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Vrienden 
Tonnie Dirks 
Pieter Fransen 
Hans Geurden 
Wilma van Gool – v.d. Berg
Antoon Goorts
Leo Hanssen
Herman Hermans
Bavo Janss 
Ger Janssen
Petra van Oort 
Albert Pepers
Jeroen Raijmakers
Patrick van de Rijdt
Nico Rovers
Walter Stevens  
Roland van de Tillaar
Michiel Voorzee
Henk Walk  †
Jos van den Wittenboer  †

Vriend(innet)jes 
Zepp de Bruijn
Jochem Klerk
Lianne Klerk

Ereleden
Jacob Dikken 
Tonnie Dirks 
Wilma van Gool-van den Berg 
Ger Janssen (Erevoorzitter)
Henk Klösters (Erevoorzitter) †

Cor van Lienden †
Jan van Oort †
Kees van Rest †
Pieter Rottier
Henk Walk †

Leden van Verdienste
Nellie van Dijk 
Arthur Engelbert van Bevervoorde †
Leo Hanssen
Jan Jans 
Ad Kemps
Jo Klerkx
Petra van Oort 
Frans Pepers 
Frans van de Pol
Arno van Ravenstein 
Nico Rovers  
Wim van Wanrooij 
Coby Winkelman

Erelid Atletiekunie
Henk Klösters †

Lid van verdienste 
Atletiekunie
Jacob Dikken 
Henk Walk  †
Wilma van Gool-van den Berg

Unie-erekruis Atletiekunie 
Ger Janssen

Unie-erespeld Atletiekunie
Frans Pepers

Waarderingsspeld 
Atletiekunie
Jan van Oort †
Pieter Rottier
Jan Jans

Gastlid voor het leven
Richard Bottram

Draagt u De Keien Atletiek ook een 
warm hart toe, wordt dan vriend 
van De Keien voor 25,- jaar.  
U kunt dit bedrag overmaken op 
bankrekeningnummer 1715.10.704 
t.n.v. De Keien Atletiek te Uden. Voor 
meer informatie kunt u contact 
opnemen met het bestuur van de 
vereniging.
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nieuwe leden

hartelijk welkom!

Jeroen van den Berg M Reek Recreant baan
Niels de la Cousine M Veghel Recreant baan
Pieter van Eldonk M Veghel Recreant baan
Alan Exters M Uden Jeugdlid
Roan van Hees M Uden Jeugdlid
Johan van der Heijden M Uden Recreant baan
Yvonne van der Heijden V Boekel Recreant baan
Marit Jansen V Uden Recreant baan
Niek Jansen M Nistelrode Jeugdlid
Gerrit van der Leest M Uden Functielid
Sandra Roovers V Zeeland Recreant baan
Floor van Schayik V Langenboo Recreant baan
Bas Schuckman M Veghel Recreant baan
Gerard van Tiel M Zeeland Recreant baan
Mariëlle van den Tillaart-van Lankvelt V Erp Recreant baan
Emil Verkuijlen M Mill Recreant baan
Mariëtte Wessels V Uden Recreant baan
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De ambitie van onze vereniging om met vereende 
krachten voor plezier, passie en prestatie te staan en te 

gaan, krijgt steeds opnieuw mooie impulsen. 
Zeker ook vanuit de hoek van de trainers. Terwijl Henk 
van Gestel voor zo’n twaalf collega-trainers de cursus 

assistent-looptrainer verzorgde, kwam Egon Meuleman 
met het idee om voor de wedstrijdatleten een speciale 

trainingsdag te organiseren.
 

Begin februari kreeg het idee van Egon op enthousiaste wijze 
invulling, inclusief een presentatie over voeding van 
ex-topatleet Carlien Harms. Ook Rudolf Willems deelde met de 
groep zijn kennis over trainen.  Zo’n twintig Kei-atleten had-
den volop complimenten na afl oop voor het initiatief van Egon. 
Helemaal top!
Over ‘helemaal top’ gesproken: op zaterdag 19 april staat er een 
sportief feest op de rol op onze eigen accommodatie. Onder 

leiding van onder anderen Jan Franken, Maria Hollanders, 
Arjan Borsjé en Hans Jonkers wordt gevierd dat de zaterdag-
ochtendgroep dit voorjaar exact 10 jaar actief is. Tijd voor een 
jubileumfeestje, zo stelt de groep die is voortgekomen uit de 
eerste Start to Run bij De Keien Atletiek. Dat noem ik nog eens 
een positieve clubgedachte. 
De initiatiefnemers laten de Start to Runners van dit voorjaar 
bovendien helemaal delen in de feestvreugde. Op deze wijze 
bouwen we vanuit een duidelijke visie verder aan onze club. 
Met steeds meer Keien die hun steentje bijdragen. In alle 
hoeken van de vereniging. Da’s prettig om vast te stellen. En dat 
belooft heel veel goeds voor dit net begonnen sportieve topjaar.
Complimenten aan alle initiatiefnemers, complimenten aan 
ieder die bijdraagt aan alle organisatorische activiteiten. Met 
sowieso al ‘standaard’ veel op de agenda, wordt het met alle 
spontane extra’s natuurlijk helemaal Kei-goed-beter-best.   

Tjerry van Schijndel
Voorzitter De Keien Atletiek

van de voorzitter
spontane extra’s: Top!

,,Iemand met zijn inzet, correctheid en 
vriendelijkheid is onmisbaar voor de vereniging.” 

En: ,, Een gepassioneerd bestuurder die de club mede 
groot heeft gemaakt.” Een greep uit de reacties op het 
bericht dat op oudjaarsdag op dekeienatletiek.nl over 
Henk Walk werd geplaatst. De Udenaar, die jarenlang 
actief was voor De Keien én de Atletiekunie, overleed 

zaterdag 28 december 2013 op 82-jarige leeftijd.

Henk Walk werd op 24 april 1931 geboren in Haps. Hij is (mede)
oprichter van de volleybalvereniging in Haps. Bij De Keien 
Atletiek werd Henk actief in 1982 door het lidmaatschap van 
zijn jongste dochter. Hij reed hierdoor regelmatig naar uitwed-
strijden, was betrokken bij de opzet van indoorwedstrijd en het 
opmaken van de uitslagen. Bovendien werd hij ook lid van de 
technische commissie. Deze commissie werd opgedeeld in meer-
dere takken, waaronder de wedstrijdorganisatiecommissie. 

In een oud artikel in één van de clubbladen van De Keien 
Atletiek werd duidelijk waarom Henk zo’n trouwe vrijwilliger 
was. ,,Het werken met jonge enthousiaste mensen is de voor-
naamste reden om dit werk te doen, met daarnaast mijn enthou-
siasme voor het organiseren van evenementen. Daarnaast zijn de 
contacten die je hierbij opdoet zeer de moeite waard.” 

Het bleef voor Henk niet bij De Keien Atletiek. Hij was ook 
actief voor de Atletiekunie, met name op het gebied van 

kalendercoördinatie en onder- 
steuning in de Brabantse en 
Limburgse regio’s. Zo maakte 
hij de ontwikkeling van hand-
matige indeling van wedstrij-
den naar een zelf ontwikkeld 
computerprogramma mee. 
,,De Keien heel hoog laten sco-
ren op het gebied van wedstrijd 
programma’s en verwerking 
van uitslagen”, antwoordde hij 
in datzelfde clubbladartikel op 
de vraag wat zijn doelstellingen binnen de vereniging waren. Ook 
zorgde hij met een aantal anderen voor een herstructurering 
waarbij de Atletiekunie een overgang maakte van districten 
naar regio’s.

In 2002 werd Henk Walk benoemd tot lid van verdienste en hij 
is ook onderscheiden tot Ridder in de Orde van Oranje Nassau. 
Tijdens het jubileumfeest in 2010 werd hij bij De Keien in het 
zonnetje gezet. In het oude clubbladartikel vergeleek hij zijn 
werkzaamheden met een kerstboom. ,,Je wordt al snel gezien als 
een boom die wordt opgetuigd. Daar is nog een takje vrij, daar 
kan nog wel iets aan hangen. Zo kom ik bij andere werkzaam-
heden, zoals het maken van het wedstrijdboekje en de jubileum-
commissie. Zolang mijn gezondheid en leeftijd het toelaten, doe 
ik het met veel plezier.”

Henk, we zullen je missen! 

Hendrik (Henk) Walk
herinneringen aan...
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met je verjaardag!
allemaal gefeliciteerd

01 Ria Kauffman
01 Dorothé Paashuis
01 Ben Wels
02 Koen Derks
02 Nicole de Klein
02 Ronny Klerk
02 Theo Martens
02 Jeremy van Zutven
03  Margo van Latum-van Dongen
04 Tamara van der Coer
05 Martien Claassen
05 Thijs van Dinteren
06 Geertje Laurenssen
06 Norbert Maijoor
06 Gerard Zijderveld
07 Johan van Hal
07 Ingrid Vermeeren

08 Esther van Duijnhoven
08 Dorette van de Meulenhof-Kriek
08 Silke Oldenkamp
09 Dorinne Swinkels
09 Cheyenne van Zutven
10 Annie Claassen
10 Annie van Neerven
10 Henk Ebben
10 Trees van de Snepscheut
11 Daniëlle van Geest
11 Frank Verbeet
12 Hannie de Graaf-van Kessel
12 Theo van Kessel
12 Alie Lammertse
13 Peter Baaijens
13 Unisa Bangura
13 René Braam

14 Sarina Gabriëls-Ronoredjo
16 Ger Janssen
16 Mariëlle Manders
17 Tanja van de Akker-Beenders
17 Geert Kuijpers
17 Mark van Tiel
18 Joep van Es
18 Rianne de Groot
18 Jac Leenders
18 Jacomijn van Vonno
19 Wouter Parijs
20 Karin Dreesen
20 Mia van Extel
20 Mark Jacobs
21 Karin van Leeuwen
21 Renee Oomen
21 Joke Smets

22 Hanneke van de Kam
23 Niek Jansen
23 Victor Herckenrath
24 Annie Coppens
24 Kim de la Cousine
24 Sander Herckenrath
25 Benny van Dinteren-Bierlee
25 Harrie Janssen
25 Moniek Reijs
26 Seal Stoové
27 Rick van Dijk
27 Roel van Oort
28 Monique Derksen-Janssen
30 Ad van Lieshout
30 Theo Peters
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01 Jan Arts
01 Fien Hermans
01 Hans Martens
02 Eveline Hoek
02 Leo Nederkoorn
02 Angelique Verstraten
03 Jo van Bakel
03 Chantal van Bussel
03 Iris Hoedemaekers
03 Erik Jans
03 Pieter Rottier
04 Martijn Bervoets
04 Ine Bongers
04 Birgit van Melis

