frank van Ravensberg (trainer). Omdat Wilfried nog naar Den Haag moest en ze daar het aanvangstijdstip vervroegd hadden van 15.00 naar 12.30 uur, hebben wij besloten om ook maar wat eerder te beginnen.

Zo stonden we rond 9.30 uur al bij de baan van sportpark Maarschalkerweerd, om daar tot de ontdekking te komen dat er een pupillencompetitie aan de gang was. Dit is de eerste keer sinds oktober 2009 dat we op onze 'thuisbaan' geconfronteerd worden met een wedstrijd. Maar niet getreurd, wij hebben meteen besloten om de ochtendtraining te verplaatsen naar de weg in de wetenschap dat nauwelijks 400 meter van de baan af een kleinere ronde uitgezet kan worden op een in het weekend doorgaans rustige parkeerplaats aan de Blauwe Vogelweg.

We zijn vanaf de baan via de Mytylweg en de Blauwe Vogelweg naar de parkeerplaats bij de school gerend. Vanaf daar hebben jullie enkele rondjes rond de parkeerplaats ingesnelwandeld. Daarna wat oefeningen en drills van Wilfried en mij op het middenterrein met wat extra nadruk op de ontwikkeling en afwikkeling van de voeten. Vervolgens een estafette met 2 duo's waarbij ieder team 5 dopjes om moest gooien en een bal moest ophalen. Het ging er met name om wie het eerst 1 tot en met 6 gegooid had met een dobbelsteen en daarnaast alle dopjes omgegooid en de bal opgehaald had. Wilfried en Ilonka waren Ronnie en mij te snel af.

Na het inleidende werk gingen jullie 3x2000 meter wandelen met 5 min. pauze. Ilonka had met behulp van haar horloge/GPS uitgevonden dat 12 rondjes ongeveer gelijk stonden aan 2 kilometer en dus werden het 3x12 rondjes. Af en toe reden er wat fietsers en een enkele auto (meestal om te draaien of om te parkeren) langs, maar die hielden wel goed rekening met de snelwandelaars. Hieronder volgen de tijden en ook de tijd halverwege.

Wilfried 5.40.17/11.26.25 - 5.47.62/11.40.5 - 5.52/12.00.63 (totaaltijd 6000 m in 45.14.50, incl. rust)

Ronnie 5.44.--/11.36.37 - 5.49.17/11.43.51 - 5.59/12.09.94 (totaaltijd 6000 m in 45.23.81, incl. rust)

Ilonka 7.39.--/15.47.01 - 7.19.95/14.39.57 - 7.16/14.27.53 (totaaltijd 6000 m in 54.53.53, incl. rust)

Wilfried had wat last van 1 haakse bocht en was nog een beetje bang voor zijn rug. Desondanks op dit toch lastige parcours een behoorlijke serie. Ronnie probeerde steeds Wilfried bij te houden en slaagde daar behoorlijk in, maar net als Wifried kon hij niet voorkomen dat zijn rondetijden langzaam opliepen. Ilonka had bij de eerste 2000 m last van haar schenen en daarna ging het een stuk beter, wat haar aflopende schema verklaart.

Na het uitwerken en stretchen spoedde Wilfried zich rond 11.30 uur naar Den Haag, waarna de andere 3 zich naar de kantine bij de baan begaven. De drukte viel daar redelijk mee en we vonden makkelijk een tafeltje voor ons alleen. In de tussentijd werd er wat literatuur uitgedeeld en besproken. Dit keer diverse onderwerpen, o.a. over krachtoefeningen, over cholesterol, over de laatste 2 weken voor een zware wedstrijd, over het herstel na een zware wedstrijd en over het belang om ook te kunnen genieten van een wedstrijd (en niet alleen maar met je klokje bezig zijn).

