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TRAININGSTIJDEN m.i.v. 1 oktober
Klatjes + Mini's:   VR    17:00 - 18:00 uur - De Borgh 
ABC-pupillen:  VR    17:00 - 18:00 uur - De Borgh  
CD-junioren:  WO  18:30 - 19:30 uur - De Knip
   VR    18:00 - 19:00 uur - De Borgh
B-junioren:  VR    19:00 - 20:30 uur - De Borgh
A-junioren + Senioren: VR     20:30 - 22:00 uur - De Borgh
   ZO    10:30 - 12:00 uur
AB-junioren + Senioren WO  19.30 - 21.00 uur - De Knip
Recreanten:  DI      20:00 - 21:30 uur - Droge Mark  
Lopers:    MA   19:30 - 21:00 uur
   DI      20:00 - 21:00 uur
   WO   09:00 - 10:30 uur
   WO   19:30 - 21:00 uur
   DO    19:30 - 21:00 uur
   ZA      vanaf 09:00 uur
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INFORMATIEBLAD VAN  AV GROENE STER

ACCOMMODATIE:
Sportpark "DE KNIP",  De Knip 1, Zevenbergen,  0168-321938.

LEDENADMINISTRATIE:  Aanmelden en opzeggen schriftelijk bij: 
Anet van Hooydonk, Klompenmakerstraat 5, 4871 EM  Etten-Leur 
of via ledenadm@avgroenester.nl
Per 1/2 jaarlijkse acceptgiro. Over te maken naar: 
Rekening: NL26 INGB 0002 6876 16 t.n.v.  contr.rek.  AV Groene Ster
Betaling binnen 30 dagen. Voor iedere aanmaning worden
administratiekosten in rekening gebracht. 
Automatische overschrijving (per kwartaal) is mogelijk. 
Startlicenties worden in januari geïnd.

Opgericht dd. 19 augustus 1970

BESTUUR:
Vacant    Voorzitter    
Dorien van Someren Penningm.   Kristallaan 7a           0168-404934
Vacant   Secretaris     
Ruud van Leeuwen  Lid     Bouwensland 18          0168-324253
Kees Otten  Lid     Diamant 12                       0168-320170
Marjolein de Vos  Lid     Melisblok 38          06-22291292

WEDSTRIJDSECRETARIAAT:
Thuiswedstrijden  Dorien van Someren                            0168-404934

WEDSTRIJDORGANISATIECOMMISSIE (W.O.C.):
Ryan Smits  Materiaal            0168-326430
Dorien v. Someren  Thuiswedstrijden           0168-404934
Bert Tielen  Hoofdtrainer           0168-328301
Ruud Jacobs  Trainer            0168-329594

JEUGDCOMMISSIE:
Angela van Haaften, Anet van Hooydonk, Kees Otten.

JURYCOMMISSIE (JUCO) :  
Vacant                                                   

SPONSORCOMMISSIE / CLUB VAN 100:
Hester Aofsen, Sandra Leenheer. 

De contributie is per maand, maar wordt per half jaar geïnd. 
Bij aanmelding is ieder lid Euro 15,00 inschrijfgeld verschuldigd, 
zijnde kosten voor het lidmaatschap van de Atletiekunie. 

RESERVEREN KANTINE / VERGADERRUIMTE / ACCOMODATIE
via De Stichting, Dennis François:   reserveren@avgroenester.nl

KANTINECOMMISSIE:
Dorien van Someren                                                                                       0168- 404934
Raymond van Rijswijk            0165-322421

MEDIA INFO:  www.avgroenester.nl

CLUBBLAD REDACTIE:
Hester Alofsen     Kamillestaat 35 kopij                   0168-330315
Liesbeth van Oers     Korenbloem 23 Verspreiding    0168-325899

CLUBTENUE:     Jeanny van Kaam           0168-326427
     Meer informatie:  zie clubblad.

TRAINERS:
Dennis François  Senioren            0168-327997
Justin François  A-pupillen + Senioren          0168-327100
Angela van Haaften  A-pupillen + D-junioren                      06-48245868 
Laura van Haaften  Klatjes+ Mini’s, C-junioren          06-42908579
Anet van Hooydonk  BC-pupillen            076-5019811
Ruud Jacobs  AB-junioren+Senioren+ Polsstok     0168-329594
Ton Kapitein  Lopers            0168-325858
Stein van Kuik  C-junioren           06-51488097
Marian Roest  BC-pupillen            0165-314518
Ryan Smits  Recreanten           0168-326430
Leo Stok   Lopers            06-36047270
Bert Tielen  AB-junioren + Senioren           0168-328301
Jeannie Tielen  Klatjes + Mini’s           0168-328301
Frank Valentijn  Lopers            06-12410727
Jaap Wagemakers  Lopers overdag           0168-328268

CONTRIBUTIES:            Euro per maand           Start-licentie
Klatjes     8,45  
Mini-pupillen     8,45
ABC-pupillen    9,00    7,50
CD-junioren  10,60  13,25
AB-junioren  14,30  13,25
Senioren / Masters  14,30  21,25
Recreanten  10,60 
Lopers   10,60  21,25
Gastleden       8,45  
Donateurs    2,70

Rekeningnummer algemeen; NL68 INGB 0003 2746 80



 

VAN HET BESTUUR 

WEDSTRIJD- & EVENEMENTENKALENDER 

VAN DE REDACTIE 

 
Dit is al weer het  laatste clubblad van 2016. En in deze periode van het jaar wordt er ook binnen onze vereniging 
nog volop geatletiekt, gelopen en van alles georganiseerd.  
De wintermaanden staan bij de baanatleten in het teken van de crossjes en er wordt aan de techniek geschaafd 
tijdens de trainingen in de zaal. De Groene Ster atleten hebben afgelopen jaren bij de jeugd goed meegedraaid in 
het cross klassement. Wie weet wat het einde van dit seizoen weer gaat opleveren! Voor de allerkleinsten heeft 
Sinterklaas dit jaar ook weer tijd vrij gemaakt. De goedheiligman kwam met twee pietjes eens naar onze 
kampioentjes kijken in het clubgebouw. Daar hebben ze er een flink feestje van gemaakt. We hebben veelzijdige 
talentjes rondlopen.  
 
De lopers zijn weer lekker actief op de verlichte baan. En in de maand december volgt traditioneel de 
Glühweinavond. Gezellig even met z’n allen terugblikken op het jaar en misschien al even de nieuwe doelen voor 
2017 bespreken. Op oudejaarsdag sluiten we 2016 sportief af met de oliebollenloop. Wandelend of rennend, het 
maakt niet uit. Iedereen die een rondje loopt verdient een oliebol.  
 
