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Verslag sportdag 12 juni 2010 van drie deelnemers
Door Steven Poolman
“Onder voor hardlopers, wandelaars en Nordic Walkers ideale weersomstandigheden, organiseerde Trim Slim voor het eerst in 20 jaar een sportdag waarbij leden die zich doorgaans beperken tot  één van de drie disciplines binnen Trim Slim, actief konden kennismaken met één of twee andere activiteiten. En zo koos ik voor een kennismaking met Nordic Walking.

Nordic Walking werd een jaar of vijf geleden met enige voorzichtigheid geïntroduceerd,  enkele prominente Trim Slimmers waren zelfs in meer of mindere mate sceptisch. Het was volgens hen een hype; een oprisping, die wel snel voorbij zou gaan…Sceptische geluiden zouden snel verdampen want Nordic Walking is, was en bleef een groot succes.Toen ik zaterdag voor het eerst in mijn lange hardloopcarrière eens ervoer hoe ‘dat nu aanvoelt, dat lopen met poles’ , moest ik regelmatig terugdenken aan de lichte heisa die met de introductie gepaard ging. Toen al leek Nordic Walking mij een welkome aanvulling, zowel voor de club  als voor de individuele sporter van welke discipline dan ook. En hoe het op de sportdag beviel? Dat bovenlijf: ja dat doet lekker mee en dat voelt ook lekker.

Hardlopen is en blijft zolang mogelijk mijn sport; de sport die me meer dan het ook door mij beoefende wielrennen, fitness en wandelen, de meeste voldoening geeft. Na de koffie koos ik dan ook als tweede onderdeel van de sportdag voor twee ‘rondjes snel’ rond de Leeghwaterplas.

De sportdag(-ochtend) werd afgesloten met een door Trim Slim aangeboden lunch waarbij werd teruggekeken op een geslaagde dag met als enig minpuntje de wat tegenvallende opkomst. Het lot van elke eerste keer?  Hoe dan ook: ik ga volgend jaar weer”.

Door Durk en Jennie Stellingwerf
 “Leuk initiatief, deze dag. Een mogelijkheid om meer te leren over hardlopen en andere Trimslimmers beter te leren kennen. 

Barbara heeft ons het  “bos ingestuurd”. Daar lagen omgewaaide bomen waar we overheen “gejaagd” werden. Heel leuk, maar we moesten wel in beweging blijven. Muggen zochten ons met aanhoudend enthousiasme op. Al met al een goede manier om meer actie in onze beenbewegingen te krijgen.

Ben had als thema: “hoe hard loop je?”. Dat hebben we geweten. Sommigen ontdekten dat ze ongekende snelheden kunnen ontwikkelen. Anderen kwamen zichzelf opeens heel erg tegen. Ben vertelde ons dat deze oefening hoe dan ook bijdraagt  tot het ontwikkelen van snelheid in het algemeen. En daar gaat het natuurlijk om!

Rob liet ons zien dat je niet alleen je benen gebruikt bij het hardlopen maar dat het een  kwestie is van “je hele lichaam gebruiken” en dat je er niet alleen gespierde benen maar ook een strakke buik door krijgt. 

Piet  zette ons aan het denken over onze “paslengte”. Hij liet ons ervaren  als je harder gaat lopen je geneigd bent je paslengte groter te maken. Hierbij verbruik je relatief veel energie . Om effectief te lopen moet je er op letten dat je bij het verhogen van je snelheid je paslengte nagenoeg gelijk blijft. Onze voorzitter bleef prima in de pas, bleek ons.