05 Dorlinda van der Cammen
05 Edith Cybulski
06 Joke van Diepenbeek
06 Mia de Koning
06 Thea van Maasakkers
06 Letty Wouters
07 Ad Henst
08 Marian van Aggelen
08 André Mulders
09 Conny Pauwe-de Mooy 
10 Bert van Nunen
11 Jacqueline Duyghuisen
11 Denise van Gasselt
12 Rob Henst

12 Cindy van Mierlo
13 Jet van Kilsdonk
14 Angelique van Gestel
14 Zus van Herpen-van Zutven
14 Els van der Leest-van Veen
14 Frans Mastenbroek
14 Tessa Reuser
15 Peter Beks
15 Elly Meulenbroek
16 Karin Faber
17 Sam van Rooijen
18 Jos de Kock
19 Marike Nooijen
20 Marietje Ebbers-Verkuijlen

21 Ria Castenmiller
21 Jozefi en Tiebosch
22 Luuk Bevers
22 Tiny Delisse
22 Elly van Duijnhoven
23 Nelly van Aarle-Verkuijlen
24 Jos de Groot
27 José Verstegen
28 Femmy Rouw
28 Petra Wagemans
29 Tijko Schook
30 Henk Geurts
30 Lonneke Lintsen
31 Ad Claassen
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tie De redactie van De Keien Atletiek is enorm blij met atleten die 

tekst willen aanleveren voor ons clubblad. 
Omdat de redactie een beperkt aantal pagina’s beschik-
baar heeft en op die pagina’s zoveel mogelijk verschillende 
onderwerpen aan bod wil laten komen, ontvangen wij graag 
artikelen van bij voorkeur 200 tot 400 woorden. Hebt u een 
lange(re) tekst, neem dan even contact op met de redactie.

Het clubblad wil graag aanvullend zijn op de website. De website 
is vooral bedoeld voor algemene informatie, contactgegevens, 
oproepen, wedstrijdagenda’s en uitslagen. Het clubblad biedt 
naast kort nieuws vooral persoonlijke verhalen, interviews, 
analyses en informatie over atletiek en zaken die met atletiek te 
maken hebben.  En wat zijn stukjes tekst zonder een leuke foto? 
Dus stellen wij uw foto ook bijzonder op prijs.

Lever uw foto’s digitaal en afzonderlijk (dus niet in uw Word- 
bestand/tekst geplakt) aan maar: 
• in een resolutie van 300 dpi (minimaal 2 MB) 
• als .jpg of .tiff-bestand.

Het clubblad verschijnt zesmaal per jaar. De redactie behoudt 
zich het recht voor artikelen te weigeren of artikelen in te 
korten. 

Contactpersoon clubblad
Annelieke van der Linden tel. 06 - 57579739
Inleveren kopij: 
nieuws@dekeienatletiek.nl

Aanleverdata kopij 2014: 
18 april, 20 juni, 29 augustus en 28 november.
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zoekt versterking!
wedstrijdorganisatiecommissie...

Of je nu recreant bent of wedstrijdatleet, 
junior of wandelaar: het is natuurlijk het 

leukst om jaarlijks deel te kunnen nemen 
aan minstens één wedstrijd ’in eigen huis’, 

stadion De Kuip in Uden dus. 
In de beleidsnotitie 2013-2015 was al te 

lezen dat bij De Keien Atletiek voor iedere 
doelgroep minstens één wedstrijd zou 

moeten plaatsvinden. Voor dit jaar is deze 
doelstelling al behaald! Lijkt het je leuk om 

deel uit te maken van de organisatie van één 
van de wedstrijden? Meld je dan via 

wedstrijden@dekeienatletiek.nl. 

Bij de wedstrijdorganisatiecommissie zijn meer-
dere commissies betrokken. Zo nodigt het wed-
strijdsecretariaat clubs en officials uit, verwerkt zij 
inschrijvingen, geeft startnummers uit en verwerkt 
de uitslagen. 

Ook zorgt een commissie voor controle en onder-
houd van het materiaal en de baan of het parcours 
en de opbouw van het terrein. Daarnaast bestaat 
de wedstrijdorganisatiecommissie uit juryleden 
die toezicht houden op alle onderdelen. Ook zorgt 
iemand ervoor dat juryleden benaderd worden en 
ingedeeld worden per groep. De horecacommissie 
draagt zorg voor de kantine en maakt lunchpak-
ketten voor vrijwilligers die de betreffende wed-
strijden in goede banen leiden.
Tenslotte is het ook belangrijk om deelnemers naar 
de wedstrijden te trekken. De pr-commissie zorgt 
ervoor dat er berichten over de evenementen in 
het clubblad, op de website en in de lokale kranten  
komen. Ook worden verslagen en foto’s gemaakt op 
de wedstrijddagen zelf.

De wedstrijdorganisatiecommissie is op zoek naar 
mensen die graag één van de genoemde rollen  
willen vervullen. Vooral vrijwilligers voor het wed-
strijdsecretariaat, de juryafdeling en de opbouw en 
het onderhoud van materialen worden gevraagd. 
Neem voor meer informatie contact op met Jeroen 
Raijmakers via wedstrijden@dekeienatletiek.nl. Je 
kunt hem natuurlijk ook aanspreken in de kantine!
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ActiviteitenkalenderActiviteitenkalender
 

Activiteitenkalender
Datum Activiteit Locatie/Bezetting
8 maart t/m 12 april Start to Run Baan en kantine
9 maart Stadioncross Sportlaan, Uden
17 maart Thema-avond wandelen Kantine
22 maart t/m 12 april Start to Walk Bossen
6 april Regiomeeting incl. 1e ronde pupillencompetitie Baan en kantine
25 april Koningsspelen  ‘t Mulderke Baan en kantine
18 mei Competitie Junioren A Baan en kantine
21 mei Open Militaire Kampioenschappen Atletiek Baan en kantine
5 juni Schoololympiade Baan en kantine
18 juni Sportdag basisschool De Vlieger Baan
17 t/m 20 juni  Avondvierdaagse Kantine
21 juni  Competitie Junioren C/D Baan en kantine
2 juli  Sportdag basisschool De Hinkstap Baan
22 augustus BNO-Instuifcircuit Baan en kantine
1 september Thema-avond wandelen Kantine
6 sept. t/m 11 okt. Start to Run Baan en kantine
6 sept. t/m 11 okt. Start to Walk Bossen
5 oktober Clubkampioenschappen Baan en kantine
13 december  Indoorwedstrijd De Wervel, Volkel
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Julia Smeehuijzen, tot vorig jaar nog lid van 
De Keien en trainster van de wandelgroep, 

emigreerde onlangs naar Verenigde Staten. 
Hieronder een korte update over het 

leven in ‘The States’. 

“Hi you all?” De welkomstgroet van de Amerikanen hier in 
Mississippi. “How are you?”, antwoorden wij. Wanneer wij 
onze eerste woorden hebben uitgesproken, vallen we meteen 
door de mand: “You have a nice accent, where are you from?” 
“Netherlands.” “Neverland?” “No, Amsterdam.” “O, yes. What 
brings you to Mississippi?” Het bedrijf PEKKAR, i.p.v. PAKKAAR 
(schrijf ‘Paccar’), zoals wij dit eerst uitspraken. 
De eerste aanzet tot een klein gesprek is gezet en de nieuws-
gierigheid is gewekt. Langzaamaan 
leren wij steeds meer mensen 
kennen in deze kleine stad van 
ongeveer 20.000 inwoners plus 
20.000 studenten die hier wonen en 
studeren. Zo zijn we naar het 
Sandersons Center gegaan op het 
terrein van MSU (Mississippi State 
University) waar veel sporten kun-
nen worden beoefend: basketbal, 
volleybal, zwemmen, atletiek en het 
Davis Wade Stadion, waar football 
wordt gespeeld. 

Wij hebben deze wedstrijd van de 
MSU-studenten bezocht: een af-
geladen vol stadion met een mega 
tv-scherm om het spel van dichtbij 
te bekijken. Iedereen is gekleed in 
Maroon and White en tijdens de 
wedstrijd wordt luidkeels geschree-
uwd. Aan de ene kant van het sta-
dion zit Maroon, aan de andere 
kant zit White. Wanneer een goal 
wordt gemaakt gaan de koebellen 
de lucht in, wat een kabaal. Ook de 
cheerleaders doen aan acrobatiek, 
geweldig om te zien! Tevens spelen 
in het stadion de fanfares met een 
kleine 200 man om het publiek op 
te zwepen. De supporters zelf leven 
intens mee met het spel en hun 
club. 

De sportieve Amerikaan hier heeft 
de leeftijdscategorie van 16-25 
jaar; daarna wordt je ‘fan’. Andere 
sportievelingen hebben wij gespot 

vlak voor ons huis. Fietsen kan alleen op MSU; er zijn geen fi ets-
paden. Running kan ook buiten het terrein van de universiteit: 
er is een mooi groot meer waar je rondjes van 1,6 miles omheen 
kunt rennen. Als het te heet is, kun je binnen bij MSU rondjes 
rennen op een hoogte van 4 meter.

Ik heb mij de afgelopen tijd ‘sportief’ beziggehouden met het 
verven van het huis. Al mijn spieren worden hierbij gebruikt, dat 
kan ik je wel vertellen. Ook het gras aanharken hoort erbij, tot 
de blaren zichtbaar opkomen. Binnenkort ga ik meedoen met 
aerobics, mijn atletiek opfrissen en op zondag lekker zwemmen 
met Ed. Na 4 maanden pakken wij onze sportieve draad weer 
op en samen vinden wij onze weg hier in Starkville, Mississippi.

Julia Smeehuijzen

Amerikaan in Mississippi
de sportieve...

