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Loopgroep Hoorn
Opgericht |7 Sept. 1997

Dagelijks Bestuur
Voorzitter: Bertho Elings
tel: 06-20445027

Secretaris: Dirk Exalto
tel: 0229-235217

Penningmeester
Sylvia Koomen
tel: 0229-242046

Leden:

Dennis Bruin
Ruud Zijlstra
Technische zaken:
Rob Schut

Ledenadministratie: Ed Meunier
Tel: 0229-85154|

Tevens voor aanmelding en
vragen over de contributie
Opzegging voor

28 november,

schriftelijk bij de
ledenadministratie
info@loopgroephoorn.nl
Bankrelatie:

ING Bank NL42 INGB 0007 7183 30
tn.v . Loopgroep Hoorn

Trainingen:
maandagavond

19.30 tot 21.00 uur
woensdagochtend
09.30 tot |'1.00 uur
woensdagavond

19.30 tot 21.00 uur
zaterdagmorgen:

09.30 tot |1.00 uur
www.loopgroephoorn.nl
ferdy@loopgroephoorn.nl

Aanleveren kopij:
clubblad@loopgroephoorn.nl
Willem van der Tak

Tel.: 06-28789584

Marjan Herrema

Edwin de Jong

Sluitingsdatum 25 november 2018

Vormgeving en druk:
Van Vliet Printing B.V.

Het is inmiddels al okto-
ber en de herfst is in volle
gang. De dagen worden
korter; 's avonds is het eerder donker.
Denk daarbij, als je gaat hardlopen, goed
aan je verlichting, het is belangrijk dat
je gezien wordt. Je kunt hiervoor het
hesje gebruiken dat alle leden hebben
gekregen van Loopgroep Hoorn, maar
daarbij is een lampje geen overbodige
luxe. Mocht jij nog geen hesje hebben
gekregen laat het dan weten, dan zorgen

wij er voor dat ook jij er een krijgt.

Wat we de laatste tijd merken is dat het
op sommige momenten rustiger lijkt dan
voorheen, daarom vraag ik jullie lekker
te komen trainen, we zijn er voor jul-
lie. Bij de Loopgroep staat het plezier
voorop met trainen in een gemoedelijke
ontspannen sfeer.

Bij de invulling van taken zijn ook enige
veranderingen die ik hierbij  graag
bekend wil maken. Bij de trainers is Ruud
Groenhuyzen gestopt met trainingen
geven. Hij heeft zich vele jaren ingezet
als trainer en was €én van de kartrekkers
van de Clinic. Jean-marc is de andere
kartrekker van de Clinic; hij heeft aan-
gegeven het rustiger aan te willen doen
(driemaal per week van januari tot aan
de Dam tot Damloop kost veel tijd) en
tijdelik te willen stoppen met training
geven. Beiden wil ik namens het bestuur
bedanken voor wat ze in de afgelopen
jaren hebben gedaan.

Marco heeft met de groep van Start to
Run van het begin van het jaar doorge-
traind met de groep naar de Marathon
van Hoorn en later is hij nog doorgegaan
voor de Hemmeromloop. Zo wordt er
op meerdere viakken doorgetraind of
getraind naar een loopje. Vraag aan je
trainer wat de mogelijkheden zijn.

Van de Voorzitter

Leden die het nieuwe mededelingen-
bord (boven de deur naar buiten toe)
in de kantine hebben gezien hebben
kunnen lezen dat de huidige feestcom-
missieleden gaan stoppen. Daarom een
oproep aan alle leden zich te melden
als je er voor voelt iets leuks te organi-
seren, zoals in de afgelopen jaren vaak is
gebeurd. Dat zal zeker geen maandelijkse
aangelegenheid zijn. Laat van je horen!
De scheidende leden van de feestcom-
missie wil ik bij deze van harte bedanken
voor hun inzet.

De laatste maanden van het jaar staan
weer op de kalender en dat betekent
dat de Eenhoornloop voor de deur staat
op || november. Ik hoop dat veel leden
deze loop gebruiken om te kiken waar
je zelf toe in staat bent. Er wordt door
veel vrijwilligers gewerkt om er een
mooi evenement van te maken. En na de
loop is er tijd om nog even na te praten
met elkaar.