Rond 13 uur gingen Ronnie, Ilonka en ik op pad voor de duurloop. We vertrokken achter de kantine bij de baan en vanaf daar volgden we de route Mytylweg - viaduct langs de snelweg - De Boeijelaan - Toulouselaan - Yalelaan (langs de faculteit diergeneeskunde) - Tolakkerlaan - fietsknooppunt 44 - Rijnsoever - Bunnik (rondje langs de witte huizen, het kerkje en de ijsbaan) - fietsknooppunt 44 - Rijnsoever - Vossegatsedijk - kruising bij snelweg/viaduct met De Boeijelaan, ongeveer 10 km. Het weer was nog steeds prima, en je kon lopen in een shirt met korte mouwen. Verder weinig verkeer en zelfs weinig fietsers.

We bleven tot ruim 8 km bij elkaar. Op de Yalelaan passeerden we een fietser, een wandelaar (die allerlei koeien naar zich toe lokte) en een paard met berijdster. Het paard ging ineens vreemd doen, volgens de berijdster omdat hij bang was voor snelwandelaars. Enfin, weer wat nieuws geleerd, zo leer je elke dag weer wat. We kunnen altijd nog solliciteren in de beveiliging. En met politie te paard weten we nu ook raad.

Ronnie ging het laatste stuk ervandoor en eindigde de duurloop van ongeveer 10 km na 1.20.00. Frank en Ilonka waren na 1.22.18 terug bij het viaduct. Volgens Ilonka ongeveer 7,6 km per uur gemiddeld. Voor haar nog redelijk snel. Tenslotte gingen we op een bruggetje aan de andere kant van de rivier nog een wedstrijdje slow motion wandelen doen, voor we terugkeerden naar de hockeykantine van Kampong. Daar had men al vast de banken aan de kant geschoven en een soort housemuziek opgezet. De hockeyers waren hier en daar al fors aan het bieren geslagen en dat was sommigen aan te zien. Verder zag je een allegaartje aan outfits: een jongen in een sjiek pak (met pandjesjas), meisjes met I love...-shirts, diverse jongeren met shirts waarop ze zelf een tekst hadden geschreven en in het veld veel hockeyers met halflange broeken. De bedoeling ervan ontging me enigszins (misschien te vinden op stickweb.nl.

Rond half 4 (dus lekker vroeg) konden we afreizen naar huis. Ronnie, nog bedankt voor de lift naar het station.

De volgende open trainingen zijn: 7 juli Duffel (B); 11 augustus Utrecht (wordt mogelijk 12 augustus, zie hieronder); 1 september Kopje van Bloemendaal (heuveltraining) en 15 september Veenendaal (met de sprintdriekamp). Sommige data zijn nog een beetje onder voorbehoud, maar noteer ze maar al vast in jullie agenda. Zie ook de agenda hieronder met de diverse data en informatie. 

Agenda Nederland, Belgie en internationaal t/m 31 december 2012
zo 17 juni 2012 Juterbog (D) baanwedstrijd/nationaal sportfeest

zo 17 juni 2012 Charkov (UKR) 3e wedstrijd voorronde EK voetbal Nederland-Portugal 20.45 uur
do 21 juni 2012 Drunen 3.000 m baan (avondwedstrijd), eerste start 19.10 u (1000 m pupillen en jun. CD)

vr 22 juni 2012 (Namen (B) avondwedstrijd 10.000 m, start 18 u )(deze wedstrijd gaat niet door)

za 23 juni 2012 La Tour de Peiltz (CH) landenwedstrijd CH-B-DK-EIR-GB-NL (let op: datum is gewijzigd!!!!), start 14 uur

za 23 juni 2012 Dijon (F) 5.000 m baan kampioenschap van Bourgondie

za 23-zo 24 juni 2012 Schutterwald (D) kampioenschappen van Baden

zo 24 juni 2012 Diez (D) Duitse baankampioenschappen

za 30 juni-zo 22 juni 2012 Ronde van Frankrijk (wielrennen), met start in Luik en 3 etappes door Wallonie (30 juni - 2 juli)
za 30 juni-zo 2 september 2012 Zomervakantie (zuid Nederland en Belgie eerst, midden Nederland een week later, noord Nederland 3 weken later)
za 30 juni 2012 Best snelwandelwedstrijd tijdens de kermismeerkampen 1000 m pupillen, 3000/5000 m alle categorieen, start 13 uur

