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Gezonde groene (sport) smoothies



tigen en door natuurlijk hard te lopen en/of te wandelen. Verschillende onderzoeken wijzen uit dat bepaalde

producten juist helemaal niet zo gezond zijn als de meeste mensen denken. Waar we het bijna allemaal wel

over eens zijn: eet veel groente! Hoe je dit op een lekkere en super gezonde manier kunt doen, vertellen we je

in dit magazine.

De Kennedymars, een loop van 80 kilometer, durf jij dat aan? Natuurlijk is wandelen een erg goede manier
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Fit zijn, daar gaat het om in dit voorjaarsnummer. Je kunt fitter worden door de juiste voedingstoffen te nut-



Esther Keij, Freddy van Maurik



om fitter te zijn, maar bouw het wel rustig op. En erg belangrijk is: laat wandelschoenen altijd aanmeten! Niet



De redactie heeft zich ingespannen om rechthebbenden van de geplaatste afbeeldingen te achterhalen. De aard van het materiaal brengt evenwel

met zich mee dat in sommige gevallen de identiteit

of verblijfplaats van rechthebbenden niet kon worden achterhaald. Mocht u menen rechten te kunnen

doen gelden, dan kunt u zich melden bij de redactie.



elke wandelschoen is namelijk geschikt voor jou. Dit geldt natuurlijk ook voor hardloopschoenen. Een klant



Oplage 100.000 exemplaren

Vormgeving Goos Grafisch

Druk Drukwerkrijk, Uden

Adverteren



persoonlijke begeleiding en leuke wandel- en hardloopevenementen vind je in dit magazine.



Met een advertentie in PK Run &amp; Walk Magazine bereik je een grote groep hardlopers en wandelaars.

Informeer vrijblijvend naar de gunstige advertentietarieven.



Reageren



Wil je reageren op een artikel in dit magazine of

heb je een idee voor een bijdrage, stuur je reactie

dan naar PK Dodewaard, redactie PK Run &amp; Walk

Magazine, Dalwagen 43, 6669 CB Dodewaard. Of

mail naar info@pkrun.nl o.v.v. PK Run &amp; Walk Magazine.



Websites



www.pkrun.nl

www.pkwalking.nl



www.pkwebshop.nl

www.pkteamkleding.nl



van PK vertelt ons hoe zij de Bergrace by Night heeft ervaren. Een erg leuk evenement om aan deel te nemen.

Dit geldt ook voor dé damesloop van Nederland: de Marikenloop. Schrijf je gewoon eens in! Dan heb je een

doel om naartoe te trainen. Natuurlijk kan PK jou helpen om bij de eindstreep te komen. Meer informatie over

Deze zomer mag je gezien worden! Kleur en printen zijn de trend van 2015. Niet alleen in kleding, maar er is

ook veel kleur in hardloop- en zelf in wandelschoenen te vinden.

We wensen je veel plezier met het lezen van deze editie en hopen, dat je weer nieuwe ideeën

opdoet met ons magazine. Suggesties, opmerkingen en vragen zijn van harte welkom – laat

ons via info@pkrun.nl weten, wat je van het PK Run &amp; Walk Magazine vindt.

De redactie



pk run&amp;walk magazine | 3



PK RUNNINGSHOP



Voorkom klachten en blessures!

Laat wandel- en hardloopschoenen altijd aanmeten!



Helaas zijn er nog steeds mensen die zomaar ergens hardloop- of wandelschoenen kopen, zonder een

deskundig advies te hebben gehad. Vaak beseft men niet wat de gevolgen kunnen zijn van schoenen die

niet bij hun lichaam en trainingsstijl passen.