Bij de Mississippi river in Memphis Tennessee. 
Van links naar rechts: Helene, Edwin, Julia en Kasper Smeehuijzen.
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In de Zeelandse bossen vond op zondag 2 februari de derde wedstrijd van de crosscompetitie plaats. Het  schitterende 
weer zal er zeker aan bijgedragen hebben dat er maar liefst 220 atleten aan de start verschenen. Het parcours was 
1350 meter lang met een maximum van 7 rondes. Samen met drie atleten kijken we in deze rubriek vooruit op hun 
wedstrijd en natuurlijk zijn we ook benieuwd hoe deze is verlopen. 

Heuvelrugcross
vooruitblik en terugblik op de wedstrijd...

Leeftijd: 61 jaar
Woonplaats: Boekel
Beroep: product engineer
Afstand:  alle 7 rondes
Verwachte eindtijd: ik hoop binnen een uur

 Leeftijd: 22 jaar 
Woonplaats: Uden
Studie:  In- en Outdoor design
Afstand: 6 rondes
Verwachte eindtijd: onder de 55 minuten

Leeftijd: 16 jaar
Woonplaats: Uden
Studie:  Havo 5
Afstand: alle 3 rondes
Verwachte eindtijd: onder de 20 minuten  
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Nieuwsgierig geworden hoe de cross is verlopen en of de streeftijden gehaald zijn ? Lees dan verder op pagina 29!

Van lopen in de natuur word ik altijd 
heel enthousiast. Ik heb in maart 2010 
meegedaan met Start to Run en ben na 
afl oop meteen Keienlid geworden. 
Ik train altijd op de zaterdagochtend 
op de baan. Deze cross heb ik nog nooit 
meegedaan. Het is wel weer een mooie 
training voor de halve marathon in 
maart in Sint Antonius die ik mee wil 
lopen. Het is frisjes vandaag maar wel 
heel goed loopweer.

Omdat ik met de competitie meedoe, loop 
ik drie rondjes. Ik sta op de eerste plek en 
dat wil ik graag zo houden. En dus moet 
ik een tijd van 20 minuten halen; liefst 
eronder.  Het is de elfde keer dat ik meedoe 
aan een cross. 
Op dinsdag en donderdag train ik met 
de B- junioren en zondag train ik zelf 
ongeveer 6 kilometer. Bij de Stadioncross 
van 9 maart ben ik zeker ook weer van de 
partij.

In de lente van 2011 ben ik met Start to 
Run begonnen.  Dat ik al na korte tijd in 
staat bleek om een halve marathon te 
lopen heeft me heel erg verbaasd. Het 
lopen binnen de Keien bevalt nog steeds 
heel goed en dus is het voor mij logisch 
dat ik nu hier aan de start sta. 
Hoewel ik niet echt voor een concreet doel  
train hoop ik stiekem toch wel dit jaar één 
of twee halve marathons te lopen.  Bij de 
laatste cross moet ik verstek laten gaan. 
Ik ga die dag kijken bij de City pier City 
loop in den Haag. Onze twee dochters 
doen mee en die wil ik natuurlijk graag 
aanmoedigen. 

wist je dat...
de organisatie van de EkoPlaza Keienloop achter de schermen al druk bezig is met dit loopevenement? 
Noteer allemaal alvast zondag 14 september in je agenda, want dan staat dit sportieve loopfeest bij De Keien Atletiek 
weer op het programma! En over een paar weken kun je de nieuwe website van de EkoPlaza Keienloop bewonderen...
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Weet jij hoeveel sportverenigingen er zijn 
in de gemeente Uden? Sportwethouder 
Marcel Delhez gaf het antwoord tijdens 

het Sportgala dat op zaterdag 18 januari 
plaatsvond in theater Markant: 127. 

Maar liefst 687 kampioenen uit de gemeente 
werden die middag en avond gehuldigd. 

Ook verschillende leden van De Keien Atletiek 
die in 2013 een mooie prestatie hadden neergezet, 

gingen met een penning naar huis.

Jeugdlid Mabinty Bangura werd tijdens het middagprogramma 
in het zonnetje gezet. Voor het avondprogramma waren Rob-
ert Bervoets, Ingmar van der Geest, Marlin van Hal, Irene van 
Lieshout, Bert en Rita van Nunen, Toos ter Rele en Ingrid Ver-
meeren uitgenodigd om een sportpenning van de gemeente in 
ontvangst te nemen.
Naast de huldiging had de organisatie ook gezorgd voor extra 
acts, zoals een optreden van de dansers van balletstudio Chantal 
van de Water en een swingende rap-performance van Udenaar 
Daan Rijkers. 
Vervolgens werden de titels ‘Sportman’, ‘Sportvrouw’ en ‘Sport-
ploeg van het jaar’ uitgereikt. Keienlid Ingmar van der Geest 
was genomineerd voor ‘Sportman van het Jaar’, maar ging 
helaas niet met de titel naar huis. De prijs ging naar de jonge 
schoonspringer Tycho Meulebeek, die de titel al eerder bin-
nensleepte. ,,Jammer, maar ik vond het al leuk om genomineerd 
te zijn. En ik heb een mooie penning gekregen, ook leuk”, zo zei 
Ingmar na afl oop. 

Sportgala Uden
Keien in het zonnetje gezet tijdens...

Keienleden op het 
podium in theater 
Markant! 
Van links naar rechts: 
Ingmar van der 
Geest, Robert 
Bervoets, Bert en Rita 
van Nunen, Ingrid 
Vermeeren en 
Toos ter Rele.

Ingmar van der Geest, genomineerd voor de titel ‘Sportman 
van het jaar’. Helaas ging de prijs naar schoonspringer 
Tycho Meulebeek...
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Trainer Egon Meuleman had een interessant 
en leerzaam programma in elkaar gezet voor de 

trainingsdag van de lange afstand wegwedstrijdgroep 
op zaterdag 8 febuari. Met ongeveer 20 personen 

hebben we een leuke, interessante en relaxte 
trainingsdag gehad.

Egon gaf een korte uiteenzetting over zijn visie met betrekking 
tot schema’s en trainingsmethodieken. Daarna kregen we een 
leuke presentatie over canicrossen (hardlopen met de hond), 
een grote passie van Egon. Een zelfgemaakt fi lmpje gaf een 
ontzettende mooie impressie van hoe het canicrossen in zijn 
werk gaat. Snelheden van boven de 20 km/uur zijn geen uit-
zonderingen zeker niet als het over de Europese toppers gaat. 
De belemmerende factor bij het canicross is in feite de loper, 
de honden hebben de capaciteit om veel harder te lopen. Een 
goede training voor de honden is de training met de step, 
hiermee kunnen de honden veel meer snelheid ontwikkelen. 
En Egon kan dan toch lekker relaxed op de step blijven staan. 
Snelheden van 40 km per uur zijn dan geen uitzondering. 

Daarna was het woord aan collega-trainer Rudolf Willems. 
Rudolf is een trainer met passie. Hij legt de lat meteen hoog en 
triggert ons door onze trainingsgroep als ‘de elite loopgroep’ 
van De Keien te bestempelen. Nou dat vonden we toch wel 
erg hoog gegrepen. Met behulp van 4 belangrijke trainings-
aspecten geeft hij in zijn uiteenzetting aan hoe je je prestatie 
kunt verhogen. Belangrijk daarbij is dat de samenhang tussen 
de aspecten goed in beeld zijn en er daardoor een goede balans 
blijft bestaan zodat ook het plezier in het hardlopen overeind 
blijft. Deze 4 aspecten zijn: 
•  De conditie, inhoud, duurvermogen met andere woorden de 

motor.

•  De fysieke gesteldheid, met andere woorden de carrosserie
•  De loopscholing, het technisch lopen, met andere woorden de 

techniek .
• Het mentale aspect.

Het laatste aspect is een heel belangrijk en het meest inter-
essantste aspect waar voor veel sporters nog veel te halen is. 
Belangrijke constatering “Je kunt meer als je denkt” en wat doe 
je met de pijn als het echt moeilijk wordt? Gewoon de pijn in 
een apart Windows programma zetten en even opslaan er-
gens in het achterhoofd. Ook hier weet Rudolf weer een tref-
fende associatie te maken om zo het mentale ongrijpbare toch 
controleerbaar te maken. De pijn is er wel maar heeft dan geen 
negatieve invloed op je prestatie. Het lijkt allemaal zo simpel!
Maar nu wordt het tijd om deze theorie buiten in de praktijk te 
brengen. Tijdens de fysieke training weet Rudolf met een aantal 
gerichte oefeningen heel treffend de 4 aspecten en de samen-
hang daartussen in praktijk te brengen. Leerzaam en inspirer-
end voor onze eigen trainingen.

We krijgen toch een keer honger en het wordt tijd voor de lunch. 
Uitstekend verzorgd door Petra en Anja. We lieten het ons heel 
goed smaken. En het paste perfect in een goed voedingspatroon 
voor hardlopers zoals we daarna in het middagprogramma te 
horen kregen.

Het middagprogramma wordt verzorgd door Carlijn Harms, 
sportdiëtiste en ex-topsportster ( Nederlands kampioen 10 km). 
Zij gaf een duidelijke praktische uiteenzetting waar je als 
hardloper op kunt en moet letten met je voeding en drinken. 
Belangrijke conclusie: een evenwichtige basis door goed ont-
bijt, voldoende groente, vlees en melkproducten. Met andere 
woorden gewoon unne goeie Holandse pot. Daarnaast zijn er 

lange afstand wegwedstrijdgroep
geslaagde trainingsdag...

Trainer Rudolf  Willems aan het woord.

Theorie in de praktijk brengen.
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Op zaterdag 29 maart wordt de vijfde 
Skoda Cross-country georganiseerd in de Udense 

omgeving. De start is bij het Keienpaviljoen aan de 
Sportlaan in Uden.

Deelnemers worden om 14.00 uur verwacht en het vertrek is om 
14.30 uur. Deelname is gratis en de activiteit wordt gesponsord 
door autobedrijf G. van den Akker, Skoda-dealer voor Helmond, 
Veghel, Uden en omgeving.
Na afl oop kan men zich omkleden en douchen bij De Keien 
Atletiek en staat de koffi e/thee en gebak klaar in de kantine. 
Wij adviseren deelnemers om bij koud weer goede kleding te 
dragen: geen katoen, een winddicht jack, legging, sweat-shirt 
(DUO tech/Pro Touch) en oude loopschoenen. Bij echt koud 
weer: laagje voor laagje aan kleding!
De cross duurt ongeveer anderhalf uur met een drinkpauze en 
gaat in een rustig duurlooptempo. De organisatie wil maximaal 
25 deelnemers laten deelnemen.  

