Beste mensen, 

Gisteren waren we voor de tweede keer dit jaar voor de training te gast in Belgie en wel in Duffel, de woonplaats van Liesbet De Smet. Aanwezig waren: Liesbet De Smet (organisatie), Patrick Demaerschalk, Dirk Bogaert, Stany De Roeck, Kris Hazenbosch, Peter Van Hove (alleen de ochtend), Ronnie Timmermans, Ilonka van Bemmel (door files in Nederland 1 uur later), Sandra Maas en ikzelf (trainer).

Ik denk dat we kunnen terugkijken op een mooie en leuke dag. Het weer was ons goed gezind. De hele dag zon of in ieder geval droog, juist tot het moment dat we naar huis wilden gaan, toen er een flinke bui kwam.

We begonnen de dag met 6 ronden inlopen en een groot aantal oefeningen, waarbij ook enkele nieuwe oefeningen waren opgenomen. Daarna hebben we de snelwandeldrills gedaan met wat extra aandacht voor het voetenwerk. Met 4 teams van 2 deden we het estafettespel (Sandra en Ilonka liepen intussen wat rondjes op de baan). Omdat iedereen buiten adem was van dit explosieve werk, was er even tijd voor wat spel, zodat ik even de pylonen kon neerzetten voor de interval. Gelukkig had ik heel wat balspelen meegenomen, zodat er voor ieder voldoende keus was. De interval was een in-en-out interval: 8 ronden met elk recht stuk versnellen en elke bocht rustig tempo. Dirk was hier wel erg vlot (17.10,20). Daarna volgden kort achter elkaar Peter (20.04), Kris (20.18,70), Stany (20.19), Ronnie (20.51,76), Liesbet (21.19,98) en Patrick (22.23,04). Sandra kon niet meedoen vanwege een blessure, zij mocht alleen rustig hardlopen. Ilonka was nog niet voldoende opgewarmd na haar gedwongen verlengd verblijf in de file.

Tussen de middag heb ik jullie wat verteld over doelen stellen en nakomen, over beloningen die al dan niet evident zijn en over taakgericht denken. Hier heb ik ook wat literatuur over uitgedeeld. Samen met een Franssprekende jongen die op de baan rondjes aan het rennen was, hebben we ook nog een spelletje jeu de boules gedaan. Liesbet verzorgde intussen het drinken, wat uitstekend geregeld was.

Rond 13.45 uur gingen we op pad voor de duurloop. Deze keer hadden Ronnie, Liesbet en Sandra met gele en rode pijlen een ronde van 9 km uitgezet. Omdat de pijlen toch niet zo helder waren, bleven we de eerste ronde (een geheel andere ronde dan vorig jaar) zo veel mogelijk bij elkaar. Alleen Ronnie en Ilonka bleven iets achter. We wandelden door wat woonwijken, een kort stuk langs een drukke weg, over een dijk en tenslotte via het station de Spoorweglaan af naar de baan. Liesbet was als eerste terug na 1.10.10. Daarachter volgden de anderen (Sandra, die hardliep, Dirk, Kris, Patrick, Stany) en ik. Ik liet de anderen de laatste 500 m gaan, omdat iedereen versnelde, en finishte na 1.10.25. Ilonka en Ronnie slaagden erin om op de dijk verloren te lopen, ondanks dat Ronnie gepijld had, zij kwamen na 1.15.23 terug. Patrick, Stany en Kris gingen vervolgens voort voor een 2e ronde en zetten er gelijk een goede pas in. Ondanks een klein stukje verkeerd lopen, kwamen ze de 2e ronde door in 59.50 (Stany en Kris) resp. 59.51 (Patrick). Je kunt aan die tijden goed zien dat de heren gewend zijn om wat langer te wandelen. Goed gedaan mannen!!

Na afloop hebben we in het materiaalhok van de atletiekvereniging van Duffel nog wat gedronken en nagesproken over o.a. de komende wedstrijden en trainingen. Rond 16.30 uur is iedereen vertrokken. Toen viel net de eerste regenbui. Een kleine groep heeft nog een klein feestje gevierd i.v.m. de (verlate) 30e verjaardag van Liesbet.

Ik wens iedereen een fijne vakantie. Voor de thuisblijvers en terugkeerders is er op zondag 12 augustus een volgende training in Utrecht. We beginnen om 10 uur.