De belangrijkste gevolgen zijn:

• Voetklachten, zoals een branderig of doof

gevoel onder de voorvoet

• Achillespees- en kuitklachten

• Scheenbeenklachten (shin splints)

• Knieklachten

• Heupproblemen

• Onderrugklachten



Een verkeerd gekozen schoen kan in de toekomst zelfs schade

aanbrengen aan spieren en gewrichten.



korting sparen

Bij PK Runningshop spaar je altijd voor



Hoe simpel het ook klinkt, vaak voorkom je deze klachten door te



korting. Bij iedere aankoop (speciale



lopen op de juiste schoenen en de juiste traingsstijl toe te passen.



kortingen uitgezonderd) spaar je bij



Het is van groot belang dat je hardloopschoenen aansluiten bij je voet-



type en loopstijl. PK analyseert je voeten en loopbeweging op uiterst

deskundige wijze. Mocht je eerder hardloopschoenen gekocht hebben,



elke 10 euro die je besteedt 1 spaarpunt t.w.v. € 1,- (= 10% korting). Op

verschillende momenten door het jaar

heen ontvang je het opgebouwde



dan is het verstandig om die mee te nemen. De slijtage van je huidige



tegoed in de vorm van een kortings-



schoenen wordt beoordeeld en eventuele fysieke



voucher.



klachten of blessures worden ook in de overweging

meegenomen.



PK Biedt:

• Persoonlijk advies op maat

• Gratis deskundige voet- en loopanalyse

• 35m lange hardloopbaan met video-opname



Cadeaubon

Geef een sportief cadeau,

geef een PK cadeaubon!

Er zijn bonnen van 5, 10 en 50 euro

verkrijgbaar. Deze zijn ook te

besteden in



Niet alleen schoenadvies

Alle adviseurs van PK Runningshop zijn ervaren hardlopers. De grote



de webshop.



PK CADEAUBON

eerste

Gefeliciteerd met je

nog vele

wedstrijd! Dat er

kilometers mogen volgen!



€ 10,ter waarde van:



tien euro



De cadeaubon is niet inwisselbaar voor contanten



schat aan gedeelde kennis biedt je de garantie dat zij de schoen



thank you running



You make getting the daily run in blissfully silent. And with the Adrenaline GTS 15’s

legendary combination of comfort and support, it’s an unbelievably smooth one, too.

The ultimate go-to-shoe’s BioMoGo DNA midsole instantly adapts to your unique

step to keep you running strong and fast, mile after quiet mile.

Learn more at brooksrunning.eu



kunnen vinden die bij uitstek voor jou geschikt is. Niet alleen is advies

over schoenen noodzakelijk, ook advies over sport bh’s, kleding, hart-



Like PK op Facebook



slagmeters, voeding en accessoires is van belang.



Volg PK op Facebook en maak elke



Wil je naast een schoenadvies een compleet advies om bijvoorbeeld te

5

Adren ne G TS 1

ali



starten met lopen of om de marathon te voltooien? Dan heeft PK het

complete advies op maat. Dit is een schoenadvies gecombineerd met

een trainingsadvies, voedingsadvies en eventueel kledingadvies.

Kijk voor meer informatie op www.pkrun.nl bij het complete PK advies.



©2015 Brooks Sports, Inc.



TRAILSCHOENEN

| WANDELSCHOENEN |

HARDLOOPSCHOENEN

| SPORTVOEDING

HARDLOOPKLEDING | WANDELKLEDING

HARTSLAGMETERS | ACCESSOIRES



maand kans op fantastische



prijzen! Bovendien word je op de

hoogte gehouden van de laatste



nieuwtjes, aanbiedingen en

andere leuke wetenswaardigheden. Facebook.com/pkrun
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Tip: Gambia is



schoenen heb ik zelf meegenomen in mijn koffer naar



PK helpt

Gambia,

jij ook?



Gambia, zodat ik er direct al een paar weg kon geven. Ik



een zeer mooi



heb daarmee al een aantal fantastische sporters blij ge-



vakantieland om



maakt! Ze waren zo blij dat ze ons uitgenodigd hebben



lekker te genieten



om naar hun training te komen kijken op het natio-



van de zon, zee,



nale trainingsveld. Het klinkt heel luxe, maar het is een



strand, cultuur



simpel zandstuk waar ze op trainen. Wat een armoede



en vooral de



mensen!



zie je dan toch om je heen. Veel mensen lopen op blote

voeten en andere lopen met gaten in de schoenen.