De locatie buiten op het terrein is aange-
past door de gemeente ten behoeve van
extra veiligheid bij het wielrennen. Er is
meer ruimte voor de fietsen gekomen
en de leuningen zijn aangepast, voor
een groot gedeelte worden deze dicht
gemaakt, maar op enkele plaatsen zijn
deze open. Wil je het zelf zien, kom naar
de Loopgroep toe.

Na de Eenhoornloop staat er voor zon-
dag 16 december de Night Run op het
programma, net als vorig jaar met leuke
verlichting, warme chocomelk, muziek en
gezelligheid. Zet hem vast in je agenda,
het wordt iets moois!

Veel loopplezier allemaal.

Loopgroeten,
Bertho Elings




Een briljante voedingsstof

Laten we het nog eens over koolhydra-
ten hebben. Een ogenschijnlijke nuffige
voedingsstof van een aantal koolstof-,
zuurstof- en waterstofatomen. Een bril-
jante voedingsstof. Ze leveren energie,
zolang ze maar niet in de meerderheid
zijn en in de verdrukking komen.

In mijn dagelijks werk als diabetesver-
pleegkundige begeleid ik mensen hoe
zij zo probleemloos mogelik met hun
aandoening door het leven kunnen stap-
pen. Dat is niet altijd even gemakkelijk.
Zeker niet op het gebied van voeding.
En wat dan vooral koolhydraten doen op
je bloedsuikers en de mate van energie
die het wel, of juist niet oplevert. Het
leven in de wereld is complex. Als ik het
nieuws niet begrijp kijk ik altijd naar het
jeugdjournaal om dan enige logica daarin
te kunnen ontdekken. Dit geldt ook voor
koolhydraten. Daarom wil ik het graag
simpel uitleggen:

Bloedsuikers

Koolhydraten zijn niet anders dan een
groepje van verschillende rare soorten
suikers die in onze voeding zitten. In de
darmen worden zij in zeer kleine stukjes
geknipt en komen zodoende als bloed-
suikers (glucose) in je bloed terecht. En
dan gaat het echt beginnen.Want tijdens
het eten krijgen de hersenen al een
seintje dat je bloedsuikers gaan stijgen.
Bepaalde darmhormonen gaan wakker
worden en zetten alvast de alvleesklier
aan tot het maken van insuline. Insuline
zorgt ervoor dat de bloedsuikers recht-
streeks in de lichaamscellen worden
opgenomen. Als het ware een sleutel
die het celdeurtje opent om vervolgens

de suiker te laten passeren. Dit levert
energie op. Insuline is slim, zorgt er ook
voor dat de resterende suikers worden
opgenomen in de spieren en je lever: In
je lever zit al zeker meer dan een pond
suiker opgeslagen. Deze voorraad suiker
is heel handig op actieve momenten
maar ook om je suiker heel chique op
niveau te houden als je langere tijd niet
eet. Echter bij heel veel lekkere koolhy-
draten eten en gapend naar RTL boule-
vard kijken zetten de suikers zich om in
vet en heeft insuline niet altijd meer even
zin om zijn werk goed te kunnen doen.
Voordeel, de farmaceutische industrie
wordt er rijk van en ik kan mijn hypo-
theek aflossen en mijn kinderen laten
studeren.

Zijn koolhydraten nu wel of niet goed
voor je! Mogen we ze dan helemaal
niet meer eten? We zullen wel moeten,
anders kunnen we domweg niet functi-

oneren. Als we ze beter onder de loep
nemen dan zien we snel dat er grofweg
twee soorten zijn. De “snelle” bewerkte
(geraffineerde) en de trage (ongeraf-
fineerde) suikers. Het verschil zit hem
in feite in de snelheid waarmee deze
suikers in je bloed worden opgenomen.
Daar is een mooi woord voor gevonden:
de Glycemische Index (Gl).

