
Beste Olympianen,

Ik ben blij dat ik via deze weg weer iets van mezelf mag laten horen. Achter mij ligt een periode van eerst schrikken, daarna het probleem oplossen door een andere hartklep en een reparatie, en daarna een periode van revalidatie. Eerst moeizaam, waar wandelen al een hele klus was, maar langzaam maar zeker weer dingen mogen doen die echt bij mijn (en ook bij jullie) leven horen. Ik ben dus weer aan het “hard”lopen en af en toe een ritje op de racefiets. Alles met veel meer rust, maar dat geeft het lichaam zelf wel aan.
Wat ik echter heel fijn vind, dat ik weer zover opgeknapt ben, dat ik het training geven weer op kan en mag pakken. Ik heb met onze voorzitter hier een afspraak over gemaakt en op 5 oktober zal ik derhalve het baanseizoen openen. (Ik weet dat jullie nog een weekje moeten overbruggen -met invallende duisternis- maar ik had nog een vakantieweek van maart uitgesteld naar september)
Omdat ik me eigenlijk ten opzichte van enkele maanden geleden “beresterk“ voel en een beregoed gevoel heb dat het zo goed is afgelopen, wil ik openen met de  ‘Ik voel me weer beregoed-loop’.
Daarnaast heb ik jullie op afstand wel gevolgd de afgelopen maanden en wist dat René de honneurs meer dan voortreffelijk heeft waargenomen. 

Het progamma voor september/oktober ziet er als volgt uit: 
· 21 september:  After Holiday Run (OSP circuit)

             - met versnapering na afloop (neem wel een droog shirt mee!)

· 28 september:  Training vanuit Fort Roovere, maar richting de Melanen!

· 5 oktober:  opening baanseizoen met de ‘Ik voel me weer beregoed-loop’

             - een koppelrace waarbij 10 km wordt volgemaakt door tams van twee lopers die om de ronde   

               wisselen. Na afloop een gezellig samenzijn met lekkere versnaperingen e.d. 


- neem een droog shirt mee!!

· 12 oktober:  ‘Waar staan we nu-loop’
 - Groep Johan:


Loop over 400 meter waarbij per ronde de snelheid met 1 km/uur wordt opgevoerd, te beginnen bij 10 km/uur.

 - Groep Arn:


Loop over 300 meter, waarbij per ronde de snelheid met 1 km/uur wordt opgevoerd, te beginnen bij 7 km/uur.

Indien je volgens jezelf het maximale hebt bereikt, kun je overstappen om de helft op de    

aangegeven snelheid mee te lopen, daarna dribbelen naar het eindpunt.

·            19 oktober:  Tempovastheid
- Vanuit de training van vorige week heb je een gevoel van wat je nu aankunt. Dit gebruiken    

    we nu voor onze tempovastheid, in opbouw van afstand.

- Groep Johan:
200 – 400 – 600- 800 – 1000 – 1500

- Groep Arn:
             200 – 300 – 400 – 500 – 700 - 1000

·            22 oktober: VRIJDAG!! ‘De afsluit OSP loop’

· Dit is de laatste wedstrijd van de OSP. Op sportpark “De Beek” gaan de heren deze avond van start voor de 5 km (12½  ronden) en de dames gaan van start voor hun 3 km (7½ ronden). Na afloop snel even douchen om vervolgens de feestelijke prijsuitreiking in de kantine van de voetbalvereniging VVC bij te wonen. Wie mag zich uiteindelijk de winnaar van OSP noemen in zijn of haar categorie? 

·  
26 oktober: Minutenloop met keerpunt


- Tijd 1 / 2 / 3 / 4 / 5 / 4 / 3 / 2 / 1 minuut


Hartelijke groeten en graag tot ziens, tot 5 oktober a.s.!
Johan