Maar ze blijven altijd lachen, want ze zijn zo blij dat ze

kunnen sporten. Met de nieuwe schoenen van PK kunnen ze beter sporten dan voorheen! Wat is dat geweldig,

hier zijn we PK Runningshop erg dankbaar voor!



Buba Darboe (rood groene shirt)

één van de beste hardlopers en verspringers in Gambia.



Het is erg jammer dat de Gambiaanse sporters vaak



Wil je Gambia ook steunen?



geen toekomst hebben in het sporten. Maar blijven trai-



Ongeveer één keer in de twee maanden worden mijn verzamel-



nen doen ze zeker, want wie weet komt die dag er wel en



de artikelen via Gambia For You naar Gambia toegestuurd. Dit



kunnen ze nog eens ergens aan mee doen.



doe ik allemaal op eigen kosten. Heb je ook nog sportkleding of

sportschoenen staan die nog in goede staat zijn, dan is dit erg



Het lijkt soms allemaal zo vanzelfsprekend, in je sportoutfit de deur uit gaan om lekker een stukje te lopen

op mooie geasfalteerde wegen. Helaas is het niet overal op deze wereld zo vanzelfsprekend. Een nationaal



welkom! Je kunt de artikelen bij PK Runningshop inleveren.

Zij zorgen dat het weer bij mij terecht komt.



trainingsveld in Gambia is een simpel zandstuk waar mensen met gaten in hun schoenen of zelfs met blote

voeten trainen. Hoe mooi en tegelijkertijd oneerlijk is het dan als je deze mensen niet hoort klagen? Maar ze

blijven vrolijk, tevreden en dankbaar, want ze kunnen tenminste sporten! En dat is voor hen het belangrijkste…

Willemijn Jalow – van Maurik reist sinds 2012 een aantal keer per jaar naar Gambia om de mensen daar te

helpen. Ze deelt met ons haar verhaal.



maar dan nog is dit maandloon ont-



Gambia geweest, ik was gelijk

verkocht aan het land!



In Gambia sporten de mensen

enorm veel om fit te blijven. Er

wordt veel gevoetbald in teams en



hebben maar één keer per dag een



De mensen zijn zo arm, maar zo



hardgelopen op het strand of op



maaltijd, meestal om 14.00 uur. Je



vriendelijk en hartelijk. Ze zijn



straat. Vaak sporten deze mensen



kunt je voorstellen dat ze daarom



blij met niets. Hier kunnen wij als



op blote voeten of op hele oude



Nederlanders nog eens een voor-



schoenen met de gaten er in, die



nooit zelf sportschoenen kunnen betalen.



beeld aan nemen. Ik verzamel van



wij hier in Nederland nooit meer



alles voor de mensen in Gambia, zo-



aan zouden trekken. Het maand-



Daarom heb ik bij PK Runningshop



als (sport)kleding, (sport)schoenen,



loon ligt ongeveer rond de € 30,00.



aangeklopt om te vragen of zij nog



medische artikelen, speelgoed etc.



Hiervan moeten ze alles doen,



schoenen hebben voor de sporters



We geven dit aan de mensen en aan



zoals de huur betalen en eten en



in Gambia. PK heeft veel schoenen



klinieken en ziekenhuizen.



drinken. Natuurlijk liggen de prijzen



aan mij geleverd, die verstuurd



in Gambia lager dan in Nederland,



worden naar Gambia. Een aantal



In 2012 ben ik voor het eerst naar



zettend laag. De meeste mensen
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THINGS THAT MAKE YOU WANT TO RUN:



WIST JE DAT?



Wist je dat...?