En dan volgt 2017. Ook dan staan er al activiteiten gepland. We trappen het jaar af met de nieuwjaarsborrel op de 
Knip. Al snel daarna volgt een nieuwe editie van Groene Ster’s Got Talent. In de wandelgangen heb ik al vernomen 
dat de eerste acts in elkaar worden gezet. En zouden daarnaast de gemaakte beloftes eens waar gemaakt 
worden? Want ieder jaar roepen een aantal leden dat ze volgend jaar toch echt eens mee gaan doen, maar tot nu 
toe heb ik geen van hen daadwerkelijk op het podium zien schitteren. 
  
Wat 2017 ons nog meer gaat brengen blijft nu nog gissen. De in 2016 gestarte nordic walking groep groeit gestaag 
en het zou leuk zijn als dat in 2017 doorzet. De vele trainingen, activiteiten en de goed onderhouden 
accommodatie worden mogelijk gemaakt door een fantastische groep vrijwilligers. Wij hopen met hen en alle 
andere betrokkenen ook 2017 weer een goed Groene Ster jaar te maken. Via deze weg willen wij iedereen alvast 
fijne kerstdagen wensen en het beste voor 2017.  
 
Namens het bestuur, 
Marjolein de vos 
 

Kopij voor de eerste Knipsels van 2017, kan uiterlijk ZONDAG 15 JANUARI worden aangeleverd via 
knipsels@avgroenester.nl   
 
 

 
Datum  Evenement Categorie Locatie 
31-12-2016  Oliebollenloop Alle categorieën De Knip - Zevenbergen 
07-01-2017  Nieuwjaarsreceptie  De Knip - Zevenbergen 
08-01-2017  Pagnevaartcross  Bosschenhoofd 
21-01-2017  Groene Ster’s Got Talent Alle leden De Knip - Zevenbergen 
22-01-2017  Cross  Achilles Etten-Leur 
12-02-2017  Cross  DJA - Zundert 
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CLUBKLEDING 

GROTE CLUBACTIE 

 
Wanneer je aan competitiewedstrijden meedoet, dan is het verplicht het clubtenue te dragen. Het zit niet alleen 
comfortabel, maar het is tevens een goede uitstraling van de club en dat is ook erg belangrijk. Zeker het 
trainingspak, gesponsord door Able2, is heerlijk om voor en na een wedstrijd lekker warm te blijven!  Voor de 
clubkleding en al uw vragen hierover kunt u terecht bij Jeanny van Kaam, 0168-326427. 
 
Artikel Prijs 

 
Artikel Prijs 

Top € 27,00    Tight kort – Dames/meisjes € 24,00  

Singlet € 27,00 
 

Tight middel – Dames/meisjes € 24,00 
Shirt € 36,00 

 
Tight middel – Heren/jongens € 24,00 

Trainingspak € 45,00 
 

Vlinderbroekje € 27,00 

   
Short (los vallend) € 23,00 

  
Aanbieding!   Donkergroene fleece trui  van € 35,00  voor € 20,00. 
  “Oude” tight kort voor € 15,00, “Oude” tight middel voor € 17,50. 
 
De leuke groene clubtruien met je voornaam op de rug kunt u zelf direct bestellen bij;  
Hewsprint Textieldrukkerij, Van Aerschotstraat 5,  
4761 GE Zevenbergen, info@hewsprint.nl, 06-16795777. 

 
Zodra zij een aantal bestellingen hebben ontvangen, wordt de 
order uitgevoerd en kunt u de trui tegen contante betaling bij 
hen ophalen. De maten vallen groter uit dus houd hier 
rekening mee. De leverancier heeft geen pasmaten, maar 
even passen bij iemand die de trui al heeft, geeft een goede 
indicatie van de maat die je nodig hebt! 
 

Maat        prijs clubtrui*   meerprijs voornaam op achterzijde 
Heren/Dames en Dames ladyfit S t/m XXL  € 20,00   € 1,00 
Kinderen maat 3 t/m 11**   € 17,50   € 1,00 
kinderen maat 12 t/m 15**    € 18,00   € 1,00 
 
* Prijzen zijn inclusief 21% BTW en bedrukking van clublogo op de borst en AV Groene Ster op de mouw!  
**De truien in de kindermaten zijn van iets andere kwaliteit dan de volwassen maten anders zijn ze niet in dezelfde  
kleur groen te leveren! 
 
 
 

 
 
 
 

De trekkingsuitslag kunt u vinden op www.clubactie.nl 
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schouder 
Blessure 

 

Een snelle en accurate behandeling, 
zonder wachttijden! 

Voor kinderen en volwassenen 

 

Torenveld Fysiogroep 
Locatie Zevenbergen: 

PMC Torenveld  
Witte Arend 2a  

0168-324580 

Locatie  Klundert: 

PMC Torenveld  
Kerkweg 39  
0168-324580 

Openingstijden: 

 Maandag t/m woensdag   
Donderdag?  
Vrijdag 

6.00 u - 23.00 u  
6.00 u - 19.30 u  
8.00 u - 19.30 u 

 

 

 
Email: pmc.torenveld@xs4all.nl 

www.pmctorenveld.nl 
www.bijzonderhandig.nl 

 

 

verkrijgbaar bij

POVER SCHOENEN  &  SPORT
Noordhaven 86, Zevenbergen, 0168-324404



 

VAN HET TRAINERSFRONT 

ATLETEN 

JURYNIEUWSBRIEF 

 
Regelmatig kreeg ik de vraag of we weer eens een bostraining 
konden organiseren. Met de gedachte om meer service en variatie 
te bieden, dacht ik misschien wel weer eens leuk om te doen. 
 
De eerste zondag in november was de planning. Helaas de regen 
kwam met bakken uit de hemel, zeker geen weer om door het bos 
te gaan lopen. Op 8 december hebben we het nogmaals 
geprobeerd en ja hoor koud dik onder nul. Met een kleine maar 
gezellige groep zijn we naar het bos bij Teteringen geweest. Een 
met verschillende ondergronden en de variatie in hoogte is het 
gevolg. 
Het is een training en geen bosloop zoals sommige mensen 
denken. We blijven als groep bij elkaar en trainen ook met elkaar, 
dus houden ook rekening met elkaar. 
Als je goede voornemens hebt voor 2017, op zondag 8 januari  
vertrekken we weer om 09:30 uur vanaf de Knip. We zijn altijd voor 
12:00 uur weer terug. Dus voor de liefhebbers.  
 
Op 19 december hebben de lopers hun traditionele Glühweinavond. 
Leo Stok regelt de training op een sfeervolle baan. De gegevens 
van deze avond zijn elders in het clubblad vermeld. 
 
Jaap Wagemakers. 
 
De volgende die een stukje mag schrijven is Dennis François. 
 
 
 
 

 
Beste Dorien, 
 
Een prachtig voorwoord vorige maand in ons clubblad. Maar toch ’n inkoppertje. De lopers die nu buiten trainen 
zijn geen bikkels. Dat is normaal! De atleten die nu binnen trainen met dit winterweer? Dat zijn watjes.                         
Een bijkomstigheid misschien, de begroting zou dan ook wat gunstiger uitvallen. Maar vooral de Knip gebruiken 
waar hij voor is bedoeld. Optimaal gebruiken in plaats van hem in het donker te laten liggen, omdat het soms wel 
eens geen prettig weer is. Gezellig binnen? Ja, natuurlijk! MAAR WE ZIJN TOCH ATLETEN???? 
Overigens wel allemaal een goede jaarwisseling gewenst. 
 