za 30 juni 2012 Leinefelde (D) kampioenschappen van Thuringen

za 30 juni 2012 Lugano (CH) Zwitserse kamp. 10.000 m baan + 5000 m v

zo 1 juli 2012 Krommenie Lycurgus Games snelwandelwedstrijd 3000 m baan mannen/vrouwen, limiet 20 minuten, aanvang wedstrijd 11 u (snelw. later)

zo 1 juli 2012 Sirault (B) wegwedstrijd, afstanden t/m 20 km

zo 1 juli 2012 Lugano (CH) bergsnelwandelwedstrijd

zo 1 juli 2012 finale EK voetbal
do 5 juli 2012 Gengenbach (D) baanwedstrijd

za 7 juli 2012 Duffel (B) open training, aanvang 10 uur
za 7 juli 2012 Worbis (D) uur van Thuringen

za 7 juli 2012 Amsterdam Ronde van Amsterdam 40 en 60 km, org. SV de LAT (wandeltocht), start 7 uur
za 7-zo 8 juli 2012 Heilbronn (D) zuid-Duitse kampioenschappen

za 14 juli 2012 Troussey (F) regionaal criterium 10 km + 4,7 km, start 14.45 u

di 17-vr 20 juli 2012 Vierdaagse van Nijmegen (wandeltocht)
zo 29 juli 2012 Col de l'Aiguillon/Yverdon (CH) Zwitsers kampioenschap bergsnelwandelen, afstand 8 km, start 9.30 uur

zo 29 juli 2012 Leval (B) wegwedstrijd, afstanden t/m 20 km

za 4 augustus 2012 Londen (GB) Olympische spelen 20 km mannen 17 uur

do 9-zo 12 augustus 2012 Vilt-Valkenburg Heuvelland vierdaagse (wandeltocht)
za 11 augustus 2012 Utrecht open training (*omdat de datum samenvalt met het snelwandelen op de OS, wordt dit mogelijk zo 12 aug.)
za 11 augustus 2012 Londen (GB) Olympische spelen 50 km mannen 9 uur

za 11 augustus 2012 Londen (GB) Olympische spelen 20 km vrouwen 17 uur

do 16-za 25 augustus 2012 Zittau (D)/Bogatyina (PL)/Hradek (CZE) EK baan masters

za 18 augustus 2012 Duesseldorf (D) Feriensportfest

zo 26 augustus 2012 Woerden NK 20.000 m M

za 1 september 2012 Kopje van Bloemendaal open training (heuveltraining)
za 1 september 2012 Gross Gerau (D) baankampioenschappen van Hessen

za 1 september 2012 Oosterbeek Airborne wandeltocht (wandeltocht)
zo 2 september 2012 Bar-le-Duc (F) 30.000 m/2 uur baan kamp. Maas/Lothar.

do 6 september 2012 Alphen a/d Rijn 5000 m baanwedstrijd, aanvang 19.45 uur

za 8 september 2012 Rotterdam recordwedstrijden (1.000, 3.000, 5.000, 10.000, 20.000, 30.000 m, 2 uur)

zo 9 september 2012 Jussy (CH) Zwitsers kampioenschap 50 km + ov. afstanden

za 15 september 2012 Veenendaal open training + clinic
za 15 september 2012 Veenendaal sprintdriekamp Benelux-Rheinland Challenge 3000 m + 1000 m + 1 mijl 

za 15- zo 16 september 2012 Nijmegen-Rotterdam, org. RWV (wandeltocht)
zo 16 september 2012 Sens (F) 10 km weg

za 22 september 2012 La Louviere (B) 10.000 m baan M/5000 m baan V, start 13 u.

