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Een pittige training 
met hindernissen

Plaspauze
Een dame zou de steady state doen in zeg 12 km/
uur en wij, een hele groep lopers van rond de 16 
minuten op de 5000m, zouden de gaatjes dicht 
lopen. Dat ging prima tot de laatste. 2 x 100 is 
200 seconden ofwel 3min20 en dat impliceert 
dat je de steady stater vaak niet meer ziet, wan-
neer je begint met dichtlopen. 

Nu was dit op een vrij bochtig parcours in het Or-
derbos, dus niet verwonderlijk dat we haar heel 
lang niet zagen. Echter na een minuut of 10 aan-
gekomen op een fietspad waar je heel ver vooruit 
kon kijken, zagen we haar nog niet en stopten we. 
Bleek dat ze ergens even was gaan plassen en ons 
volle bak langs zag komen.

Links/rechts
Jaren later doe ik dit weer 1 op 1 met een dame 
en geef haar duidelijk aan; je houdt links aan bij 
splitsingen. Toen ze na een eeuwigheid nog niet 
bij me was en zelfs nergens te zien, draaide ik 
maar om en liep terug. Daar kwam ze in de verte. 
Ze was bij de eerste splitsing rechtsaf gegaan. 

Heen en terug
Leon Haan, voormalig Europese top 800m, wilde 
een stevige training dus stelde ik dit voor. Hoe-
veel van die series? vroeg hij onnozel. Doe het 
maar eerst eens, dan praten we verder. Na afloop 

van die ene serie 
zei hij: Dit was de 
zwaarste training 
uit mijn hele leven. 
Wat bleek; het te-
ruglopen dat ook 
easy does it moest, 
had hij volle bak 
gelopen.

Follow the 
Leader
Onlangs ging ik 
met de kennis van 
al deze problemen 
wederom met ie-
mand op stap. Hij 
wil de marathon 
van Rotterdam on-
der de 3 uur lopen, 
dus een flinke trai-
ning was geen pro-
bleem. 

Na de 20 seconden 
was hij in een poep 
en een scheet weer 
bij mij. Bij de 40 se-
conden vond ik dat 
ik wel heel erg lang 

moest wachten voordat hij er weer bij was. Ik be-
sloot om te kijken en zag hem niet. Teruglopen 
dan maar, want wellicht een blessure. Wat bleek, 
hij had in een zijpad iemand geheel in zwart, net 
als ik, zien lopen. Dacht dat ik het was en was er 
achter aan gegaan.

Géén beren op de weg
Een week later ga ik, gewapend met al deze ken-
nis, met dezelfde jongen op pad. Voor elke etap-
pe leg ik goed uit hoe ik ga lopen en vraag of hij 
het begrijpt. 0,0 kans dus dat het fout gaat, zou 
je denken. Dat er opeens een zwaan uit de sloot 
opduikt en al blazend de weg verspert had zelfs ik 
niet kunnen bedenken.

Geintje
Nu gaat het ook vaak goed, maar dan ben ik wel zo 
dat ik tijdens de steady state soms toch een stuk 
volle bak ga lopen. Hierdoor zegt degene die het 
gaatje moest dichtlopen, wow deze was een stuk 
zwaarder dan ik had verwacht. Het kind in mij laat 
zich niet vangen.

Rinus Groen
 

Tot 10 jaar geleden had ik een training waarbij iemand, een loper met een lagere basissnelheid, steady state moest 
lopen. Wij liepen dan respectievelijk 20 40 60 80 100 seconden terug om vervolgens het gat dicht te lopen. Helaas 
ging daar nogal eens iets mis. Inmiddels ben ík trouwens doorgaans de loper van de steady state.

Uitrusten na 
pittige training

Gloednieuwe 
atletiekbaan Hilversum

NK Masters baan 2024 op gloed-
nieuwe baan van GAC in Hilversum

Toekomst baancompetitie Masters

In Hilversum ligt de meest geavanceerde atletiek-
baan ter wereld. De baan van de Gooise Atletiek 
Club (GAC) is na een grondige renovatie uitgerust 
met SmarTracks. Dit innovatieve registratiesysteem 
is op meerdere atletiekbanen ter wereld te vinden, 
maar nergens is het zo uitgebreid als in Hilversum. In 
Nederland is GAC de eerste atletiekvereniging met 
SmarTracks.