Jan-oniem. 
 
 

 
De nieuwste jurynieuwsbrief kunt u op internet bekijken via; http://bit.ly/2hgk2GH 
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T    LENTT    LENT
GROENE STER’S GOTGROENE STER’S GOT

T     LENTT    LENTT    LENTT    LENTT    LENTT    LENT
In Groene Ster’s Got Talent kan iedereen die denkt een talent te hebben, 

dat laten zien. Goochelaars, dansers, muzikanten, acrobaten, zangers, 
jongleurs,  komieken, illusionisten, bandjes, kortom iedereen is welkom! 

Groene Ster’s Got Talent biedt hét podium aan iedereen die denkt met zijn of haar 
talent het publiek te kunnen vermaken.  

Dat mag solo, maar ook in een groep.  Niets is te gek!

Op zaterdag 21 januari 2017
organiseert AV Groene Ster weer 

Geef je nu op en dan sta jij
zaterdag 21 januari op het podium!

Inschrijven kan via www.avgroenester.nl
onder vermelding van

je naam en wat je gaat doen.

De jeugd t/m D-junioren begint vanaf 19.00 uur, de andere categorieën vanaf 21.00 uur.



 

1e ARWB CROSS 2016 
 
Zo het winterseizoen is weer begonnen en dus was het ook weer tijd voor de 1e ARWB cross van dit seizoen.   
Deze werd georganiseerd op zondag 20 november door Thor uit Roosendaal. Er werden mailtjes naar de kinderen 
verstuurd, men kon zich inschrijven op de papieren op de training en tot grote vreugde van alle trainers bleven de 
inschrijvingen binnen stromen. Zo veel, dat we volgens mij die zondag wel met een record aan deelnemers naar 
Roosendaal zijn gegaan, want er deden in totaal van de pupillen en junioren wel 41 kinderen mee. Nou, dat was 
echt geweldig! 
 
De vrijdag voor de cross vonden we het nog spannend of de cross wel door zou gaan, want de 
weersvoorspellingen waren niet al te best. Er werd zelfs afgeraden om die zondag het bos in te gaan, omdat het zo 
hard zou gaan waaien, dat er gevaar was voor vallende takken. Gelukkig was Thor toch al van plan om de cross 
niet in het bos te houden, maar rondom hun nieuwe atletiekbaan, dus dat was een geluk, want op deze manier kon 
de cross in ieder geval doorgaan. Nou waaien deed het die zondag wel hoor, echt enorm hard, we konden er bijna 
niet tegen in lopen, en de blaadjes waaiden flink langs onze oren. 

 
Als eerste waren de ochtend de C-junioren aan de beurt en jammer genoeg deed bij 
de jongens alleen Niels mee. Niels maakt dat niet veel uit, hij liep uitstekend en liet 
zich op de 8e plaats noteren. 
 
 
 
Bij de meisjes C-junioren 
zagen we een duo lopen, 
want Ymke en Nicky  
deden mee en werden in 
een groot deelnemersveld 
toch mooi 15e en 18e. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Daarna de beurt aan de D-junioren. Weer 2 meisjes, 
want Judith en Laura vertegenwoordigden Groene 
Ster. Judith werd 13e en Laura werd 21ste. 
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Toen de jongens D-junioren, en daar kwamen we wel 3 jongens tegen, namelijk Lucas, Jochem en Arnoud. Lucas 
was goed op dreef, want hij werd mooi 8e, terwijl Arnoud op de 19e en Jochem op de 21ste  plaats eindigde. 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Na de junioren was het de buurt aan de 
pupillen en waren Daisy en Luc, als Mini-
pupillen als eersten aan de beurt. Deze 2 
kanjers hebben echt super hun best gedaan, 
ze hebben knap gevonden tegen de wind met 
als resultaat dat Luc toch maar mooi 1e werd 
en Daisy bij de meisjes 3e. Dat beloofd nog 
wat voor de volgende crossjes. 
Na de Mini-pupillen ging de wedstrijd verder 
met de C-pupillen die klaar mochten gaan 
staan voor hun wedstrijd over 650 meter. 
Hierbij was Groene Ster goed 
vertegenwoordigd hoor, want bij de meisjes 
deden er 3 mee, en bij de jongens zelfs 4.  
 
 

 
De meisjes waren het eerst 
aan de beurt en Zoe, Elize 
en Kathleen gingen als een 
speer. Ze deden super hun 
best en dat was bij de finish 
ook wel te zien, want Elize 
werd 2e, Zoe 5e en Kathleen 
werd 7e. Super gedaan 
dames, dit is een goed 
begin van de winter. 
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Zoals gezegd, bij de jongens C-pupillen 4 jongens aan de start, en wat voor jongens zeg. Deze mannen hebben 
even laten zien dat Groene Ster deze winter wel degelijk mee gaat tellen voor de klassementen hoor, want Roel 
werd 15e, Bert werd 13e, Tim die pas voor de allereerste keer mee deed, werd 2e en Kay, die liep toch maar mooi 
helemaal voorop, dus was de 1e plaats voor hem. Super gedaan jongens, ik ben heel trots op jullie. 

 
Na de B-pupillen begon het echte werk, want nu werd er niet meer 1 rondje gelopen, maar moesten er 2 ronden 
worden afgelegd. 1250 meter lag er dus te wachten op onze B-pupillen, maar dat maakt ze helemaal niets uit hoor. 
Lykke, Jojanneke, Sara en Nikki, gingen er vol tegenaan en kwamen vechtend tegen de wind de zandheuvel 
opgelopen. Zo goed zelfs dat Lykke bijna voorop liep en uiteindelijk 2e werd. Sara kwam daar 2 plaatsjes achter als 
4e en Nikki weer 2 plaatsjes daarachter als 6e over de finish. Jojanneke liep een geweldige wedstrijd en werd 17e, 
heel goed gedaan dames. 
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ij de volgende 

klussen helpen 

wij je  graag:

ijij

klussen helpen 
ij

klussen helpen 
ijij

klussen helpen 
ij

klussen helpen 

wij je  graag:wij je  graag:
KlusHulp

Formido Zevenbergen
Touwslagerij 22

Tel.: 0168-33 13 80

Formido Oudenbosch
Bosschendijk 203

Tel.: 0165-32 44 77

*Vraag naar de voorwaarden in de bouwmarkt.

Maandaanbieding: Bij aankoop van een Stormax- kast gratis* plaatsing!