Angry Grizzly Bears



Wist je dat hardlopen een effectief middel is om in stressvolle

periodes stress te verminderen, om beter met stress om te

kunnen gaan en om een burn-out te voorkomen?

Monday After Vacation



... 45%



van de

hardlopers graag in de

regen loopt?



82% van de hardlopers naar een

hardloopspeciaalzaak gaat om daar

zijn hardloopschoenen te kopen?



Triumph ISO • SERIES



Step into a shoe so comfortable, you can’t help but run in them. TRIUMPH | ISO • SERIES



... Je door alcohol te

drinken vaak vaker

moet plassen?



SAUCONY.NL



Het antidiuretisch hormoon (ADH) zorgt

15020 Saucony adv PK things 185x130.indd 1



24-02-15 09:44



ervoor dat de drang om te plassen enigszins wordt gecontroleerd, zodat je niet de



... Een ei dat op de

bodem ligt en lichtjes omhoog wijst oud, maar nog

net eetbaar is?



... Een rot ei

blijft drijven?



hele dag op de wc zit. Alcohol verstoort



...



In één keer een uur

wandelen effectiever

is om af te vallen dan vier

keer een kwartier?

Het eerste kwartier haalt

je lijf zijn energie nog uit

de opgeslagen reserves

in je spieren. Zodra deze

zijn verbruikt, begint je lichaam pas de opgeslagen

vetten aan te spreken.



... Een van de grootste

...



Teken zich vooral

vastbijten in je liezen, knieholtes, oksels, bilspleet,

achter je oren en rond je

haargrens in de nek.



dit systeem en remt de aanmaak van het hormoon. Dit is

het punt waarop de nieren

minder water absorberen en

de hoeveelheid vloeistof in

de urineblaas groter wordt.

Daarom moet je vaker naar

de wc en per keer plas je ook

nog eens meer. Je verliest

veel vocht en dit heeft weer

tot gevolg dat je sneller een

kater krijgt, nadorst hebt en je



fouten tijdens de marathon te snel starten is?



lichaam uitdroogt.



... Een volwassen per-



minder alcohol drinken, of



soon van 75 kg met een

uur wandelen ongeveer

263 (recreatief wandelen)

tot 398 (hiking) calorieën

verbrandt?



De oplossing ligt voor de hand;

in ieder geval op een rustiger tempo.

Daarnaast is het verstandig om tussen de

alcohol door af en toe een glas water te

nemen om het vocht in je lichaam enigszins op peil te houden.
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WANDELEN – DE KENNEDYMARS



Wandelen -



de Kennedymars



DURF JIJ HET AAN?



lopen, is het natuurlijk verstandig

om te trainen. Als je een Vierdaagseloper bent, zullen een paar

langere tochten volstaan. Ik heb zelf

ook een aantal keer de Nijmeegse



Ineke Wolters, adviseur van PK, is de uitdaging om een Kennedy-



Vierdaagse gelopen, dat vond ik zelf



mars te lopen aangegaan. Ze deelt met ons haar ervaring en geeft



zwaarder dan de Kennedymars. De



ons meer informatie over deze mars.



Kennedymars is maar één keer en je

kunt erna zo lang rusten als je zelf

wilt. Bij de Vierdaagse moet je de



Wandelen is een sport die door



zo’n 30 marsen in Nederland tussen



volgende dag weer lopen, dat is wel



bijna iedereen beoefend kan



half februari en eind september, die



een belangrijk verschil. Ik heb de



worden. Een rondje met de hond,



worden georganiseerd door een



mars in september, dus na de Vier-



een wandeling in het bos op een



wandelvereniging die is aangeslo-



daagse, gelopen. De Vierdaagse was



zondagmiddag, we hebben het



ten bij de NWB of de KNBLO. De



voor mij dus al een goede training,



allemaal wel eens gedaan. Als je



meeste marsen zijn nachttochten.