Je kunt je opgeven bij:
Geert van den Akker (deakkertjes@home.nl) 
Albert van der Rijt (albertvanderrijt@live.nl)

specifi eke aspecten waar je bij trainingen en wedstrijden goed 
op moet letten, waarbij op tijd het juiste drinken zeer belang- 
rijk is. Het klepje in je maag en het 1/3 theelepeltje zout in je zelf-
gemaakte sportdrank en de prestatiebevorderende kwaliteiten 
van bietensap waren daarbij interessante details.  

Ondertussen moeten we toch even naar Sotsji, Sven Kramer 
motor, een sterke carrosserie, perfecte techniek en mentaal 
ijzersterk. We moeten nog een paar keer trainen voor dat we 
zo ver zijn! En... hij drinkt ook bietensap! Carlijn sluit daarna haar 
lezing af. Een drankje en wat nabuurten ter afsluiting van deze 
inspirerende, gezellige en goed verzorgde trainingsdag.

Egon en Rudolf maar zeker ook Anja en Petra namens de lange 
afstandsgroep heel erg bedankt.

Theo van Kessel

Skoda Cross-country
zaterdag 29 maart...

lange afstand wegwedstrijdgroep

Een beetje afzien is juist leuk tijdens deze Cross-country!
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Heb je ook nog broers of zussen? een zus Eva 
Welke school zit je? Jan Bluyssen
Wat vind je het leukste vak op school? gym
Wat is je lievelingskleur? blauw en groen
Wat kijk je graag op tv? Hotel 13
Wat is je favoriete fi lm? Harry Potter
Welk boek vind je heel mooi? Dagboek van een muts
Welke muziek vind je leuk? -
Wat is je sterrenbeeld? maagd
Wat eet je het liefst? spare ribs
Wat lust je echt niet? -
Wat wil je later worden? weet ik nog niet
Hoe lang sport je al bij de Keien? 2 jaar
Wat is je favoriete onderdeel? discus werpen
Wat vind je het leukste van de training? dat het gezellig is
Heb je nog meer hobby’s? minecraft
Hoe ben je bij de atletiek gekomen? dat leek me leuk

in de schijnwerpers ... 

Ik geef het stok
je door aan:

Bart van N
imwegen

Naam Lana Vissers
Woonplaats Uden
Geboortedatum 01 september 2004
Categorie A pupil
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Twee jubilea bij De Keien Atletiek dit voorjaar. 
Start to Run, het programma waarbij beginners in 

zes weken alle kneepjes van het hardloopvak leren, 
viert dit jaar haar tiende verjaardag bij De Keien. 

Ook de zaterdagochtendgroep, die door Start to Run is 
ontstaan, bestaat tien jaar. Reden voor een feestje, 

vond een aantal vaste groepsleden. Zij organiseren 
zaterdag 19 april een feestelijke ochtend bij De Keien.

,,Bij de eerste editie van Start to Run in 2004 hadden 70 deelne-
mers zich digitaal ingeschreven. Ik verwachtte nog wat extra 
mensen, maar uiteindelijk zaten er 110 personen in het pavil-
joen. Daar was ik wel even verbaasd over”, lacht Tiny Raijmakers, 
die tien jaar geleden door de toenmalige voorzitter Ger Janssen 
werd benaderd om een kennismakingsprogramma voor begin-
nende lopers op poten te zetten. In dat jaar startte Nike met 
Start to Run en De Keien haakte aan. Inmiddels wordt dit pro-
gramma gesteund door de AtletiekUnie.
Met de komst van Start to Run bleek dat de nieuwe lopers 
behoefte hadden aan een trainingsmogelijkheid op zaterdag. 
,,En daar gaven we gehoor aan”, aldus Tiny. Hij startte in eerste 
instantie als enige trainer en kreeg een groep van ongeveer 
25 personen onder zijn hoede. De groep werd groter en kwamen 
er ook meer trainers bij op zaterdagochtend.

Salsa-les
Al snel werd het ‘maandelijkse koffi edrinken’ geïntroduceerd op 
zaterdagochtend. ,,De kantine was nooit open op zaterdag, dus 
hebben we in overleg met Petra van Oort besloten de laatste 
zaterdag van de maand de deuren open te gooien na de train-
ing. Meestal nam iedereen die jarig was geweest in die maand 
iets lekkers mee. Uiteindelijk hadden we maandelijks zóveel 
lekkers dat we een ‘potje’ hebben gemaakt”, vertelt Tiny. Ieder-

delen van lief én leed 
10 jaar Start to Run en 10 jaar zaterdagochtendgroep

Arjan Borsjé
Lid van zaterdaggroep sinds: 
najaar 2009
,,Samen met mijn vrouw Nathalie 
startte ik met hardlopen. Maar 
zonder de juiste begeleiding en 
schoenen is de kans op blessures 
erg groot. In de krant las ik over 
Start to Run en dat was de stok 
achter de deur die ik zocht. Die 
zaterdagochtend zat er na Start to 
Run zo ingebakken dat ik die dag 
ben blijven lopen.” 

Karin Dreesen
Lid van zaterdaggroep sinds: 
september 2004
,,Door een advertentie in de krant 
kwam ik in aanraking met Start to 
Run en ik heb me meteen aan-
gemeld. Daarna bleef ik in de zater-
dagochtendgroep hangen. 
De sfeer in de groep is altijd 
gemoedelijk. Ik kom niet voor niets 
iedere zaterdag op en neer uit 
Berghem!” 

Jan Franken
Lid van zaterdaggroep sinds: 
april 2004
,,Wat ik vooral leuk vind, is dat 
mensen van de zaterdaggroep 
afspraken maken om samen naar 
een wedstrijd te gaan. Ook wordt 
er vaak na zo’n wedstrijd met een 
grote groep koffi egedronken, erg 
gezellig. Tiny zegt altijd: ‘eens een 
loper, altijd een loper’. En zo is het. 
Daarom denk ik dat deze groep nog 
wel even blijft bestaan.” 

Staand van links naar rechts: Jos van de Nieuwenhof, Bouwe van Dijk, Hans Martens, Jet van der Linden, Lea Crooijmans, 
Marielle van de Burgt, Jaccomijn van Vonno, Egon Meuleman, Ben de Goeij, Christel van Heumen, Ines van Oort, 
Jacq Jeurissen, Dionne Linders, Jeanne Schull en Jan Franken
Knielend van links naar rechts: Ton van de Burgt, Tiny Raijmakers, Berdien van de Nieuwenhof, Kim van de Burgt, 
Janneke de Groot en Astrid de Baat
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een die mee wil doen, legt aan het begin van het loopseizoen 
een bedrag in en daarvan wordt iets lekkers voor bij de koffi e 
gekocht. ,,Deze maandelijkse bijeenkomsten zorgen er ook voor 
dat iedereen van de groep elkaar beter leert kennen”, vertelt Jan 
Franken, sinds het eerste uur lid van de zaterdagochtendgroep. 
In deze trainingsgroep, waar jaarlijks weer mensen aansluiten, 
wordt ook lief en leed gedeeld. Tiny, Jan, Maria Hollanders, Karin 
Dreesen Arjan Borsjé en Egon Meuleman halen samen aller-
lei herinneringen op. Twee huwelijken van lopers op dezelfde 
dag, uitstapjes met de groep én een salsales bij Verhoeven. ,,Als 
trainer van Start to Run laat je beginnende lopers allerlei coördi-
natie-oefeningen doen die best lastig zijn en zelden goed gaan. 
Dan heb je als trainer best een beetje schik. Tot ik mee naar 
salsales ging. Toen hadden alle lopers schik”, lacht Tiny. 

Maar ook aan het echte leven ontkom je niet bij het hardlopen, 
zo omschrijft Arjan het treffend. Naast lief is leed helaas niet 
weg te denken. De groep zwijgt en denkt even terug aan het 
overlijden van Jos van den Nieuwenhof en Johan Peterse, enkele 
jaren geleden. ,,Bij hen staan we zeker stil op 19 april”, vertelt 
Jan. Hij doelt op de speciale ochtend die hij, Maria, Arjan en Tiny 
willen organiseren op de laatste dag van de voorjaarssessie van 
Start to Run 2014. ,,Dit voorjaar bestaan Start to Run en de zater-
dagochtendgroep precies tien jaar. Dat willen we niet zomaar 
voorbij laten gaan”, aldus Maria.

Op 19 april, vanaf 09.00 uur, zijn (ex-)trainers, lopers en ex-lop-
ers van de zaterdagochtendgroep op zaterdag 19 april van harte 
welkom in ons stadion. Die dag vindt de 3 kilometer testloop 
van de Start to Runners plaats. Ook (ex-)lopers van de zater-
dagochtendgroep lopen die ochtend dezelfde afstand. Na afl oop 
is er een gezellig samenzijn in het paviljoen van De Keien. ,,Een 
feestelijke ochtend, dat is ons doel”, aldus de organisatie, ,,Zo 
zien de Start to Runners meteen wat voor mooie en gezellige 
club De Keien Atletiek is!” 

delen van lief én leed 
10 jaar Start to Run en 10 jaar zaterdagochtendgroep

Egon Meuleman
Lid van zaterdaggroep sinds: 

september 2004
,,Toen ik meedeed aan Start to Run 

en in het paviljoen naar presen-
taties luisterde, zag ik de leden van 

de zaterdaggroep. Ik dacht altijd: 
‘Zij zijn alweer een stuk verder dan 

wij, daar zou ik graag aan mee 
willen doen!’”

Maria Hollanders
Lid van zaterdaggroep sinds: 

april 2006
,,Toen mijn kinderen nog jong 

waren, sportten ze bij De Keien. 
Tijdens dat uur rende ik soms een 
rondje in het sportpark en via een 

oproep in de krant kwam ik bij Start 
to Run uit en werd ik besmet met 

het loopvirus. Het mooie van de 
zaterdaggroep vind ik dat 

iedereen eigen doelen stelt, maar 
dat iedereen wel belangstelling 

heeft voor een ander. 
En na iedere training ben je 

helemaal klaar voor het weekend!”