 
Daarna de beurt aan onze absolute bikkels, onze B-pupillen jongens, namelijk Lucas, Ruben en Imrane. Wat een 
sportieve mannen zijn dit toch en wat een doorzetters. 1250 meter een hele afstand voor deze jongens, maar ze 
deden het toch maar mooi en zelfs Imrane kwam met een grote smile over de finish. De jongens bleven vlak bij 
elkaar, want Lucas werd 15e, Ruben 16e en Imrane werd 17e. Echt super jullie best gedaan mannen. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

De laatste categorie van deze jeugdcross waren de A-pupillen. En dan als eerste de beurt aan onze dames, Luna 
en Tara.  Als ervaren meisjes gingen ze van start in een groot deelnemersveld en wisten zich prima staande te 
houden. Luna eindigde mooi binnen de eerste 10 als 9e, wat altijd goed voor de punten is, en Tara liep zich naar 
de 24ste plaats. 
 

  
 

En toen het grote klapstuk, want toen kleurde 
het veld van 43 A-pupillen jongens bijna 
groen.  12 A-pupillen jongens stonden er aan 

de startlijn van AV Groen Ster. Mooi om zoveel 
deelnemers te zien, die allemaal een 
geweldige cross hebben gelopen. Geert liet 
zich weer goed van voren zien, net als Daan. 
Geert werd namelijk 2e en Daan werd 9e. 
Daarna waren de plaatsen voor Stein als 16e 

, Tim als 20ste, Merijn als 21ste, Jur als 24ste, 
Rick als 26ste, Tijn als 34ste, Stan als 35ste , 
Quinten als 37ste en Rick die net voor de 
wedstrijd nog in een slootje was gevallen, liep 
met een natte broek en een zere knie zichzelf 
toch nog naar een 41ste plaats. 
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Zoals ik al eerder schreef, hebben 
we dus met superveel kinderen aan 
deze wedstrijd meegedaan en daar 
zijn wij als trainers/trainsters echt 
ontzettend blij mee. 
We hopen dat dit de volgende cross 
natuurlijk weer zo zal zijn, want dan 
kunnen we eens laten zien, wie 
Groene Ster is. 
 
Groetjes van Anet 
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SINTERKLAASMIDDAG 
 
 
Het is de week van 14 november als er bij trainster Anet een brief in de brievenbus zit. Het is een brief van 
Sinterklaas, die in zijn brief schrijft dat hij weer op de Knip op visite wil komen, samen met zijn Zwarte Pieten.                 
Als Anet dan kan zorgen dat alle Klatjes, Mini, C en B pupillen  niet in de sporthal zullen zijn, maar op de Knip, dan 
zal hij op vrijdag 2 december weer bij ons langs komen. 
 
Nou, dat willen we natuurlijk wel en daarom zijn we op vrijdag 2 december om 16.00 allemaal op de Knip aanwezig 
en wachten we vol spanning af, wat er komen gaat. De stoel voor Sinterklaas staat al klaar en sommige kinderen 

maken snel nog even een tekening voor Sinterklaas, zodat 
ze die straks aan hem kunnen geven. Alle ogen zijn 
natuurlijk steeds naar buiten gericht, Lisanne gaat nog 
maar even het hek open zetten, want als de Sint er aan 
komt, moet hij natuurlijk wel door kunnen rijden. 
Ondertussen studeren we nog maar een leuk dansje in, 
zodat we dat straks aan Sinterklaas kunnen laten zien.   
En oefenen we een liedje voor als Sinterklaas straks 
binnenkomt, de 1e versie lijkt trouwens niet echt op 
zingen, maar meer op schreeuwen, en later blijkt dat 
Sinterklaas dat bij de benzinepomp helemaal heeft kunnen 
horen. 
 

 
En dan even na half 5 komt er een auto het fietspad 
oprijden, zou daar Sinterklaas inzitten? 
Ja wel hoor, samen met 2 Zwarte Pieten, dus iedereen 
staat voor het raam om de Sint goed te kunnen zien. 
Sinterklaas komt naar binnen en wordt met een mooi 
lied verwelkomt.  
 
Als hij eenmaal op zijn stoel zit en Tim samen met een 
Zwarte Piet de staf van Sinterklaas veilig heeft 
weggezet, wil Anet toch nog wel even weten of 
Sinterklaas ons lied al gehoord heeft en dan verteld hij 
dus dat hij de schreeuwversie al  bij de benzinepomp 
kon horen. 
 

Dan is het tijd voor de Sint om eens in zijn 
dikke boek te kijken en daar ziet hij van alle 
kinderen wel iets geschreven staan. Zo  ziet 
hij dat er al veel kinderen met een cross 
hebben meegedaan, dat sommige kinderen 
hele goede hulpjes van de trainsters zijn. 
Dat sommige kinderen niet in Zevenbergen 
wonen, maar toch in Zevenbergen op 
atletiek zitten en hij weet zelfs dat Imrane, 
Tijs en Megan pas nog een broertje hebben 
gekregen.  
Ja, ja er staat dit jaar heel veel in dat dikke 
boek. Op deze manier mag iedereen even 
bij Sinterklaas komen en krijgt dan een volle 
hand met pepernoten van Zwarte  Piet.  
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Als iedereen een keertje bij Sinterklaas is 
geweest, hebben we nog een verrassing voor 
hem in petto, want we hebben een leuk 
dansje ingestudeerd en weet je wat? Zelfs de 
pieten en Sinterklaas zelf konden dit dansje, 
en deden dus volop met ons mee. De pieten 
dansend tussen de kinderen, en Sinterklaas 
lekker zittend op zijn mooi versierde stoel. 
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MUTATIES 

Daarna was het voor Sinterklaas al weer bijna tijd om naar andere kinderen te gaan, en dus vroeg hij ons om 2 
rijen te maken, een rij van jongens en een rij van meisjes, en dat wilden we natuurlijk wel, want we hadden wel 
gezien dat de Zwarte Pieten 2 hele grote zakken met kadootjes bij zich hadden. 
Iedereen dus in de rij, en zo kregen alle kinderen een kadootje. 

De Zwarte Piet bij de meisjes rij was wel 
een beetje een plaagpiet, want toen Sara 
als laatste aan de beurt was, zei hij dat 
de kadootjes op waren!! Wat natuurlijk 
een grapje was, maar hij liet Sara zo toch 
wel even schrikken.  
O,o die Piet toch! Op aftellen van 
Sinterklaas mocht iedereen tegelijk zijn 
kadootje openmaken en toen bleek dat 
de jongens een soort “Nerf” pistooltje 
hadden gekregen, en de meisjes een 
mode kleurboek en een pennenset.  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Inmiddels was het voor Sinterklaas tijd om verder te gaan, dus hebben we nog 
een liedje gezongen en hem met z’n allen weer uitgezwaaid. 
En nu maar hopen dat hij volgend jaar weer naar de Knip wil komen natuurlijk! 
 
Groetjes Anet 
PS. Op www.avgroenester.nl vindt U nog veel meer foto’s van deze gezellige 
Sinterklaasmiddag. 
 