waardoor ik ook niet veel spierpijn



een stapje verder wilt gaan, zijn



De start is in de avonduren en de



had de volgende dag. Anders is het



er georganiseerde tochten. De



finish in de namiddag van de vol-



avondvierdaagsen en natuurlijk

de bekende Nijmeegse Vierdaagse. Daar loopt men afstanden waar



verstandig een schema te volgen,



gende dag.



waarbij je de afstand steeds iets



De route van de Kennedymars is



training voor de mars hebt gehad,



vaak al voor getraind moet worden.



vaak uitgezet op niet al te drukke



Er zijn ook wandelaars die nog een



raad ik aan om een schema te



wegen, maar zeker ’s nachts is het



stapje verder willen gaan, die een



volgen, waarbij je de afstand steeds



verstandig (en vaak zelfs verplicht)



iets uitbreidt. Probeer een keer 20,



grotere uitdaging zoeken. Dan heb



om een reflecterend hesje en



40 en een keer 60 km te lopen.



je de zogenaamde Kennedymarsen;



verlichting te dragen. Je kunt een



wandeltochten van maar liefst

80 km die je binnen 20 uur moet

afleggen.



reservetas met bijvoorbeeld schoe-



Een tip die ik mee kan geven is:



nen en droge kleding afgeven die



eet voldoende! Van te voren had ik



ergens onderweg zal staan. Ook is



veel koolhydraten genuttigd, maar



het prettig, en zeker als het je eerste



ook tijdens de loop is het belangrijk



uitbreidt. Als je nog geen goede



De Kennedymarsen



tocht is, om niet alleen te



dat je voldoende eet. Ook hierbij



zijn vernoemd naar de



lopen. Er is overigens een



zijn koolhydraten belangrijk. Om de



Amerikaanse president



ongeschreven regel bij de



7 á 8 km zijn er rustplaatsen waar



John F. Kennedy (1917-



Kennedywalkers dat iemand



je van de organisatie eten krijgt,



1963). Hij vroeg zich af of



die voor de eerste keer



zoals soep, een broodje of yoghurt.



zijn officieren 50 Engelse



meedoet, nooit alleen loopt.



Per tocht en organisatie kan dit iets



mijl (80km) binnen 20 uur



De onderlinge sfeer is er een van



verschillen, dus informeer even bij



wandelend af konden leggen. Velen



saamhorigheid en zeker niet van



de desbetreffende organisatie als



slaagden daar overigens niet in. De



concurrentie, het gaat niet om de



je van plan bent een tocht te lopen.



marsen werden populair, niet alleen



snelste tijd.



Het is aan te raden om zelf ook nog



in de VS, maar ook in Engeland en

Nederland. Op dit moment zijn er



voedsel zoals een banaan en brood

Voordat je een Kennedymars gaat



mee te nemen.
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Let op: om klachten en blessures te voorkomen, kies je niet zelf een schoen. Kom langs bij PK om



bank Kennedywalk. Een bijzondere



je er natuurlijk van te voren op in,



samen met een adviseur te bekijken welke schoen voor jouw lichaam en trainingsstijl geschikt is.



ervaring, zeker het ’s nachts lopen.



dat maakt het ook een stuk mak-



Van tevoren was ik benieuwd of



kelijker. Overdag kun je heerlijk



in de nacht lopen zwaar zou zijn.



genieten van het mooie par-



Wat mij erg heeft geholpen, is



cours en natuurlijk de voldoe-



om met een groepje te gaan. We



ning en de medaille bij de finish.



waren met een groepje van 5.



En voor wie een Kennedymars



Door de gezelligheid gaat de tijd



nog niet lang genoeg is, er zijn ook



dan veel sneller, het wakker blijven



!



tochten van 100 km en meer…



Lowa Vantage GTX mid – categorie B

Een nieuw model van Lowa in 2015 is de Vantage, die uiteraard bij

PK beschikbaar is. Deze lichtgewicht trekkingschoen is een van de

lichtste en soepelste schoenen in zijn klasse (B). Deze schoen zorgt

voor veel steun en comfort tijdens lange (meerdaagse) tochten

met bepakking, maar is ook prima te gebruiken tijdens bijvoorbeeld de Nijmeegse Vierdaagse. De schoen heeft een suède bovenwerk, een Goretex binnenvoering en een slijtvaste Lowa traclite

2 slijtzool. De schoen is uitstekend geschikt voor een wandelaar die

iets meer stevigheid zoekt. PK heeft deze schoen zowel voor heren

als voor dames in haar assortiment.