Staand van links naar rechts: Jos van de Nieuwenhof, Bouwe van Dijk, Hans Martens, Jet van der Linden, Lea Crooijmans, 
Marielle van de Burgt, Jaccomijn van Vonno, Egon Meuleman, Ben de Goeij, Christel van Heumen, Ines van Oort, 
Jacq Jeurissen, Dionne Linders, Jeanne Schull en Jan Franken
Knielend van links naar rechts: Ton van de Burgt, Tiny Raijmakers, Berdien van de Nieuwenhof, Kim van de Burgt, 
Janneke de Groot en Astrid de Baat
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prestatiecontracten: 
een win-winsituatie
Draag een steentje bij aan De Keien Atletiek en doe je boodschappen bij onderstaande 
sponsoren. Bewaar de bonnetjes en stop deze in de brievenbus in de hal van De Keien.
De bedrijven schenken een afgesproken percentage van deze omzet aan de vereniging!

Tips voor nieuwe partners? 
Neem dan contact op met  
sponsorzaken@dekeienatletiek.nl!

Reinoldstraat 40 
Uden

Shell Schimmel
Kornetstraat 62 Uden
NCB-laan 117 Veghel
 Schoolstraat 28 Mill 

Eindhovenseweg 4 en 23 Son
‘t Dorp 118 Heesch 

Rijksweg 27 Bergen

Liessentstraat 2d Uden

Hulstheuvel 40A Uden
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Op tweede kerstdag werd onze trainer en bekende ‘Kei’ 
Frans van der Pol 65 jaar. We hebben dat uitgebreid 

gevierd met onze WOensdagMOrgen-groep op vrijdag 
27 december. We begonnen de ochtend op uitnodiging 

van Frans om 09.00 uur in de bossen van Eerde. 
Daar heeft een deel van de ongeveer 45 aanwezigen 

getraind en een ander gedeelte van deze groep heeft 
een mooie wandeling gemaakt in de omgeving van de 

trainende groep. Om half elf kwamen we elkaar weer 
tegen bij het startpunt. Daarna werd de groep uitge-

nodigd bij Frans thuis voor een gebakje en een drankje. 

De woonkamer was gevuld met enthousiaste Keien die Frans al-
lemaal een warm hart toedragen. Als verrassing voor Frans had 
een aantal leden een lied in elkaar gezet dat we met z’n allen 
zouden voordragen. Maaike en David begeleidden het lied met 
gitaar en Cora en Mariëlle met de tamboerijn en hoofdzang. Het 
was een geweldig mooi lied wat helemaal op het lijf van Frans 
geschreven was. Hij genoot zichtbaar van dit optreden. Het is 
jammer dat we dat niet gefilmd hebben! Als cadeau hebben we 
Maria en Frans een dinerbon gegeven zodat ze samen lekker 
kunnen gaan eten. Na het mooie optreden is er nog een tijdje 
nagepraat. Tot slot hebben we Frans en Maria een fijne sneeuw-
vakantie met de kleinkinderen gewenst, want hij mag dan wel 
65 jaar geworden zijn, Frans blijft Frans: actief bij De Keien én 
voor zijn gezin. 
We wensen Frans nog veel gezonde jaren en hopen dat hij ons 
nog zeker 20 jaar blijft trainen!
Hier een gedeelte van het lied dat de WOMO-groep maakte op 
het nummer ‘The wild rover’ van The Dubliners (Nederlandse 
versie: Van me nooit nee nooit meer - Gebr. Grimm).

Op woensdagmorgen staat Frans al vroeg op, 
gaat dan naar Uden en is dan de BOB. 
Maria gaat wand’len, die zien we niet meer, 
en wij gaan met Frans dan behoorlijk tekeer.
 
Refr.: Nu voor Frans een liedje, klap, klap, klap, klap
 al naar 90 procent, 
 je loopt op z’n zondags, 
 als je de volgorde kent.

Frans vraagt heel vaak om een luisterend oor
want wij krijgen anders de opdracht niet door.
Pas was het anders, hij hoorde geen steek, 
z’n oren potdicht, ja dat duurde een week!!

Refr.: Nu voor Frans een liedje, puf, puf, puf, puf
 Op naar 100 procent, 
 dus zingen wij allen: “een groot compliment!”

Jij bent gedreven en heel enthousiast.
Op woensdag ben jij het die ons steeds verrast.
Wij plannen jouw toekomst tot ver na pensioen: 
wil jij onze training nog 20 jaar doen?!

Refr.: Nu voor Frans een liedje, smak, smak, smak, smak
 200 procent, 
 Voor jou en Maria dit kleine present
 Nu voor Frans een liedje, smak, smak, smak, smak
 200 procent, 
 o-o-ode aan jou, met-een-groot-compliment!

Groeten de woensdagmorgengroep

Frans in het zonnetje
WOMO-groep zet hun trainer...
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Het tweede weekend van januari.. is het weekend 
van de halve marathon van Egmond! Een bijzondere 

loopwedstrijd want het parcours is deels over het 
strand en door de duinen. En dat wilden wij wel eens 

meemaken. Zaterdag 11 januari zijn we vertrokken. 
Arie, Jennie, Frans en ik.

 
Het was heerlijk zonnig weer. Dus.. snel de spullen in het 
appartement neergelegd en een lekkere strandwandeling 
gemaakt. Op zaterdag was er al volop drukte in Egmond want 
deze dag was er een mountainbiketocht over het strand.. Super 
zwaar, ook zij hadden last van hoogwater. De sfeer in Egmond is 
echt heel bijzonder: overal kom je mensen tegen die of gefi etst 
hebben of de dag erna meedoen met de halve marathon of de 
kwart marathon. Een erg gezellig sfeertje. In ieder café of kroeg 
was het mega druk en hing een enthousiasme in de lucht van 
mensen die aan de vooravond waren van een avontuur... 
De kwart of de halve marathon! Na wat wijntjes en een hapje 
eten zijn we teruggegaan naar het appartement. Rust! Nog 
even mail checken... en daar stond nog een succesberichtje van 
clubgenoot Ton Rijkers. Hij liep ook de halve marathon. (Jammer 
dat we elkaar niet meer zijn tegengekomen bij de start).

Zondagmorgen werden we wakker van een stralend zonnetje. 
Jennie en Arie deden mee aan de kwart marathon dus zij moes-
ten om 10.15 uur naar de start. Erg veel mensen liepen mee 
tijdens de kwart. Jennie en Arie waren na afl oop alle twee super 

enthousiast, mooie omgeving, prachtig parcours en een leuke 
tijd gelopen. Daarna was het tijd voor Frans en mij om naar de 
start van de halve te lopen. Ik vond het spannend, na een goede 
voorbereiding wilde ik eigenlijk graag deze halve marathon bin-
nen de twee uur lopen.. Maar was dat realistisch? Ik besluit dan 
ook om niet op de tijd te letten, maar te genieten! 

Frans en ik zijn samen gestart wat ik erg fi jn vond. Toen we bij 
het strand kwamen, is Frans gaan versnellen. Het was hoogwa-
ter dus lopen over het mulle strand. En toch was het prachtig 
lopen, de zon scheen zo lekker dat ik ineens bij het bord  van de 
10,5 km uitkwam. Toen dacht ik ..toch even kijken hoe lang ik al 
loop.. En tot mijn verbazing was mijn tijd 58 minuten. Het par-
cours ging toen door de duinen, ook een erg mooie omgeving, 
wel erg druk met lopers. 

Tenslotte ging het parcours door Egmond zelf en daar stonden 
Arie en Jennie mij aan te moedigen. Dit was het duwtje wat 
ik nog nodig had en zo fi nishte ik binnen de twee uur! En.. Bij 
de fi nish stond Frans op mij te wachten. Hij was iets eerder 
gefi nisht. Ook Frans vond het een geweldig mooi parcours en 
had genoten van deze halve marathon. Als beloning hebben 
we bij terugkomst in het appartement een fl es bubbels open-
getrokken en geproost op dit super leuk sportief en gezellig 
weekend. Het is echt een aanrader om een keer mee te doen aan 
deze kwart marathon of halve marathon in Egmond .
Op naar een nieuwe uitdaging.. Limburgs mooiste misschien?

Irma van Grunsven

Egmond aan Zee!
weekendje...

Yes, hij is echt!!!!Frans, Jennie, Irma en Arie zijn er klaar voor!

Betere voorbereiding is er niet! Genieten...
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Geregeld vragen medelopers mij ‘wat is het 
volgende wat je op je planning hebt staan?’

Nou daar kan ik deze keer kort over zijn: mijn 
doel voor 2014 is de 70.3 Ironman in Wiesbaden, 

oftewel de halve triathlon op 10 augustus 2014! Het 
parcours bestaat uit 1,9 km zwemmen, 90 km fi etsen en 

een halve marathon lopen. 

Dit doel heb je niet van de ene op de andere dag bereikt maar 
het begin is gelegd in 2008 toen ik Rudolf Willems (trainer van 
de woensdagavond groep) in actie heb gezien tijdens de hele 
triathlon in Almere (2 km zwemmen, 180 km  fi etsen en dan 
nog een hele marathon lopen!!!). Dat vond ik zo’n geweldige 
prestatie en dan druk ik me nog zacht uit. Dit evenement in 
Almere had een grote indruk op me achtergelaten maar was 
tegelijkertijd een ver van m’n bed show.  Marathons lopen vond 
ik hartstikke leuk en al een hele opgave op zich en zwemmen 
was echt niet mijn ding. 

In 2011 begon het toch te kriebelen, na de nodige marathons in 
de benen te hebben, leek ik de passie een beetje te verliezen en 
werd het tijd voor wat afwisseling. Ik leende de wielerfi ets van 
Wilma van Bommel en na een paar keer fi etsen wist ik al snel, dit 
is gaaf.  Zo gezegd zo gedaan, een fi ets bij Mart en Wilma Verste-
gen gekocht. Mijn man waarschuwde me: ‘als hij een week in de 

garage blijft staan, zet ik ‘m op marktplaats’. Nou, daar hoefde 
hij niet bang voor te zijn (ik ben alweer toe aan nieuwe;-)!) 
Fietsen is heel wat anders dan lopen, je bent zo in een hele 
andere omgeving waar je lopend niet komt en dat vind ik heer-
lijk. Je gaat ook veel harder en moet dan ook erg opletten voor 
de medeweggebruikers (fi etsbel is ‘n must). Tja, en dan heb je 
natuurlijk nog de lekke banden! Maar de spoedcursus band-
wisselen van m’n broer zorgde ervoor dat ik dat euvel ook snel 
zelf kan oplossen, al blijf ik het lastig vinden om afhankelijk te 
zijn van je materiaal.