za 22/zo 23 september 2012 Colchester (GB) 100 mijl weg (Centurion-wedstrijd)

za 6 oktober 2012 Alphen a/d Rijn Zegerplasloop (hardloopevenement)
zo 7 oktober 2012 Tilburg NK 50 km m, NK 10 km v, andere afstanden: 1, 3, 5, 10, 20, 50 km + 6 uur prest.

za 13 oktober 2012 Lugano (CH) 1 uur, 10.000 m en 5.000 m

za 13 oktober 2012 Berg en Dal Herfstdagtocht 40 en 60 km, org. SV de LAT (wandeltocht)
za 13-zo 28 oktober 2012 Herfstvakantie (1e week midden/zuid, 2e week noord Nederland)
zo 14 oktober 2012 Lugano (CH) 20 km en 10 km wedstrijd

zo 4 november 2012 Rotterdam 1e winterserie (1, 3, 5, 10 km + 10 km prest.)

zo 11 november 2012 Bar-le-Duc (F) 56,7 km en 21,5 km, start 9 u.

zo 11 november 2012 Klingenthal (F) 8,5 km beklimming van de Mont Saint Odile

zo 18 november 2012 Rotterdam 2e winterserie (1, 3, 5, 10 km + 10 km prest.)

zo 25 november 2012 Papendal/Arnhem (nationaal sportcentrum) open training????
zo 2 december 2012 Rotterdam 3e winterserie (1, 3, 5, 10 km + 10 km prest.)

zo 9 december 2012 Yverdon (CH) Coup de Noel (10 km weg)

zo 16 december 2012 Amsterdam open training
zo 16 december 2012 Amsterdam 1e winterserie (1, 5, 10, 15 km + 20 km prest.)

zo 16 december 2012 Duesseldorf (D) wedstrijd

za 22 december-zo 6 januari 2013 Kerstvakantie noord/midden/zuid Nederland en Belgie
NB Wedstrijden alleen voor masters zijn niet allemaal opgenomen. Ook buitenlandse lange afstandwedstrijden > 50 km zijn niet allemaal opgenomen.

NB 2 Trainingen staan dikgedrukt

NB 3 In bovenstaand overzicht zijn ook wandeltochten opgenomen waar veel Nederlanders en Belgen naar toegaan en ook zijn hardloopwedstrijden opgenomen waar wel eens snelwandelaars aan meedoen

NB 4 Schuin gedrukt staan: vakanties, belangrijke evenementen, wandeltochten en hardloopwedstrijden. Wandeltochten en hardloopwedstrijden die vermeld zijn, zijn evenementen waar naar verwachting (veel) snelwandelaars heen zullen gaan.

Volgende open trainingen (toegankelijk voor iedereen)
za 7 juli Duffel (B), aanvang 10 uur
za 11 augustust Utrecht (*omdat dit gelijk valt met het snelwandelen op de Olympische Spelen wordt dit mogelijk zo 12 augustus)
za 1 september Kopje van Bloemendaal (heuveltraining)
za 15 september Veenendaal (clinic en sprintdriekamp) 
Er komt wellicht nog een extra open training in Best. Ook wordt er nagedacht over een trainingsdag op Papendal (in november). Er is in de agenda van dit jaar nog ruimte voor 1 of 2 open trainingen. Wil je een open training organiseren bij jou op de club, laat het mij dan weten, dan plannen we deze in.

Voor 2013 zijn o.a. Groningen, Middelharnis, Heythuysen, Best, Veenendaal en Leiden mogelijke locaties. In Amsterdam (jan. + feb.) en Arnhem (maart) zullen we zeker weer te gast zijn.
Volgende jongerentrainingen (voor jongeren geb. in 1982-1997)
Vanwege de naderende vakanties en vanwege redelijk wat open trainingen die op het programma staan, zijn er voor de komende maanden nog geen jongerentrainingen gepland. Als er een vervangende trainer voor mij gevonden kan worden, zou er eind september een jongerentraining gepland kunnen worden. Anders wordt het oktober.

Met vriendelijke groet,

Frank van Ravensberg