En natuurlijk: zorg ervoor dat je goede wandelschoenen aan hebt die bij jouw lichaam passen. Zonder



Meindl Florida GTX – categorie A



goede wandelschoenen is het bijna onmogelijk om een lange tocht te lopen. Wanneer je op je wandelschoe-



De Florida GTX komt alleen voor dames in het assortiment van PK.

Het is een schoen met een soepel bovenwerk en met een slijtvaste

Vibram slijtzool die voor veel steun zorgt. Deze schoen is uitermate

geschikt om enkele uurtjes mee te lopen, maar is ook prima

geschikt voor langere afstanden. De schoen is door zijn sportieve

uiterlijk ook geschikt voor mensen die veel dienen te lopen of te

staan tijdens hun werk, zoals mensen in de verzorging.



nen kunt vertrouwen, geeft dit veel rust en maakt het een stuk minder zwaar. Ben je van plan om te gaan

wandelen? Kom dan altijd langs bij PK om je wandelschoenen aan te laten meten. De juiste schoen voorkomt

overbelasting, knie- en rugklachten, blaren en zelfs blessures. Ook kan een verkeerd gekozen schoen in de

toekomst schade aanbrengen aan spieren en gewrichten.



WANDELSCHOENEN



NIEUWE MODELLEN



was daardoor geen punt. En je stelt



DE NIEUW STE MODELLEN



WANDELSCHOENEN



Zelf heb ik meegedaan met de Pos-



Meindl X-so 30 – categorie A



Wandelschoenen aanmeten bij pk:

1 Introductiegesprek

In het introductiegesprek worden er verschillende gegevens met je

besproken, zoals trainingsgegevens, klachten- en blessuregeschiedenis. Deze informatie speelt namelijk een belangrijke rol bij het vinden van

de juiste wandelschoen.

2 Voetspiegelanalyse

Bij de voetspiegelanalyse ga je met je blote voeten bovenop een verlichte plaat

staan. Daarbij wordt je voet van onder belicht, zodat een adviseur van PK kan zien

welk voettype je hebt en welk voetbed je in de schoen nodig hebt.

3 De juiste schoen

Na de voetspiegelanalyse weet de adviseur van PK al welke wandelschoenen er

afvallen en welke er eventueel geschikt zijn. Vanuit deze selectie wandelschoenen

zal de adviseur samen met je kijken welke schoenen het beste zitten qua pasvorm en

afwikkeling. Je kunt hier zelf je wensen aangeven betreffende de schoen. Ook worden

de verschillende materialen besproken en wordt er gekeken wat het beste bij jouw

trainingsvorm past.

4 Video-opname

Wanneer je een aantal geschikte schoenen gepast hebt, heb je vaak al een lichte

voorkeur voor een bepaalde schoen. Om er zeker van te zijn dat dit echt de beste

keus voor jou is, wordt op de 35 meter lange indoor loopbaan met video-opname, de afwikkeling nog eens goed bekeken. Zo weten we zeker dat dit echt de

meest geschikte schoen voor je is.



De eerste Meindl wandelschoen en überhaupt een van de eerste

wandelschoenen waarin Goretex Surround is verwerkt. Goretex

Surround is een nieuwe technische vinding, die het ademend

vermogen van Goretex sterk vergroot. De warmte die ontstaat in

de schoen wordt tijdens de afwikkeling als het ware uit de schoen

geperst. De perfecte schoen voor mensen die snel warme voeten

hebben, maar toch graag een waterdichte schoen willen hebben.