Wedstrijdatleten van avVN, die aan het kampioen-
schap willen deelnemen, dienen zich zelf in te schrij-
ven via de site van de atletiekunie. Het is verstandig 
om, indien mogelijk en om teleurstelling te voorko-
men, in de periode vóór het kampioenschap een re-
sultaat neer te zetten op de gewenste onderdelen, 
tijdens een officiële baanwedstrijd. Kijk hiervoor op 
www.atletiek.nu voor een geschikte wedstrijd in de 
nabije omgeving. Het chronoloog zal pas na sluiting 
van de inschrijving worden gemaakt i.v.m. het moge-
lijk samenvoegen van diverse categorieën.
Een voorlopige planning is al wel gemaakt.

Vrijdag 24 mei:
Mannen & Vrouwen: 10.000m, hink-stap-springen 
en polsstokhoogspringen
Vrouwen: gewichtwerpen
Mannen: kogelslingeren

Zaterdag 25 mei:
Mannen & Vrouwen: Korte horden, 100m, 400m, 
1.500m en steeplechase

Jaarlijks doe ik medio november via de mail een 
oproep aan (baan)atleten van avVN om zich op te 
geven voor het competitieteam. Ik stuur deze mail 
naar atleten die in het verleden wel eens hebben 
deelgenomen aan de competitie. 

In 2023 hebben 9 mannelijke wedstrijd atleten 
van avVN deelgenomen aan 1 of meerdere baan-
wedstrijden. 4 van deze atleten namen deel aan 
technische nummers, met name de werpnummers 
en verspringen. De overige atleten schreven in op 
de looponderdelen. Vrouwelijke atleten namen in 
2023 niet deel aan wedstrijden.

Wanneer de genoemde groep atleten zich in zijn 
geheel zou opgeven voor de baancompetitie wed-
strijden, zouden we zeker geen gek figuur slaan. 
Zo vanzelfsprekend is dit echter niet. Onze atleten 
wonen verspreid over heel Nederland en dan is het 
niet aantrekkelijk om ver te moeten reizen voor 
een baanwedstrijd. Deelname aan een Nederlands 

Vrouwen: hoogspringen, speerwerpen en kogelslin-
geren
Mannen: verspringen, discuswerpen en kogelstoten

Zondag 26 mei:
Mannen & Vrouwen: lange horden, 200m, 800m, 
snelwandelen en 5.000m
Vrouwen: verspringen, discuswerpen en kogelstoten
Mannen: hoogspringen, speerwerpen en gewicht-
werpen

meer informatie op www.atletiek.nu

Kampioenschap is natuurlijk meer motiverend om 
een lange reis te ondernemen.

Toch doe ik hierbij opnieuw een oproep aan wed-
strijdatleten van avVN om zich te beraden over 
deelname aan de baancompetitie 2025. 
Mail of bel mij (gegevens staan in de 
colofon) om aan te geven dat u inte-
resse	heeft	voor	het	baanteam	2025. 
Ik neem u dan mee in de uitnodi-
gingsmail aan het einde van het 
jaar. Ook nieuwe leden die zich 
het afgelopen jaar hebben aan-
gemeld en mogelijk geïnteres-
seerd zijn in deelname aan de 
baancompetitie, kunnen 
zich aanmelden.

Toon Verkerk

De Nederlandse kampioenschappen atletiek op de baan voor masters 2024 worden van vrijdag 24 mei tot en met 
zondag 26 mei gehouden bij GAC in Hilversum.

In het jaarverslag, eerder in dit nummer, heeft u al kunnen lezen dat avVN dit jaar niet heeft ingeschreven voor de 
baancompetitie. Het aantal gegadigden bleek niet voldoende om een representatief team op de been te kunnen 
brengen. Of dit ook definitief het einde betekent van het avVN baanteam is natuurlijk nog maar de vraag.