Mij kennende ging ik snel op zoek naar een 
leuk wedstrijdje om voor te trainen en in 
augustus 2011 nam ik deel aan m’n eerste du-
atlon in Borne, (6,7 km lopen, 30 km fi etsen 
en 5,2 km lopen). Mooie afstand om mee te 
beginnen en ik vond het super! De afwisse-
ling van lopen en fi etsen vond ik helemaal 
geweldig! Na twee keer mee te hebben 
gedaan aan de PowerMan in Horst (15 km 
lopen, 60 km fi etsen en 7,5 km lopen) begon 
ik toch aan de triathlon te denken.
Het zwemmen werd een hele uitdaging 
voor mij maar dat vind ik juist leuk dus ik 
begon met volle moed aan m’n eerste zwem-
les bij de Zeester. Nou dat heb ik geweten! 
Ik had al snel in de gaten dat ik met één 
uur zwemles in de week de borstcrawl 
niet onder de knie zou krijgen. 

Na half jaar zwemtraining durfde ik me in 
te schrijven voor m’n eerste 1/8 triathlon 
in Westervoort waar het zwemgedeelte 
binnenbad was. Het was een hele ervar-
ing. Zeker het zwemmen en de wissels. 
Maar ik vond het vooral erg leuk en uit-
dagend. Na fl ink wat rondjes in het Hemel-
rijk geoefend te hebben (met wetsuit) 
begon ik aan de 1/4 triathlon in Huizen 
en daarna volgden Nuenen, Utrecht en 
Enschede. Allemaal podiumplekken gehaald 
dus dat was goed voor de motivatie;-) 
Het zwemgedeelte is niet mijn sterkste kant 
maar met fi etsen en lopen maak ik dat weer wat goed. Na dit 
eerste triathlonseizoen had ik de smaak te pakken. Hier wil ik 
mee verder mee, daar was ik zeker van. De afwisseling van drie 
sporten beoefenen is minder belastend voor mijn lichaam en ik 
vind de triathlon een ontzettende mooie uitdaging. Ik merk ook 
dat er binnen De Keien steeds meer mensen aan de triathlon 
meedoen dus dat is erg leuk!

Samen met Rudolf hebben we een trainingsplanning gemaakt 
voor 2014 en nu ga ik me helemaal richten op de halve triathlon 
van Wiesbaden waar ik ontzettend veel zin in heb. Afgelopen 

halve triathlon in Wiesbaden
mijn uitdaging voor 2014...

Fietsen tijdens de Run-Bike-Run in Horst.
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wist je dat...
er binnenkort wordt gestart met een nieuwsbrief bij De Keien? Iedere maand ontvang je deze nieuwsbrief met nieuwtjes 
en andere leuke dingen in je mailbox. Houd je Postvak In dus in de gaten! 
Heb je nog interessante berichten voor deze nieuwsbrief? Stuur dan een e-mail naar nieuws@dekeienatletiek.nl!

maanden ben ik bezig geweest om een goede basis te leggen 
door de nodige uurtjes op de tax te fi etsen. Ik hoop snel naar 
buiten te kunnen met het fi etsen en zwemmen. In mei heb ik 
alweer m’n eerste triathlon in Weert en zo staan er nog een paar 
gepland voor de grote wedstrijd in Wiesbaden. Met de schema’s 
en ervaring van Rudolf heb ik er het volste vertrouwen in. Maar 
de support van mijn man Michel is het allerbelangrijkste voor 
mij. En met mijn passie en plezier,  komt het met de prestatie 
hopelijk ook goed;-)

Esther van Duijnhoven  

 

Fijn een helpende hand na 1,5 km gezwommen te hebben 
in de grachten van Utrecht. In Park  fermé tijdens de triathlon in Huizen.

Zo snel mogelijk wisselen is ook een kunst! (triathlon Nuenen)



www.dekeienatletiek.nl24

Nog zo jong en nu al een prachtige carrière.  
Mark Jacobs (21) heeft als tienkamper al heel 

wat mooie prestaties neergezet. En sinds oktober 
2013 is hij als trainer werkzaam bij De Keien Atletiek. 

Mark traint op de woensdagavonden de 
specialisatiegroep. In deze club zitten ervaren atleten 
die alle atletiekonderdelen beoefenen en zich verder  

willen specialiseren. De begeleiding heeft een 
individueel karakter. Per atleet wordt bekeken welke 

trainingsvorm het beste bij het doel past dat 
hij wil behalen.

Kennismaking met atletiek
Zoals bij velen was voetballen zijn eerste kennismaking met 
sport. Als snel wist Mark dat een teamsport niet voor hem was 
weggelegd. Na judo begon hij aan tafeltennis, maar ook hier 
haalde hij geen voldoening uit. Tijdens een sportdag op school 
merkte Mark dat hij ontzettend veel plezier beleefde in de atle-
tiekonderdelen. En hij was er ook nog eens ontzettend goed in, 
wat hem nog meer motiveerde. Dat hij kort daarna lid werd van 
atletiekvereniging GVAC in Veldhoven was vanzelfsprekend. En 
zo startte, toen nog onbewust, zijn succesvolle sportcarrière.

Hoe het begon
Mark voelde zich bij de atletiekvereniging helemaal in zijn ele-
ment. Nog niet eerder had hij zich zo prettig gevoeld in een groep 
en bij een sport. Mark blijkt heel veel talent te hebben en blinkt 
uit als meerkamper. Al snel 
wordt hij gevraagd door de 
bondscoach Meerkamp om een 
kijkje te nemen bij Sportcen-
trum Papendal, het centrum 
voor topsport en onderwijs. 

De overstap naar de top
Mark begon met een introductiejaar bij Papendal. In het eerste 
half jaar trainde hij twee keer per week en proefde hij van de 
sfeer van de omgeving waarin hij zich bevond. Hij realiseerde 
zich steeds meer welke mogelijkheden er voor hem waren weg-
gelegd. Mark verheugde zich er op zich door te ontwikkelen als 
topsporter.
Zijn primaire doel ´behoren tot de topsporters´ bracht ook vele 
praktische zaken met zich mee. De overstap naar Papendal 
betekende ook daar wonen en studeren. Ook dat laatste gaat 
gewoon door. Zijn familie zag hij in de weekeinden in Steensel.

Mark had bepaalde doelen voor ogen en had er alles voor over 
om deze te waar te maken. Hij realiseerde zich goed dat hij veel 
tijd investeerde in atletiek en weinig tijd met vrienden kon door-
brengen, maar heeft geen moment getwijfeld aan zijn keuze. 
,,Als je tot de top van de senioren wil behoren, dan moet je daar 

ook voor trainen. En dat deed 
ik ook, soms wel 6 tot 8 keer 
per week. Uiteindelijk is het de 
internationale top die ik wilde 
bereiken.”
In de periode dat Mark in  
Papendal zat, had hij vele  
trainingsstages in het buitenland. Hij heeft ieder Europees land 
minimaal één keer bezocht, maakte kennis met verschillende 
culturen en heeft nieuwe inzichten gekregen. Vooral aan zijn 
stage in Portugal heeft hij fijne herinneringen. De rust van de 
mensen daar doet hem goed en gaf hem ook rust.

Van droom naar doel
Eind 2010 was het dan zover. In drie weken tijd stond Mark drie 
keer op het podium tijdens nationale kampioenschappen. Bij 
het NK indoor won hij zilver op het onderdeel verspringen en 
tijdens het NJK indoor won hij goud op de meerkamp en het 
verspringen. In totaal is Mark 11 keer Nederlands kampioen 
geworden: 5 keer op de meerkamp en 6 keer met verspringen. 
Tijdens de Nederlandse kampioenschappen in 2010 kwalificeert 
Mark zich voor de Europese Jeugd Kampioenschappen (EJK) in 
Tallinn, Estland. Het EJK was een groot succes met een persoon-
lijk record van 7725 punten en een 4e plaats. En dit was pas zijn 
tweede meerkamp. 

Van topsporter naar topcoach
Eind 2011 sloeg helaas het noodlot toe. Mark werd geconfron-
teerd met de ziekte kanker. Hij kreeg zoveel complicaties dat 
trainen er niet meer in zat. Laat staan presteren op zijn niveau. 
Na een lange herstelperiode gaat het alweer een stuk beter met 
hem. Mark wil graag verder in de sport en focust zich nu op 
training geven. In 6 jaar tijd heeft hij als topatleet enorm veel 
ervaring opgedaan die hij graag met atleten wil delen. Naast 

Mark Jacobs
trainer in beeld...

Bij de atletiek
vereniging vond ik  
de sport die het 

beste bij mij past.

Zuid-Europeanen 
genieten bewuster 

van de mooie 
dingen van het leven.



Voorbereiding
Wel de krenten circa 30 minuten in heet water en laat ze daarna uitlekken. Het wellen 
zorgt ervoor dat de krenten tijdens het bakproces niet uitdrogen of aanbranden. 
Verwarm ondertussen de oven voor op 180 graden. Zorg voor een schoon werkblad 
voor het kneden van het deeg. Bekleed de bakplaat met bakpapier.

Bereidingswijze
Meng in een kom de kwark met de olie, eieren en vanillesuiker. Meng in de andere 
kom het bakpoeder en het zout door de bloem. Stort de bloem op je werkblad en 
maak een kuil in het midden. Giet het kwarkmengsel hierin en meng langzaam de 
bloem en het mengsel tot een geheel. Het kan zijn dat het deeg aan je vingers blijft 
plakken, maar het moet juist kleverig zijn. 
Voeg de gewelde krenten door het deeg en kneed nog eventjes tot de krenten goed 
zijn opgenomen. Verdeel het deeg in circa zes à zeven hoopjes en leg ze op de met 
bakpapier beklede bakplaat. Bak de kwarkbollen in het midden van de oven in 
ongeveer 17 tot 20 minuten goudbruin en gaar. Laat ze even afkoelen… en dan: 
smullen maar!

Tips en adviezen
Varieer eens door stukjes paranoten toe te voegen of gebroken lijnzaad en cranber-
ries. Gebruik koud geslingerde honing in plaats van suiker en voeg de merg van een 
vanillestokje toe. 
Maak zelf vanillesuiker: meng door een pot suiker de merg van een vanillestokje en 
voeg het stokje er ook aan toe.  Afhankelijk van de hoeveelheid suiker kunnen dit ook 
twee vanillestokjes zijn. 
De suiker kun je afgesloten heel lang bewaren en heeft een intensere smaak.