Hanwag Comox Lady GTX – categorie A/B

Deze halfhoge schoen van Hanwag heeft een speciale trekkingleest en –zool, waarbij modder snel onder de schoen vandaan

wordt gelopen. Op onverhard terrein behoud je daarom veel grip,

wat zorgt voor een veilig gevoel. De VIBRAM slijtzool maakt de

schoen ook prima geschikt om op het asfalt te gebruiken. Deze

schoen is dus een echte, waterdichte alleskunner om lekker lange

stukken mee te wandelen. De smalle pasvorm van de schacht van

de schoen is erg prettig voor mensen met een smal hielbeen. Indien je vaak een gevoel hebt dat je “slipt” met je hiel in een schoen,

is deze schoen zeker het proberen waard.



Hi-Tec v Alltitude pro

Deze halfhoge schoen van het merk Hi-Tec, bekend als hoofdsponsor van de Nijmeegse Vierdaagse, heeft een compleet nieuwe slijtzool van VIBRAM: Rollingate systeem. Deze slijtzool heeft Hi-Tec

samen met VIBRAM ontwikkeld. De zool bevordert de afwikkeling

door een speciale afwikkelbalk in de zool. Dit maakt langeafstandswandelingen een stuk makkelijker. De Dri-Tec binnenvoering zorgt

ervoor dat je met deze schoenen droge voeten houdt tijdens

regenachtige wandelingen.
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New Balance 860 versie 5

De opvolger van het succesvolle model 860v4. Deze hele stabiele anti-pronatie

schoen met een zachte demping heeft een geweldige opvolger gekregen!

In de nieuwe versie is het bovenwerk verbeterd: de stiknaden zijn vervangen

door plaknaden en het bovenwerk is iets strakker op de leest gezet. Hierdoor

is de pasvorm erg fraai en in combinatie met de overige sterke eigenschappen wordt dit mogelijk dé topper voor 2015 in de categorie anti-pronatie voor

lopers tot +/- 90 kg (voor heren) en tot +/-75 kg (voor dames).



Brooks Ghost 7

Nieuw in de collectie bij PK is de Brooks Ghost 7. Deze schoen is opgenomen

in de collectie naast de succesvolle Brooks Defyance 7. De Ghost heeft een

soepeler bovenwerk met minder gestikte naden, wat de pasvorm prettiger

maakt. De tussenzool van de Ghost 7 is iets harder/directer. Hierdoor wikkelt

de schoen echt anders af. De Ghost 7 is een zeer stabiele, neutrale hardloopschoen voor hardlopers met een gemiddeld gewicht. Trouwe Defyance lopers

kunnen overwegen om deze schoen af te wisselen met hun eigen schoen, voor

een minder eenzijdige belasting.



HARDLOOPSCHOENEN



NIEUWE MODELLEN



DE NIEUW STE MODELLEN



HARDLOOPSCHOENEN



Saucony Ride 7



IT’S A BIG WORLD.GO RUN IT.



De Saucony Ride is na een aantal jaren ook weer terug in de collectie van PK.

De pasvorm van deze stabiel-neutrale hardloopschoen sluit mooi aan de voet

en de schoen is zeer stabiel. De schoen is lekker direct en dit geeft de loper een

gevoel dat hij actief aan het afwikkelen is. Je verliest weinig energie tijdens de

landing en je kunt direct door richting steunfase en afwikkelfase. Je hebt het

gevoel dat je een stuk sneller loopt. Toch dempt de schoen wel goed en dat

maakt deze schoen voor intervaltraining en lange duurlopen geschikt. Deze

schoen is geschikt voor hardlopers met een gemiddeld gewicht.



Asics GT 2000v3

Er is weer een opvolger in de GT serie van Asics, 2000 versie 3. Het bovenwerk

is onder handen genomen, wat heeft geresulteerd in een soepeler bovenwerk

met minder stiksels en zadels, wat zorgt voor meer draagcomfort. De hielkap

is nu extern geplaats, wat rond de hiel voor minder druk zorgt. Verder is de

gelpad in de hak wat groter geworden en de tussenzool een fractie dikker.