 
 

 
AANMELDINGEN 

  
AFMELDINGEN 

 Lotte Schrauwen Klatje 
 

Richel Gruijters A-junior 
Roel van der Made C-pupil 

 
Liesbeth Verstijnen Lopers 

Antoinet Surewaard Flexkaart 
 

Marjolijne Mostert Loper 
Keano Withagen A-pupil 

 
Andre Rijnders Loper 

   
Marian Farla Loper 

   
Joost Knook Senior 

   
Renate Kemner Donateur 

     OVERIGE 
    Yannick Leentvaar Geen wedstrijdlicentie 

   Stefano Eversdijk Geen wedstrijdlicentie 
   Natasja Beije Donateur 
   Claire Poelenije Donateur 
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Grando Keukens & Bad Zevenbergen
Blokweg 7A, 4761 RA Zevenbergen, tel: 0168-373700, www.grando.nl

Betaalbaar Keukendesign 

U  kiest voor kwaliteit, vakmanschap, design én 
groots voordeel!

Bij Grando Keukens & Bad gaan kwaliteit, vakmanschap en betaalbaar design altijd hand in 
hand. Met een ruime keuze uit vier verschillende keukencollecties én een zeer ruim aanbod in 
vele modellen badkamers, vindt u bij Grando gegarandeerd de keuken en badkamer van uw 
dromen. Daarbij kunt u altijd rekenen op deskundig advies op maat van de ondernemer zelf. 

Bezoek nu onze nieuwe showroom en profi teer bovendien van bijzondere aanbiedingen en 
acties.

KIJK EN LAAT U VERRASSEN!

Woninginrichting

Al meer dan 140 jaar het adres voor:

- Gordijnen en tapijten 

- Vinyl en marmoleum

- Laminaat en pvc stroken

- Seniorenmeubelen

- Bedden en bedtextiel

Molenstraat 48, 4761 CL Zevenbergen,
Tel. 0168-324313, Fax 0168-324558

KIJK EN LAAT
U VERRASSEN!

Grando Keukens & Bad
Blokweg 7A, 
4761 RA Zevenbergen, 
0168-373700, www.grando.nl

www.bonmakelaardij.nl

Molenstraat 36
4761 CL Zevenbergen
0168-335855
info@bonmakelaardij.nl



 

PIETENTRAINING 
 
Het is nog november, de blaadjes vallen van de bomen, 
maar ook de maand dat Sint en Piet weer in Nederland zijn gekomen. 
 
De Sint en zijn Pieten hebben het in november en december altijd erg druk, 
maar misschien hebben zij dit jaar wel veel geluk. 
 
AV Groene Ster organiseert een heel belangrijk evenement, 
een echte Pietentraining staat namelijk gepland. 
 
Vandaag gaan de klatjes en de mini’s trainen als een echte Piet 
met klimmen, kruipen, op daken lopen en het Sinterklaaslied. 
 
Maar een pietendiploma ontvangt aan het einde van de training ieder kind, 
want iedereen is belangrijk voor de Sint. 
 
Dus pak je pietenmuts en ga maar snel staan, 
dan gaan we er met z’n allen tegenaan. 
 
 
 
Met dit gedicht begon vrijdag 25 november de training. Op het programma stond inderdaad een Sinterklaastraining 
gepland. Eerst even warm worden op een oud pietenliedje genaamd: alle zwarte pieten moeten alle dagen 
gymmen…..  
 
De groep werd in tweeën verdeeld en per groep moesten er 4 onderdelen afgewerkt worden. 
Als eerste stond er een bank schuin tegen het klimrek. De pieten moesten er op klauteren met een zak op de rug, 
waarin een pakje zat, en via het klimrek weer naar beneden. Op het laatst andersom en dan mocht je van het dak 
afglijden. 
De volgende was een banken reeks. Goed voor je evenwicht. Zo over de banken, waarop allerlei hindernissen 
stonden die je als Piet moest overbruggen. Natuurlijk werden hier de pakjes ook niet vergeten. 
Dan het “echte” pakjes gooien in de schoorsteen. Via een bank klom je op een trapezium (met pakje).                             
Op het trapezium aangekomen gooide je het pakje door de schoorsteen (korfbalbasket) en dan weer van het “dak” 
af klimmen. Als laatste werd er geoefend in het paardrijden. Met 3 stokpaarden legden de pieten een parkoersje af. 
Zigzag om de bomen en al springend in de hoepels. 
Alle kinderen hebben heel hard gewerkt en hoopten dat Sint of Piet het gezien zou hebben. Iedereen had een 
diploma verdiend en een handje vol met pepernoten. Wij hebben geen foto’s van deze training maar wel van 2 
december toen de Sint op de Knip kwam. Kijk hiervoor op onze site! 
 
Verder wensen wij (Laura, Annuska en ik) U hele fijne feestdagen toe. 
 
Jeannie  
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VERJAARDAGEN 
 
 
 

 
JANUARI 

  
FEBRUARI 

     1 Broere, Ron 
 

1 Vermeulen, Tijs 
2 Wiel, Miriam van de 

 
2 Sterrenburg, Zwanita 

3 Oers, Noah van 
 

3 Kloot, Lennart van der 
3 Tielen, Bert 

 
3 Gast, Marjolein de 

8 Verdaasdonk, Jos 
 

5 Dam, Noortje van 
8 Kerkmeester, Tom 

 
6 Proper, Oliver 

9 Oers, Shem van 
 

8 Wensen, Mirre van 
10 Becht, Rein 

 
8 Kanters, Henk 

10 François, Wim 
 

11 François, Dennis 
12 Alphen, Henk van 

 
11 Jong, Marco de 

15 Slooten, Andre van 
 

12 Kamman, Tom 
18 Lousberg, Niels 

 
13 Vos, Albert de 

18 Benjamins, Yvonne 
 

14 Groffen, Ingrid 
19 Thiele, Kitty 

 
14 Mulders, Sandra 

20 Borggreve, Fre 
 

15 Hsaine, Kawtar 
21 Ghering, Winni 

 
16 Made, Anny van der 

22 Bijvoet, Tim 
 

18 Driesse, Louis 
23 Vos, Marjolein de 

 
19 Kanters, Geert 

23 Heijden, Jennyfer 
 

19 Romijn, Veerle 
25 Reijt, Manon van de 

 
21 Ardon, Juul 

28 Timmers, Simone 
 

21 Bijvoet, Luc 
29 Otten, Edwin 

 
22 Rijswijk, Nicky van 

31 Hoving, Bertje 
 

22 Groen, Nigel 
 

  
22 Heuvel, Tijs van de 

   
23 Kapitein, Ton 

   
23 Surewaard, Jan 

   
24 Michels, Simone 

   
24 Gijzen, Jasper 

   
25 Poelenije, Natasja 

   
26 Oers, Liesbeth van 

   
26 Ruttchen, Nova 

   
27 Smit, Klaas 
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BLESSURES EN DE PREVENTIE DAARVAN - vervolg 
 
 

Verdraaiing van de knie:  
Een verdraaiing van de knie is de meest voorkomende knieblessure (waarbij de collaterale banden aan de 
zijkant van de knie en/of kruisbanden in het kniegewricht worden opgerekt - zie onderstaande afbeelding).  
Het wordt veroorzaakt door een verkeerde draai van de knie of door een val. Zwellingen en pijn zijn de meest 
voorkomende symptomen. Lopen is niet onmogelijk, maar het kan wel erg veel pijn doen.  