Suikerpiek

Hoe sneller de suikers aan je bloed
worden afgegeven, des te hoger de
suikerpiek in je bloed zal zijn en hoe
harder je alvleesklier aan de slag moet
om insuline aan te maken. Want de
suikers in je lichaam “moeten” verwerkt
worden. Indien deze zoete moleculen in
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je lichaam blijven rondhangen, zoeken
deze een uitweg. Waar ook naar toe. En
daar begint dus de verwoesting. Helaas
zie ik in de dagelijkse praktijk de gevol-
gen ervan. Weleens cola gemorst op je
prachtige Jean des Bouvries salontafel?
Probeer het maar eens snel droog te
deppen. Plakt als een gek. Dat komt dus
door de suiker: En suiker plakt niet alleen
aan de tafel maar ook in je lichaam. Suiker
heeft de neiging om te gaan plakken aan
eiwitten waardoor bepaalde weefsels
stijver kunnen worden. Voorbeeld is je
huid. Rimpels in je huid ontstaan o.a.
doordat je huidweefsel stijver wordt. Dus
gewoon een aantal weken minder snelle
suikers consumeren en we zien op de
baan weer strakke bovenbenen.

Rimpels echter kunnen nog onschuldig
zijn. Maar doordat onverwerkte suikers
in je bloed en eiwitten aan elkaar gaan
kleven verhoog je de kans op ernstige
hart - en vaatproblematiek.

Vaatstelsel

Recept: klop een ei in een kommetje en
strooi daar wat suiker bij. Goed roeren
in een pannetje en er ontstaat een sma-
kelijk kleverige Franse meringue. Af en
toe lekker op een taartje, maar niet voor
de binnenkant van je vaatstelsel. Dus
dat is wat er bijna letterlijk gebeurt in je
lichaam.Vandaar mijn inzet op aanpassing
van leefstijl in voeding en natuurlijk alle
dagen bewegen. Bewegen is niets anders
dan je suikers verbranden.

Zoek uit (zie onder) wat voor suikers er
goed zijn voor je lichaam.

Terug naar de Glycemische index. Hoe
lager de Gl des te langzamer geeft ons
eten de suiker af aan ons bloedvatstel-
sel, wat dus goed voor ons is Il Hoe
weet je nu wat voor voeding een lage of
hoge Gl heeft! Internet wordt gebom-
bardeerd met indrukwekkende indexen.
Betrouwbaar vind ik http://glycemicin-
dex.com/ ontwikkeld door de universi-
teit van Sydney.

Via www.voedingscentrum.nl wordt een
uitstekende uitleg gegeven over wat Gl
nu precies is en wat het allemaal doet
in je lichaam.
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¥ Kwaliteit ¥ Vakmanschap ¥ Vertrouwen

* Wij verzorgen al uw binnen- en buitenschilderwerk.

* Plafonds, wanden, kozijnen en deuren, kortom al uw voorkomend
schilderwerk.

* Desgewenst verzorgen wij voor u een vrijblijvend onderhoudsadvies.

* Ook alle professionele verfproducten kunt u voordelig bij ons bestellen.

* Ook uw bedrijfsonroerend goed is bij ons in prima handen.

* Ook op uw werkplek verzorgen wij al uw schilderwerk
(evt. buiten kantoor-/werktijden)

Corantijn 31 F
1689 AN Zwaag
. tel.0229-278285
Kortom aan al uw wensen geven wij gehoor en proberen zoveel mo- mob. 0653429485

gelijk maatwerk te leveren! Info@edwindejonghoorn.nl

www.edwindejonghoorn.nl

@)

Conny

Buis
Haptotherapie

Geldelozeweg 31, 1625 NW HOORN
De Weyver 6, 1718 MS HOOGWOUD

T 06-25066308
E mail@connybuis.nl




GOED HUMEUR

Misschien heb je het als lezer niet meteen door, maar er is iets
Superblij zijn Marco en ik teruggekomen van onze wandel-
vakantie op Madeira. Wat was het daar mooi en heerlijk. De
meiden waren niet mee en toen wij thuiskwamen was ons huis
spic en span. Hoe geweldig is dat?