Ook dit zorgt voor meer comfort. De Asics GT 2000v3 heeft verder geen grote

veranderingen ondergaan. De schoen voelt bij de eerste keer passen direct

heel vertrouwd, maar loopt nog comfortabeler. Deze schoen is geschikt voor

lopers met een normaal gewicht.



Mizuno Wave Inspire 11



ASICS.COM / GO RUN IT



De Mizuno Wave Inspire 10 heeft vorig jaar grote veranderingen ondergaan

met de U4ic tussenzool, wat de schoen zachter en lichter heeft gemaakt. Bij de

Inspire 11 heeft Mizuno de kleine “problemen” in de pasvorm eruit weten te

halen. De schoen heeft hierdoor iets meer stiknaden i.p.v. gelijmde plaknaden

gekregen, maar dit zorgt voor een veel vertrouwder Mizuno gevoel. Ondanks

het vervangen van de plaknaden is de schoen nog steeds een stuk lichter dan

zijn naaste concurrenten. Voor dames met een smalle voet hebben we de Wave

Inspire 11 ook in de smalle 2A leest, naast de normale B leest. De Wave Inspire

11 is een licht tot gemiddeld corrigerende schoen tegen het overproneren.
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TEAMKLEDING EN CLINICS



PK Teamkleding

alles is mogelijk!



Zorg dat uw team

klaar is voor het

evenement met



Als organisatie wil je een stukje extra naamsbekendheid

opdoen en de gezondheid van je medewerkers en daarmee het hart van de organisatie versterken. Als vereniging



PK-clinics!



wil je het eenheidsgevoel versterken door je leden in

dezelfde kleuren met clublogo te laten sporten. En als

particulier wil je met een groep mensen een bepaald

doel uitstralen.

Kortom, je wilt op een professionele en sportieve

manier je imago uitdragen. Dit is allemaal mogelijk bij

PK Teamkleding!



.................................................................................................................................



Altijd functionele kleding

Verschillende prijsklassen

Breed assortiment (A-merken en

onbekende kwalitatief hoogwaardige merken)

Snelle levering

Korting op hardloopschoenen voor het gehele team

Custom made mogelijk – precies zoals jij het wilt!



PK-adviseur Erik Sanders,

voormalig Nederlands vice

kampioen op de marathon,

traint je team een aantal

weken, zodat je team klaar

is voor bijvoorbeeld een

evenement. Het zijn geen

standaard looptrainingen,

maar veel verschillende



Heb je bepaalde wensen? Zoals kleuren, een V-hals of juist een ronde hals, een

logo en/of een tekst? Geef dit dan aan een teamkledingadviseur door. PK komt vervolgens met een passend voorstel met verschillende mogelijkheden. Het is mogelijk om

alles online of telefonisch te regelen. Wil je liever de mogelijkheden komen bekijken,

passen en voelen? Dan ben je van harte welkom in de showroom van PK. Ook bestaat

de mogelijkheid, dat PK bij je langskomt.

Laat PK het werk doen om een passende outfit voor jullie team te zoeken.

Stuur geheel vrijblijvend een mailtje naar teamkleding@pkrun.nl of bel naar 0488

480350.



uitdagende en speelse oefenvormen, waarbij ook aan

teambuilding wordt gedaan.

Daarbij ontvangt het gehele



× 1 keer per week een gezamenlijke training;

× Inclusief een stukje teambuilding;

× Schema voor twee andere trainingen per week om zelf uit te voeren;

Vanaf € 5,- p.p. per week excl. BTW

× (gebaseerd

op 1 training per week met 40 personen)

× Geen minimaal aantal personen nodig.



team nog een schema voor

twee andere trainingen per

week die iedereen zelf thuis

uit kan voeren.
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