Behandeling 
De behandeling van een verdraaide knie bestaat vooral uit rust. Er kan weer met sporten worden begonnen als 
de pijngrens dit toelaat. Natuurlijk moet er direct na de verdraaiing ijs op de knie worden gelegd, om zwellingen 
(en dus een langere hersteltijd) te voorkomen. 

N.B. na een blessure, ontstaat er vaak een zwelling door de afgifte van bloed en vocht door het beschadigde 
weefsel (dit hangt af van de beschadiging van bijvoorbeeld de aderen). Door deze afgifte ontstaat er druk 
rondom de blessure, waardoor er vaak pijn ontstaat. Bovendien wordt, door de aanwezigheid van vreemde 
vloeistoffen in het weefsel, het genezingsproces duidelijk afgeremd.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Blessures en Voeding 
Een blessure is een beschadiging van het weefsel. Bij een dergelijke aandoening komen veel zogenaamde 
radicalen vrij uit de kapot gescheurde weefsels (oxidanten). Het is dan ook van uitermate groot belang dat het 
lichaam de benodigde nutriënten binnenkrijgt. Vitaminen en mineralen zijn een must in de herstelperiode (groenten 
en fruit). Hierdoor krijgt het lichaam de kans om de beschadigingen sneller te verwijderen, en het genezingsproces 
zich snel en goed kan voltrekken. 
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Blaar aan de hiel (gesloten) Doorprikken mag alleen door een gediplomeerde EHBO’er  of  Arts 

- De omgeving van de blaar reinigen met b.v. wasbenzine. 
- De blaar en de omgeving joderen. (Jodium heeft de eigenschap bacteriën te   fixeren) 
- Denk aan eventuele allergie. 
- De blaar in de looprichting aanprikken met een scherpe puntschaar. 
- De schaar voor en na het prikken desinfecteren met alcohol. 
- Hierna afplakken met 2,5 cm kleefpleister zonder gaas. 
- Dit afplakken gebeurt dakpansgewijs, met een overlapping van enkele mm, te beginnen onder de voet. 
- Houd rekening met de hoogte van de schoen en eindig net boven de schoenrand. 
- Een uitzondering zijn militairenschoenen of laarzen. 
- Plak zonder plooien. Kleine bij rondingen bijknippen, zodat een glad oppervlak ontstaat 
- Hierna de pleister dun met talkpoeder inwrijven zodat de kleefranden van de pleister worden opgeheven. 
- Talk dun om klonteren te voorkomen.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Behandelen van blaren. 
        

Afgewerkte hak   

 

  

      Inpoederen   
 en overtollige poeder    
 eraf blazen 
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Fysiotherapie- en trainingscentrum 
 

FYSIOWAVE 
 

Fysiotherapie Preventieve Fitness Zwembad 

 Aquajoggen 

 55+ zwemmen 

 Aquabalance 

 Zwangerzwemmen 

 Snorkelen 

 Zwemmen is leuk 

 Therapiezwemmen 

 

 Fitness 

 Pilates 

 Zwemles 

 Baby zwemmen 

 Peuter zwemmen 

 Aquarobic 

 Trimzwemmen 

 Fysiotherapie 

 Manuele therapie 

 Lymfedrainage 

 Sportfysiotherapie 

 Massagetherapie 

 Podotherapie 

 Psychotherapie 

 

 WWW.FYSIOWAVE.NL 

 

Veldkers 2    4761WG    Zevenbergen    0168-325543 

Chinees Indisch 
Restaurant

Zandberg 81, 4761 TW Zevenbergen
tel. 0168-327373, www.foeho.nl 

Openingstijden:
Maandag gesloten (feestdagen uitgezonderd)
Dinsdag t/m Vrijdag van 16.00 tot 21.30 uur
Zaterdag, Zondag en feestdagen van 12.00 tot 22.00 uur

Elke zaterdag en zondag
lopend buffet

Dinercafé   |   Feesten   |   Vergaderingen   |   Bu� etten   |   High Tea

Markt 8   |   Zevenbergen   |   T 0168-323620
www.vanderhoo­ .nl

Aandacht voor gast, eten,
              drinken en ambiance 
     dat is onze “HOOFTZAAK” 

Boek bij 
Reisbureau

Pelikaan Reizen
en AV Groene Ster 
ontvangt €14,50

Reisbureau Pelikaan Reizen
Haveneind 2, Zevenbergen
T. 088 - 735 45 55
E. zevenbergen@pelikaanreizen.nl

Steenweg 40
4781 AP Moerdijk
Tel.: 0168-412496
Fax: 0168-412213

VAN LOON JUWELIERS
Nieuwe Kerkstraat 6, 4761CP Zevenbergen

Tel:0168-335199 Fax:0168-370280
e-mail: info@vanloonjuweliers.nl

www.vanloonjuweliers.nl
Kijk ook eens 

in onze webshop!

Zuidhaven 57   4761 CS Zevenbergen   T 0168 - 324979   www.hartmann-juweliers.nl

24U KOPEN 
OP ONZE WEBSHOP!

Volg ons...

Al 40 jaar! 
een begrip in zevenbergen

UW AMBACHTELIJKE SIERADEN SPECIALIST
M E T  E I G E N  A T E L I E R

Wilt u ook adverteren in ons clubblad?

Vraag naar onze voordelige tarieven via knipsels@avgroenester.nl



 
De zweepslag.  

De blessure 
Bij een zweepslag ontstaat er een scheurtje in het weefsel van de spier. Dit komt veel voor bij de kuitspier waarbij 
de scheur vaak aan de binnenkant ontstaat. In 80% van de gevallen ontstaat het letsel tijdens de sportbeoefening. 
De sporter geeft vaak een plotselinge pijn aan in de kuit. Vaak kijkt hij stomverbaasd achterom op zoek naar de 
persoon die hem een schop heeft verkocht. Lopen is alleen nog mogelijk door de voet plat neer te zetten en naar 
voren te houden (de strijkijzergang). De voet afwikkelen en op de tenen staan is niet meer mogelijk. 
 