De volgende dag ga ik dus goedgemutst naar de fysio, ik heb al
een tijdje last van een stijve spier maar die voelde uiteindelijk
toch minder slecht dan gedacht. Ik ga noooooit dat kippen-
stukkie met de auto maar ga na de fysio een karrenvracht aan
boodschappen doen. Ik parkeer de auto bij het winkelcentrum
en denk “wat stikt het toch in de auto, och hemel, het ruikt
naar .. naar .. POEP!” Ik stap uit en dan zie ik het, ik heb in zo'n
dampende verse bruine bolus gestaan die waarschijnlijk naast
m'n portier lag toen ik weer in de auto stapte bij de fysio. Niks
gemerkt tijdens die 200 m naar het winkelcentrum. En nu dus
de geribbelde koppeling, de pluizige mat en de dikke profielzool
van m'n schoen onder gesmeerd. Op slag m'n goede humeur
verdwenen. Goddank hebben we keukenrol in het hand-
schoenvakje, waarmee ik ietwat misselijk de smeerboel weet te
beperken in de auto.

Ondertussen foeter ik op de baasjes van de viervoeters: heb
je een hond, oké, maar neem dan GVD ook je verantwoorde-
lijkheid en ruim de uitwerpselen van je lieve oetsiekoetsie op.
Grrrrrrrr Dat is mijn boodschap!

Afijn, welgeteld 8 dagen later ga ik bij toeval opnieuw met de
auto naar de winkel, weer een hoop boodschappen te doen.
De zon schijnt, het is zaterdag, ik heb vrij en lekker uitgeslapen
want ik ga zondag een wedstrijdloopje doen. Kortom, een goed
humeur. Ik heb geen haast en doe relaxed boodschappen.
Vier volle tassen en een uurtje later parkeer ik de auto voor
onze garage. lk sjouw de boodschappen naar binnen en zie
dat de gang lekker fris en schoon is, maar zie viekken als ik de
tweede keer dezelfde route afleg. "WTF is dit, wat stinkt het!"
Jahoorrrrrrrrrr heb ik wéér in zo'n schijthoop gestaan, de plat-

r

Clubkleding \ 4
&

Wij hebben als loopgroep een voor

raad clubkleding gekocht bij onze sponsor
Runnersworld Hoorn/Purmerend. Dit heeft als
voordeel dat er niet meer gewacht hoeft te worden op
een bestelling van meerdere stuks.Van de meest gangbare

kledingstukken en maten (vrouwen en mannen modellen) heeft de
club nu een eigen voorraad in de bekende kleuren en logo's. De lever-
tijd is nu teruggebracht tot uren in plaats van weken! De kleding is van zeer

4
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Amber Schoen is getrouwd
met Marco. Samen hebben ze
2 dochters, Naomi van 21 en
Kiara van 16 jaar.

Met deze column, die over
sport, werk of over haar gezin
gaat, geeft ze een kijkje in
haar dagelijks leven.

gestampte resten liggen deze keer niet naast, maar dchter onze
auto. Ik vloek en tier inwendig, woest ben ikl Loopt baasje dus
met oetsiekoetsie langs onze auto, oetsiekoetsie doet waar-
voor die buiten is en baasje ruimt het niet op!

lk heb de buitenmat die voor de voordeur ligt, de kokosmat
in de gang, en het pad naar de keuken onder gesmeerd incl.
dezelfde bekende schoen als de vorige keer.

Weg goeie humeur. Ik maak de boel morrend en kokhalzend
schoon en ga na het opruimen van de boodschappen met
een wit gezicht even zitten om bij te komen. Gelukkig blijft de
boel erin, want ook nog mijn maaginhoud opruimen, dét trek
ik echt niet!