Enjoy!
Cemile Kara

kwarkbollen
hardlopersrecept...
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Deze heerlijke kwarkbollen zijn mijn favoriet in de winterperiode. Ze zijn zo al verrukkelijk, maar smaken extra 
lekker met (zelfgemaakte) jam ertussen. In een mum van tijd heb je iets lekkers  op tafel voor na een intensieve 
training. Verantwoord en voedzaam!

Bereidingstijd: circa 30 minuten
Ingrediënten kwarkbollen

150 gram krenten 
250 gram (magere) kwark

250 gram bloem
1 eetlepel (olijf)olie

2 eieren
3 eetlepels vanillesuiker

1 snufje zout
1 eetlepel bakpoeder

Extra benodigdheden
2 schone werkkommen (één voor het 
kwarkmengsel en één voor de bloem) 

bakpapier

praktijkervaring te hebben, is het ook noodzakelijk een cursus 
Trainer te volgen. Daar is hij inmiddels aan begonnen.

Op de vraag hoe zij zich zou 
omschrijven als trainer vertelt 
hij: ,,Ik ben prestatiegericht en 
direct. Wat ik van atleten ver-
wacht is dat de motivatie om 
iets te bereiken van henzelf 
komt. Ik begeleid ze daarin 
door oefeningen te koppelen aan de doelstellingen die ze heb-
ben. Daarnaast is het van belang samen met een atleet een 
persoonlijk ontwikkelplan op te zetten en hem ofhaar hierin te 
ondersteunen. 
Het geeft mij voldoening als ik de ontwikkelingen zie in hun 
prestaties die ze neerzetten. Het tovert een glimlach op mijn 

gezicht als ik een atleet naar een hoger niveau kan tillen door 
mijn kennis en ervaring te delen én door de inzet en motivatie 
van de atleet zelf. Want resultaten boeken doe je samen. Het is 
een wisselwerking, het is teamwork”! 

En hoe ziet dit jaar eruit? Het jaar 2014 is bedoeld om verder te 
 herstellen en fysiek fi tter te worden. 
,,Voor dit moment is het belangrijk te werken aan een goede 
fysieke basis, opnieuw spiermassa op te bouwen en weer lek-
ker in mijn vel te zitten”, vertelt Mark. Verder concentreert hij 
zich op dit moment op zijn ontwikkeling als trainer. Zijn ambi-
tie is uiteindelijk Trainer - Hoofdcoach te worden en vervolgens 
atleten te laten doorgroeien naar de top!

Cemile Kara

Als je geen plezier 
beleeft aan je sport, 

kun je het niet 
volhouden.
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Misschien is het je nog niet opgevallen, maar in de 
kantine worden vele mooie wenskaarten te koop 

aangeboden. Wie is toch diegene die deze kaarten 
maakt? Nieuwsgierig hiernaar ben ik op zoek gegaan. 

Het  is Toos Jans. Inderdaad: de vrouw van onze 
topvrijwilliger Jan Jans, die onlangs voor zijn jarenlange 
inzet de waarderingsspeld van de Atletiekunie ontving.

In de jaren negentig begon Toos met haar hobby: wenskaarten 
maken. Toen nog met perkamentpapier en verschillende deco-
raties. Voor iedere gelegenheid maakt ze prachtige kaarten en 
uniek in zijn soort. Door de jaren heen heeft ze een prachtige 
verzameling gecreëerd waar ze terecht trots op kan zijn. 
Nog steeds houdt Toos zich met veel passie en plezier bezig 
met het maken van wenskaarten. Familie en vrienden zijn zeer 
enthousiast over haar ontwerpen. Ook maakt Toos kaarten op 
verzoek. Zo heeft ze voor Tiny Raijmakers’ afscheid bij de brand-
weer toepasselijke uitnodigingen verzorgd.

Sinds 2010 verzorgt ze een prachtige collectie voor De Keien 
Atletiek die je in de kantine kunt vinden. Of je nu iemand beter-
schap wilt wensen, een geboortekaartje zoekt of een kaartje wilt 
sturen voor een gouden bruiloft: voor iedere gelegenheid is er 
een kaart verkrijgbaar. 

Deze wenskaarten kun je voor het bescheiden bedrag van 1 euro 
kopen. De helft van de opbrengst komt ten goede aan de jeugd-
leden van De Keien. Een mooi initiatief om de jeugd te steunen. 
Tot nu toe verkoopt ze bij De Keien ongeveer 50 tot 60 wens-
kaarten per jaar. Het zou mooi zijn als dit zou stijgen naar zo’n 
100 stuks, waardoor er een grotere bijdrage in de spaarpot voor 
de jeugd komt. 
Dus wil je binnenkort iemand feliciteren of beterschap wensen? 
Loop dan even de kantine in voor de prachtige collectie wens- 
kaarten die met veel zorg en aandacht is gemaakt. En heb je 
iemand iets speciaals te melden: ook voor maatwerk kun je bij 
Toos Jans terecht.

Cemile Kara

ook voor wenskaarten
De Keien Atletiek...
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Al jaren wordt bij De Keien Atletiek in maart en 
september Start to Run georganiseerd om mensen 

kennis te laten maken met de loopsport. Maar ook aan 
de mensen die liever een andere sport beoefenen is 
gedacht! Zo werd tijdens de EkoPlaza Keienloop van 
vorig jaar het startsein gegeven voor Start to Walk, 

waarbij belangstellenden op verantwoorde wijze met 
wandelen leren om te gaan. En daar blijft het niet bij…

Start to Walk krijgt namelijk een vervolg! Vanaf zaterdag 
22 maart wordt een nieuwe editie georganiseerd. Beginnende 

wandelaars kunnen vanaf die datum vier weken lang alles leren 
over de wandelsport. Voorafgaand aan het ‘praktijkgedeelte’ 
wordt op maandag 17 maart om 20.00 uur in het paviljoen van 
De Keien Atletiek een thema-avond over wandelen georganiseerd 
waarbij aandacht is voor schoenen, kleding en blessurepreven-
tie. Inmiddels is ook een nieuwe wandeltrainster aangetrokken: 
Ans Nabuurs. Welkom! Na Start to Walk kunnen wandelaars 
op maandag, woensdag of vrijdagochtend instromen.
Een training sportief wandelen duurt ongeveer anderhalf uur 
en is zeer gevarieerd: een warming-up, een stuk stevig door-
wandelen met bewustwording van een goede loophouding, 
speciale aandacht voor spieroefeningen met tempowisselingen 
en tenslotte uitlopen en afbouwen met een cooling down. Alle 
trainingen vinden plaats in de bossen rondom Uden.
Ook in het najaar, vanaf 6 september, staat weer een editie 
van Start to Walk op het programma. Tussendoor kunnen deel-
nemers meedoen aan verschillende wandeltochten. De trainers 
hebben namelijk besloten om aan iedere Keiencross een wan-
deltocht vanaf hetzelfde startpunt te koppelen. En als klap op 
de vuurpijl is een aantal leden achter de schermen al druk bezig 
met de organisatie van een wandeltocht tijdens de EkoPlaza 
Keienloop op zaterdag 14 september! Dus ken of ben je iemand 
die graag in groepsverband zou willen wandelen? Kijk dan op 
www.dekeienatletiek.nl of meld je aan via sportiefwandelen@
dekeienatletiek.nl 

wandelen volop ‘in the picture’
bij De Keien Atletiek...

Heuvelrugcross
terugblik op de

Gerard van de Hei
Werkelijke eindtijd: 1:03:00

Ondanks het feit dat ik mijn streeftijd 
niet gehaald heb ben ik toch wel tevre-
den. Ik moet mijn beperkingen kennen. 
En dat is toch echt iets langzamer dan 
ik graag zou willen. Ik vond het ook een 
pittig rondje en had er echt genoeg aan. 
Het was een mooi en afwisselend par-
cours. Verder heb ik vandaag ook met 
muziek op gelopen en als je erdoor heen 
zit helpt dat echt wel.

Lisanne van Brakel
Werkelijke eindtijd: 0:43:54

Hartstikke jammer dat ik me vergist 
heb. Ik dacht echt dat de cross 6 rondjes 
lang was... Het was een leuk afwisselend 
parcours met veel bochten, bulten en 
niveauverschil. Heel raar, het ging zo ge-
makkelijk dat het leek of de rondjes  kort-
er waren als anders. Alleen wel zonde van 
dat ene rondje.

Hessel Gras
Werkelijke eindtijd: 0:17:48

Nadat Hessel gefi nisht is, wil hij toch 
eerst even terug om te kijken welke tijd er 
voor hem geklokt is. Als deze ruim onder 
de twintig minuten blijkt te zijn is hij 
tevreden. ‘Er zaten veel zware onderdelen 
en drie heuvels in het parcours. Ik heb 
lekker gelopen en mijn koppositie in de 
competitie weten te behouden.’

Ria van Tiel
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Commissies  

Horeca/Paviljoen Petra van Oort 0413 - 260042 petraenpiet@kpnplanet.nl
Internetcommissie Jan Boer, voor het plaatsen 0413 - 851006 internetcommissie@dekeienatletiek.nl
 van berichten op de website
Clubblad Annelieke van der Linden 06 - 57579739 nieuws@dekeienatletiek.nl
Reclameborden Albert van der Rijt 0413 - 266077 reclameborden@dekeienatletiek.nl
Automatiseringscommissie Ton Rijkers 0413 - 256383 automatisering@dekeienatletiek.