De oorzaken 
Diverse factoren kunnen een rol spelen bij het ontstaan van dit letsel: koude, vochtige weersomstandigheden, 
onvoldoende en eenzijdige training, harde ondergrond, hellend loopvlak, slecht schoeisel, maken van 
ongecoördineerde en explosieve bewegingen, onvoldoende warming-up, vermoeidheid, korte spieren, verstoring in 
de spierkrachtbalans, infecties, vitamine- en mineralengebrek. 
Uit onderzoek is naar voren gekomen dat sporters die minimaal 10 minuten een warming-up hebben gedaan, 
minder kans op een zweepslag hebben. Uit eigen ervaring is gebleken dat als een sporter klaagt over een pijnlijke 
of stijve kuit dit een voorbode kan zijn van een zweepslag. 
 
De behandeling 
Direct na het ontstaan van het letsel moet het been hoog neergelegd en gekoeld worden. Dit het liefst 
gecombineerd met een drukverband. Hiermee wordt geprobeerd om de opkomende zwelling tot stoppen te 
dwingen. Hierna kan een blijvend drukverband worden aangelegd zodat het kapotte weefsel tegen elkaar wordt 
aangedrukt en kan gaan genezen. De druk van het verband moet naar de knie toe minder worden. Over het 
drukverband kan een tapeconstructie worden aangelegd die het begin en het eind van de spier iets naar elkaar 
toetrekt. De scheur in het spierweefsel zou nu beter kunnen genezen. 
Ook noodzakelijk is het geven van een hakverhoging (in de schoen of een schoen met een hak). In het begin zal 
deze hoger dan 2 cm moeten zijn. Met deze hakverhoging kan de sporter, eventueel met krukken, weer wat 
proberen te lopen. Door de hakverhoging wordt de voet wat gestrekt zodat er minder trek aan de kuitspier ontstaat. 
Tijdens het lopen mag echter geen pijn ontstaan. Ook mag de spier de eerste paar dagen niet gemasseerd 
worden. Na 1 week wordt het drukverband vernieuwd en de hakverhoging gehalveerd. De hakverhoging kan 14 
dagen na het ontstaan van het letsel weggelaten worden. Na 2 weken mag begonnen worden met rekoefeningen 
van de geblesseerde spier. Hierbij mag een lichte rekpijn worden gevoeld. De sporter mag hierbij niet te ver 
doorbewegen, omdat het herstelde weefsel hierdoor opnieuw kan beschadigen. 
Over het algemeen kan gesteld worden dat na 4-6 weken weer voorzichtig met sporten begonnen mag worden. Dit 
kan echter per persoon verschillen en soms kan het herstel 12-16 weken duren. Als er nog steeds pijn aanwezig is 
en/of de sporter klaagt over ochtendstijfheid in de kuit dan moet men zeer voorzichtig zijn. Eventueel kan men de 
spier masseren om het herstel te versnellen. 
 
Spierpijn.  
De dag na een flinke inspanning voelen de spieren hard aan en bij bewegen en aanraken zijn ze zeer gevoelig. Het 
bewegen verloopt stijf en het uit bed komen is geen pretje. Voorzichtige bewegingen verlichten de pijn en ongeveer 
een uur na het uit bed komen gaat het al een stuk beter. Wat is nu eigenlijk spierpijn? Er zijn 2 verschillende 
theorieën die spierpijn verklaren. 

Theorie 1: 
Door forse inspanning komen in spieren afvalstoffen vrij die zich hierin ophopen. Deze stoffen maken de 
bloedvaten in de spier wijder. Er kan nu meer bloed gaan stromen zodat de afvalstoffen sneller afgevoerd kunnen 
worden. Op zich is dit heel logisch. Een ander effect van meer bloed in de spier is echter dat in het spierweefsel 
meer weefselvocht terecht komt. Er ontstaat eigenlijk een zwelling die op zijn beurt de bloedvaten weer dichtdrukt. 
Nu komt er te weinig bloed in de spier en er ontstaat een tekort aan zuurstof. Dit geeft pijn en verhoogt de 
spanning in de spieren. 
 
Theorie 2: 
Door de forse inspanning of zelfs overbelasting ontstaan er beschadigingen in het bindweefsel in de spier en de 
spiercellen. Deze beschadiging is aan te tonen in de urine en het bloed van de sporter. De ontstekingsreactie ten 
gevolge van deze beschadigingen in de spier geeft pijn en verhoging van de spierspanning. Theorie 1 en 2 zijn niet 
los van elkaar te zien en zorgen waarschijnlijk allebei voor het ontstaan van spierpijn. 
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Hoe is spierpijn te voorkomen? 
1. Zorg voor een goede opbouw van de trainingsperiode. Dit kan onder andere door periodisering. Na een periode 
van forse inspanning moet een periode van minder hard trainen volgen. Het weefsel in de spier heeft nu de kans 
om langzaam maar zeker sterker te worden. De kans op beschadiging neemt af. Ook vormen zich nu meer 
bloedvaatjes in de spier zodat ophoping van afvalstoffen minder snel voorkomt. 
2. Besluit de training met dynamische oefeningen. Dit zijn kortdurende en lichte oefeningen om de doorbloeding 
van de spieren te stimuleren (v.b. huppelpasjes, rustige looppas, draaibewegingen met de armen, etc.). 
3. Rekken van de spieren. Als een sporter denkt dat rekken de spierpijn verminderd dan moet hij zeker de spieren 
oprekken. Een logische verklaring is hier echter niet voor te bedenken. Wel moet dit voorzichtig gebeuren omdat 
door het rekken de spier nog verder kan beschadigen. 
4. Massage. Het masseren van een spier stimuleert de bloeddoorstroming in de spier. De afvalstoffen worden nu 
sneller afgevoerd, de spier ontspant en er is minder pijn. 

Door de enkel gaan  
Een van de meest voorkomende blessures is het acute enkelletsel. Per jaar gaan ongeveer 500.000 mensen door 
hun enkel. Zij gaan voor de eerste hulp naar het ziekenhuis of de huisarts en hierna gaat een deel van hen naar de 
fysiotherapeut. 
 
Bij enkelletsel is er meestal sprake van een enkelbanddistorsie (een oprekking) of een enkelbandruptuur (een in- of 
afscheuring). 
Voor fysiotherapeuten is een richtlijn ontwikkeld over hoe om te gaan met mensen die net door hun enkel zijn 
gegaan. Aan de hand hiervan kan hij/zij bepalen welke behandeling er op welk moment uitgevoerd moet worden 
en hoelang de blessure nog kan gaan duren. 
Over het algemeen is er bij een licht letsel een geringe zwelling en enige pijn bij het lopen. Na onderzoek en 
behandeling kan men na 14 dagen de normale alledaagse activiteiten weer hervatten. Na 3 tot 6 weken is sporten 
weer mogelijk. 
Het herstel van een wat ernstiger letsel is in 4 fasen onder te verdelen: 
 
Fase 1 (0-3 dagen na het ontstaan van het letsel): 
-Verschijnselen: Er is pijn in en rond de enkel, ook als er niet wordt bewogen. De enkel is dik en kan niet belast 
worden door de pijn. 
-Behandeling: Het enkelgewricht is vaak direct na het ontstaan van het letsel gekoeld met ijs. Na de eerste uren 
hoeft dit niet meer herhaald te worden omdat het geen effect meer heeft op de zwelling en pijn. Belangrijk is wel 
dat er in deze fase een drukverband wordt aangelegd en dat de enkel zo veel mogelijk hoog wordt gehouden. 
Verder wordt er met krukken gelopen en oefeningen gedaan die geen pijn veroorzaken. Vaak zijn dit oefeningen 
als met de tenen bewegen of kleine rondjes proberen te draaien met de voorvoet. 
-Wat wel en wat niet: Bij zittend werk het been hoog leggen en bij staand werk thuis blijven. 
 