Als laatste het rondje Leeghwaterplas. We deden eerst een verkenningsrondje. Alle aanwezige hardlopers deden mee. Het tweede (echte) rondje van 3 km werd op tijd gelopen, er stond een digitale klok bij de finish. Bijna iedereen die meedeed verbeterde zijn/haar tijd in vergelijking tot het verkenningsrondje. Na afloop van 3 blokken van 40 minuten flink trainen, wachtte een prima verzorgde lunch. Al met al intensieve maar super geslaagde hardloopochtend”.                                                                                                

Door Lies Muller
“Om 9:00 uur vertrokken we vanuit ons honk, de Draaikolk, naar buiten.
De zon scheen en we wandelden door de prachtige natuur. Onder begeleiding van onze trainer, Jan Wolt, deden we de nodige oefeningen op de bruggetjes en in het gras. De tijd vloog om en toen we terugkwamen in de Draaikolk ontmoetten we de Nordic Walkers en de hardlopers. Toen was er koffie/thee en een schaal met diverse koeken stond voor ons klaar. Er heerste een gezellige, ontspannen sfeer. Na onze dorst gelest te hebben, konden we er weer tegen aan. 
Toen we na de tweede ronde keer terugkeerden in de Draaikolk konden we, hongerig van de buitenlucht, aanschuiven in de grote zaal met de spiegels. De verse bolletjes, krentenbollen, beleg, komkommer, melk, diverse vruchtensappen en fruitsoorten stonden voor ons uitgestald. Deze overdaad aan zoveel lekkers konden we moeilijk weerstaan. Al smullende hebben we de ervaringen uitgewisseld met de andere sporters. Het is leuk de mensen eens van de andere kant te leren kennen. Daarom was het in alle opzichten een geslaagd initiatief en zeker voor herhaling vatbaar”.

Door Ben Stuivenberg, de organisator van deze dag:
”Er schreven 32 Trim Slim sporters op deze sportdag.  Deze dag werd mogelijk door de inzet van een aantal actieve leden: Jeanette, die een heerlijke fruitcocktail verzorgde. Miep, die maakte mooie foto’s.  En ook Rob, Jan, Rene, Vino, Faina, Barbara, Piet, Ben bedankt! Wellicht komt er nu elk jaar een Trim Slim sportdag!!!” 
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	Wandelingen in juli en augustus. 
Wandeltocht De Fransche Kamp in Bussum: 3 en 4 juli a.s.
Aankomende zaterdag en zondag 3 en 4 juli  is er een prachtige wandeltocht in het Gooi (ook geschikt voor Nordic Walking).

	Startlocatie: kantine camping “de Fransche Kamp, Franse Kampweg 5a, 1406 NV Bussum. Afstanden:  5, 10, 15, 25, 40 en 50 km.
	


Zie voor de juiste starttijden en informatie:  www.nhwb.nl
Op zondag 4 juli a.s. gaan we met een aantal Nordic Walkers die kant op om deel  te nemen. We vertrekken om 8.30 uur vanaf de parkeerplaats bij de Draaikolk. Heb je ook zin om mee te gaan, neem dan even contact op met Ronneke de Lange 06-18874251, email: ronnekedelange@gmail.com 

4-daagse tip: Vierhouten 25-28 augustus 2010.
Kom ook dit jaar weer Nordic Walken of wandelen tijdens de Nordic Walking en wandel4daagse in Vierhouten van 25 t/m 28 augustus 2010. Kijk  voor meer info op www.nordicwalkingvierdaagse.nl 

Startlocatie bij Hotel Restaurant De Foreesten, Vierhouten.
Afstanden: 10, 15, en 20 km. 

(er kan ook per dag worden ingeschreven; wandelaars zijn ook van harte welkom)
Hardlopen met een team van 4 personen in Putten op 14 juli a.s. 
Op 14 juli as. organiseert SV-Putten-Triathlon een loop waarbij er teams van 4 personen worden gevormd. Elke loper van een team gaat 5 km hardlopen en wel in het prachtige gebied in de bossen van Putten/Garderen. 
De start is om 19.15 uur. Kijk op www.sv-putten-triathlon.nl voor de details. Vorm zelf een team van 4 personen of meldt het bij Ben Stuivenberg (06-27540704). Hij zal dan Trim Slim- belangstellenden voor dit evenement met elkaar in contact brengen. 
Ben Stuivenberg

Voorbereiden op een marathon door gevarieerde training 
AVA 81 organiseert dit najaar crosslopen op de volgende data:

10/10/2010: Kotterbos 
14/11/2010: Beginbos
12/12/2010: Almeerderstrand 

Kijk voor meer informatie op www.AVA81.nl