Overige functies  

Secr. thuiswedstrijden Jeroen Raijmakers 0413 - 261765 wedstrijden@dekeienatletiek.nl 
Secr. uitwedstrijden Jeroen Raijmakers 0413 - 261765 wedstrijden@dekeienatletiek.nl  
Ledenadministratie Nellie van Dijk 0413 - 263368 ledenadministratie@dekeienatletiek.nl
Verhuur stadion Huub Hagemeijer 06 - 13259782 baanverhuur@dekeienatletiek.nl
Vertrouwenspersoon  Albert van der Rijt 0413 - 266077 reclameborden@dekeienatletiek.nl
Vertrouwenspersoon Dianne Eijsvogels 06 - 37342024  dianne.eijsvogels@gmail.com  

Trainingscoördinatoren  

Jeugd Ingrid Vermeeren 06 - 42807943 ivermeeren@gmail.com  
ABCD Junioren Arianne van Hoorn 0413 - 263864 famvanhoorn@home.nl
Pupillen (vervangend) Monique Kuijpers 0413 - 256663 moniquekuijpers@kpnmail.nl
Wegatletiek/recreanten Maria van Summeren  0413 - 264669 mariavansummeren@live.nl  

Trainers         

Rina Brugmans  0413 - 261931 ambrugmans@kpnmail.nl
Harrie Coppens  0413 - 269298 annie.harrie@ziggo.nl
Ron van Dijk  06 25548523 ron.vandijk@home.nl 
Tonnie Dirks  0486 - 451565 tonniedirks@planet.nl
Frans van Dooren   0413 - 343652 fvandooren48@gmail.com
Fleur van Es   06 - 83975764 fl eurvanes1@hotmail.com
Ingeborg van der Geest   0413 - 268300  ingeborgvandergeest@gmail.com
Olaf van der Geest  0413 - 268300  oliegeest@hotmail.com
Henk van Gestel   0412 - 455919 henk.danielle@hetnet.nl
Ria Gunsing   0413 - 265824 hgunsing@live.com
Mark Jacobs   mark.decathlete@gmail.com 
Susanne Kleinekoort-Nijhof  0413 - 256208  susanne.nijhof@live.nl
John Klerkx   0486 - 450761 jklerkx@hetnet.nl
Ad van Lieshout   040 - 2366201 advanlieshout@chello.nl
Edwin van der Linden  0413 - 269883 info@el-pt.nl
Ilona Lintsen-Gunsing  0413 - 248896 woutlints@yahoo.com
Wouter Lintsen  0413 - 248896 woutlints@yahoo.com
Eugene Lommen   06 - 51402672 eugene.lommen@monier.com
Egon Meuleman  0413 - 750629 a.e.meuleman@tele2.nl
Elke de Mol  06 - 83658662  molelke@hotmail.com 
Frans van de Pol  073 - 5477193 fransmaria.pol.1@kpnmail.nl
Gabri Raaijmakers   0413 - 260490 jurgab@kpnmail.nl
Tiny Raijmakers   0413 - 268353 tinyraijmakers@gmail.com
Hugo van Schayik  06 - 20956077 ugovanschayik@hetnet.nl
Jos Smith  0413 - 267327 jossmith@ziggo.nl
Maria van Summeren   0413 - 264669 mariavansummeren@live.nl
Rudolf Willems   0413 - 248742 wilhout.1@kpnmail.nl
Johan van Zutven  0413 - 365111 info@diamond-group.nl

Contactpersonen
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Ledenadministratie 
Het aanmelden van nieuwe leden, het doorgeven van adreswijzigingen 
en het opzeggen van het lidmaatschap kan via Nellie van Dijk, Volkelseweg 24, 
5405 NA  Uden, e-mail ledenadministratie@dekeienatletiek.nl.
Via www.dekeienatletiek.nl kun je jezelf ook aanmelden als nieuw lid. 
Ga hiervoor naar het menu Overige>Club WebWare. 
Hier kun je ook je adres of overige gegevens wijzigen.

Contributie
Betaling via automatische incasso
Het is mogelijk om de contributie per kwartaal automatisch te laten afschrijven. Hiervoor kunt u contact opnemen met 
de ledenadministratie.
 
Betaling per acceptgiro
Wilt u de contributie per acceptgiro betalen? Dan wordt per acceptgiro 1,- aan administratiekosten in rekening gebracht.
De acceptgirokaart wordt verstuurd in de maand vóór het kwartaal waarover de contributie verschuldigd is. 
De contributie moet binnen 30 dagen worden betaald.
 
Wedstrijdlicentie Atletiekunie
Als u de contributie via automatische incasso betaalt, dan worden de kosten van de wedstrijdlicentie in het eerste kwartaal van 
het jaar afgeschreven. Betaalt u per acceptgiro, dan worden deze kosten samen met het eerste kwartaal in rekening gebracht.

Contributierekeningen
Girorekening:  1311029                  
Rabobank rekening: 15 19 89 990

Nieuwe leden
Nieuwe leden betalen de eerste keer behalve de kwartaalbijdrage ook de vaste bijdrage voor de Atletiekunie, 
de kosten voor de eventuele licentie en 35,- inschrijfgeld (inclusief shirt De Keien), jeugdleden 30,-.

Contributiebedragen 

 per kwartaal wedstrijdlicentie bijdrage Atletiekunie
  (éénmalig per jaar)   (éénmalig per jaar)

Senioren 40,- 21,95 16,20
Junioren A / B 37,- 13,70 15,05
Junioren C / D 34,- 13,70 15,05
Pupillen A / B 32,-    7,75 14,25
Pupillen B / C / Mini 27,-    7,75 14,25
Recreanten baan   31,-  16,20
Recreanten bos 14,-  16,20
G-atleten 32,-  16,20
Sportief wandelen 17,-  16,20

De eerste twee gezinsleden betalen de volledige contributie. Het derde gezinslid betaalt 50% van het laagste contributiebedrag, 
het vierde 25% en het vijfde en eventueel volgende gezinsleden betalen geen contributie.

Overige     
Wilt u donateur of gastlid worden? Informeer bij de ledenadministratie naar de mogelijkheden.
Van ieder lid van De Keien wordt verwacht dat hij/zij vijf uur per jaar vrijwilligerswerk doet. 
Meer informatie kunt u krijgen bij de vrijwilligerscommissie: vrijwilligerswerk@dekeienatletiek.nl
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Pupillen Dag Locatie Trainer(s) Tijd  

Jongens / Meisjes A maandag zaal Wouter Lintsen/Erwin de Groot/Hessel Gras 18:30 - 20:00 uur
  woensdag baan Ilona Lintsen/Désirée van den Eynde/ Stefanie van den Eynde/Sarina Gabriëls 18:30 - 20:00 uur
Jongens / Meisjes  maandag zaal Johan van Zutven/Maarten van Rhijn/Ann Ketelaars 18:00 - 19:00 uur
B/C en  Mini  woensdag baan Johan van Zutven/ Esther van den Eynde/Rebecca Gilsing 18:00 - 19:00 uur

Junioren Dag Locatie Trainer(s)  Tijd  

Jongens/ Meisjes dinsdag baan Ingeborg van der Geest 19:00 - 20:30 uur
A/B/C donderdag baan Eugene Lommen/Ingeborg van der Geest  19:00 - 20:30 uur
  vrijdag baan Edwin van de Linden 19:30 - 20:30 uur 
 Jongens/ Meisjes D dinsdag zaal Ron van Dijk/Gerard Mienes/Fleur van Es/ Rebecca Gilsing 19:00 - 20:30 uur
                                     donderdag baan Ron van Dijk/Harold Verkuijlen 19:00 - 20:30 uur 
   
Specialisatie Dag Locatie Trainer(s) Tijd  

Kogel /discus donderdag baan Ad van Lieshout  19:30 - 21:30 uur
  vrijdag baan Ad van Lieshout  19:00 - 20:00 uur
Krachttraining vrijdag baan Ad van Lieshout  20:00 - 21:00 uur
Midden afstand dinsdag baan John Klerkx  19:00 - 21:00 uur
  woensdag baan John Klerkx  19:00 - 20:15 uur
  donderdag baan John Klerkx  19:00 - 21:00 uur
  donderdag baan Tonnie Dirks  19:00 - 21:00 uur
  donderdag baan Frans van de Pol  19:00 - 20:30 uur
  zondag bos John Klerkx  09:30 - 11:15 uur
Lange afstand zondag bos Egon Meuleman 09:30 - 11:15 uur
  donderdag baan Egon Meuleman 19:00 - 21:00 uur
Specialisatie overige zondag baan Mark Jacobs/Olaf van der Geest 10:00 - 12:00 uur
  maandag baan Mark Jacobs/Olaf van der Geest 19:00 - 21:00 uur
  woensdag baan Mark Jacobs/Olaf van der Geest  19:00 - 21:00 uur
  
Recreanten Dag Locatie Trainer(s) Tijd  

Recreanten baan Dinsdag baan Henk van Gestel/Harrie Coppens  19:00 - 21:00 uur
  Woensdag baan Frans van de Pol  09:00 - 10:30 uur
  Woensdag baan Tiny Raijmakers/Rudolf Willems/Jos Smith 19:00 - 20:30 uur
   Donderdag baan Maria van Summeren  19:00 - 21:00 uur
  Vrijdag baan Hugo van Schayik/Engelbert van Bentum 18:45 - 20:45 uur
  Zaterdag baan Tiny Raijmakers / Elke de Mol / Harrie Coppens/Egon Meuleman 09:00 - 11:00 uur
Recreanten bos Dinsdag bos Ria Gunsing  09:30 - 10:30 uur
  Donderdag bos Ria Gunsing  09:30 - 10:30 uur
  Zondag bos Tiny Raijmakers/Frans van Dooren/Maria van Summeren 09:30 - 11:00 uur
Sportief wandelen Maandag bos Rina Brugmans  09:00 - 10:30 uur
  Woensdag bos Susanne Kleinekoort-Nijhof 09:00 - 10:30 uur
  Vrijdag bos Rina Brugmans en Susanne Kleinekoort-Nijhof 09:00 - 10:30 uur
Visueel G-atleten Donderdag baan Frans van de Pol/Gabri Raaijmakers-van Lanen 18:00 - 19:00 uur

Leeftijdsindeling, geldig voor 2014 (ingaande 1 november 2013)

Masters op dezelfde dag dat ze 35 jaar worden 
Senioren geboren in 1994 of eerder  Pupillen A geboren in 2004 en 2003
Junioren A geboren in 1996 en 1995 Pupillen B geboren in 2005
Junioren B geboren in 1998 en 1997 Pupillen C geboren in 2006
Junioren C geboren in 2000 en 1999 Mini pupillen geboren in 2007
Junioren D geboren in 2002 en 2001 

Openingstijden kantine 

Dinsdagavond 19:30 - 22:30 uur 
Woensdagochtend 09:30 - 12:00 uur 
Donderdagavond 19:00 - 22:30 uur 
Zaterdagochtend 09:30 - 12:00 uur alleen de laatste zaterdag van de maand

Trainingstijden 2014