Fase 2 (4-10 dagen na het ontstaan van het letsel): 
-Verschijnselen: De zwelling neemt langzaam af. Er is pijn bij bewegen van de enkel en bij lopen. Ondanks dit is 
voorzichtig een beetje bewegen en lopen wel mogelijk. 
-Behandeling: Als de zwelling voldoende afgenomen is wordt de enkel ingetaped zodat er voorzichtige 
loopoefeningen gedaan kunnen worden om te proberen weer zo normaal mogelijk te lopen. Ook zijn er in deze 
fase oefeningen nodig om de spieren rond het enkelgewricht wat te stimuleren. 
-Wat wel en wat niet: In deze fase niet te veel en te lang lopen en staan omdat er anders meer zwelling en pijn 
ontstaat. 
 
Fase 3 (11-21 dagen na het ontstaan van het letsel): 
-Verschijnselen: De zwelling is flink afgenomen maar is nog wel iets aanwezig. Bij bepaalde bewegingen ontstaat 
nog pijn en normaal lopen is mogelijk. 
-Behandeling: In deze fase worden oefeningen gedaan om de enkel steviger te maken. De enkel blijft nog wel 
ingetaped zodat voorzichtig de sportactiviteiten weer opgepakt kunnen worden door te beginnen met de minst 
belastende onderdelen van de sport. 
-Wat wel en wat niet: In deze fase voorzichtig blijven en zeker niet forceren. Goed de zwelling en pijn in de gaten 
houden omdat deze bij teveel belasting erger worden. Deze reactie is dus een duidelijke graadmeter voor wat wel 
en niet kan. 
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Fase 4 (3 tot 6 weken na het ontstaan van het letsel): 
-Verschijnselen: Bij bepaalde onverwachte bewegingen is er soms nog een pijnscheut. Verder zijn er nauwelijks 
nog klachten en de enkel kan volledig worden belast. 
-Behandeling: In deze fase worden oefeningen gedaan om de enkel steviger en beweeglijker te maken. Ook kan 
de trainingsbelasting langzaam worden opgevoerd. De enkel blijft nog wel ingetaped maar er moet wel een begin 
worden gemaakt met het afbouwen hiervan. Eventueel kan een periode een brace worden gedragen. 
-Wat wel en wat niet: De (sport-)belasting kan steeds verder worden opgevoerd. Ook nu de zwelling en pijn in de 
gaten houden omdat deze bij teveel belasting erger worden. Dit zal echter steeds minder ernstig en minder vaak 
voorkomen. 
 
Veel mensen die wel eens door de enkel zijn gegaan zullen zichzelf in bovenstaand schema herkennen. Soms 
duurt het herstel echter veel langer. Dit komt meestal door de ernst van het letsel. Hoe ernstiger de beschadiging, 
hoe langer het herstel zal duren. Soms kan dit zelfs oplopen tot 12 weken. Ook herstelt de ene mens van nature 
sneller dan de andere. Factoren die hierbij een rol spelen zijn: het eigen herstelvermogen van het lichaam, de 
eisen die de sporter zelf stelt (prof of amateur), de motivatie om te herstellen en de mate van begeleiding van een 
fysiotherapeut. 
 
Pijn onder het hielbeen 
Deze klacht wordt ook wel fasciïtis plantaris genoemd als de pees onder de voet die aanhecht aan de onderzijde 
van de hiel ontstoken is. Er kan ook pijn ontstaan onder de hiel als gevolg van een hielspoor. Bij een hielspoor is 
er sprake van kalkvorming in de aanhechting van de pees die aanhecht op het hielbeen. In een later stadium kan 
er zelfs extra botvorming ontstaan aan de onderzijde van het hielbeen. De vorming van kalk en bot is aantoonbaar 
door middel van een röntgenfoto.  
 
Oorzaken: 
De oorzaak is meestal een combinatie van verschillende variabelen die uiteindelijk tot de blessure leidt. Bij deze 
blessure spelen de volgende variabelen vaak mee: 

- Intensief en veel trainen.  
- Een standafwijking van de voet of het onderbeen.  
- Korte kuitspieren.  
- Slechte demping (door bijvoorbeeld versleten schoenen).  

Behandeling en advies: 
Klachten aan het hielbeen kunnen (maanden)lang aanhouden, met name wanneer er sprake is van kalkvorming 
en/of botvorming (hielspoor). Het is daarom verstandig om direct een sportfysiotherapeut en/of sportarts te 
raadplegen, zeker wanneer de klachten na 4 tot 6 weken nog niet grotendeels verdwenen zijn. 
 
Wat kun je zelf doen? 

- Stop of verminder direct je looptraining.  
- Vervang je looptraining door bijvoorbeeld fietsen.  
- Koel de pijnlijke plek met ijs 3- 4 keer per dag gedurende 10-15 minuten per keer.  
- Masseer de voetzool 1-2 keer per dag gedurende 10 minuten per keer. 
Je kunt de voetzool prima masseren door met de onderzijde van de voet over een golfballetje of stokje 
heen te rollen.  
- Rek je diepe kuitspieren 4-5 keer per dag.  
- Hervat je training met korte stukjes hardlopen pas nadat je weer pijnvrij kunt wandelen. 
Bijvoorbeeld: 4 keer 2 min. (zeer) rustig hardlopen met 2 min. wandelen tussendoor. Bouw dit bij de 
volgende trainingen heel rustig uit.  

Daarnaast is het belangrijk om de oorzaak te achterhalen en maatregelen te nemen: 
- Laat je hardloopschoenen controleren.  
- Laat eventueel zooltjes aanmeten voor een afwijkende voet- en/of onderbeenstand.  
- Pas je trainingsschema aan: minder omvang en/of minder intensief trainen.  

Bert Tielen 

27 

http://www.hardloopschema.nl/?p=tools&cat=blessure%23oorzakenblessures%20
http://www.hardloopschema.nl/?p=links&cat=110
http://www.hardloopschema.nl/?p=links&cat=111
http://www.hardloopschema.nl/?p=tools&cat=rekken%23kuitdiep
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	Verdraaiing van de knie:  Een verdraaiing van de knie is de meest voorkomende knieblessure (waarbij de collaterale banden aan de zijkant van de knie en/of kruisbanden in het kniegewricht worden opgerekt - zie onderstaande afbeelding).  Het wordt veroo...
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