Voortaan ga ik wel weer boodschappen doen op de fiets, zoals
ik meestal doe. Dan ben ik tenminste verzekerd van een goed
humeur gedurende de hele dag. Als het niet onderweg gaat
regenen tenminste. Of m'n band lek is. Of m'n fiets gejat wordt,

Wij hebben een
speciaal aanbod:

Combinatie 1:
Craft Short Tight + Craft Short Sleeve
€ 55,00

goede kwaliteit en vele leden zijn je al voorgegaan! Dus wil je graag in goede

kleding lopen, herkenbaar zijn als loopgroeper en niet te veel willen betalen?
bestel dan je kleding via de formulieren in de kantine, op de website of geef

deze af of mail ze naar Dennis Bruin (bruinveld@quicknet.nl).

Combinatie 2:
Craft short Tight + Craft Singlet
€ 55,00



ACTIEF
WERKEN

aan herstel

met therapie op maat

fysio centrum hoorn
werkt samen met / sponsort
Loopclinic Hoorn

l

o Y
&\\\\\\ /Z/Z%ﬁ bel 0229 - 26 86 85 voor info en afspraak

fysio centrum hoorn Holenweg 14F « 1624 PB Hoorn * info@fysiocentrumhoorn.nl ¢« www.fysiocentrumhoorn.nl

FOTOGRAFIE
BEELD DRAAIT OM EMOTIE EN OVERTUIGING

Emotie en gevoel kunnen met beeld in één
oogopslag worden overgedragen.

Stelt u zich eens een wereld voor zonder foto's?
Advertenties of websites worden kaal en kil -

om over uw trouwalbum nog maar te zwijgen.

Reclame maken voor een product of het

verkopen van een dienst wordt opeens een
stuk lastiger. Een goede foto overtuigt en
vertelt meer dan duizend woorden.

Mijn portfolio laat in beeld het verhaal zien van
mensen en hun herinneringen. Op mijn
website ziet u producten en de visuele emotie
die u bij een goede reclame hoort te zien.

Heeft u interesse in sterk beeldmateriaal, of wilt
u eens vrijblijvend brainstormen voor een
reclamecampagne dan hoor ik dat graag!

WWW.RENSHARZING.COM
FOTO@RENSHARZING.COM
06 - 123 25 022
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Piﬁfksterwéek

Bij deze een verslag van het weekend weg
met Pinkster Omdat ik van dit clubje het
nieuwste lid was, mocht ik geheel volgens
traditie dit stukje schrijven.

Mijn naam is Wouter Visser, nu sinds een
half jaar lid van Loopgroep Hoom.

lk ben getrouwd met Tanja en vader van
twee kinderen.Via mijn zwager Cor hoor
de ik van de plannen om met een aantal
liefhebbers te gaan kamperen.

We zaten op een camping in Baarn, gele-
gen in de mooie provincie Utrecht. Het
was een grote camping met meerdere
velden, maar gelukkig zaten we gezellig met
Z'n allen op één veld. De ligging was ideaal,
gezien het feit dat je vanuit de camping

Dam by

Maart 2014 ben ik begonnen met hard-
lopen bij Start to run met de leeftijd van
65 jaar Wel wat laat, maar ik had er zin in.
De Dam tot Damloop was wel ver weg
in mijn gedachten. Een half jaar naar de
start van mijn hardloopcarriere mocht ik
gesponsord door Remco Breedt (SCB-
Coachingnl) meedoen bij de Dam by
Night. De Dam tot Dam was al 6 km dich-
terbij gekomen. Ik ben lid geworden van Le
Champion om verzekerd te zijn van een
startbewijs. Dus | /2 jaar na de start van
mijn loopcarriere liep ik mee met heel veel
andere enthousiastelingen van Amsterdam
naar Zaandam. Wat een belevenis! |k heb
deze loop 3 keer gedaan.

Dit jaar zag ik het niet meer zitten om weer
voor die lange afstand te trainen. Zeker met
het warme weer afgelopen zomer: Intussen
ben ik ook vier jaar ouder geworden en
wat langzamer... De Dam by Night — 8,
km — wilde ik wel doen, daarvoor hoefde

énd in Baarn

direct het bos in kon lopen.Toen iedereen
de boel had opgetuigd werden we ver
wend met een lekker stukje zelfgemaakte
cake van Rita.

In de avond hebben we nog mooi aan-
gezeten en zaterdagochtend de hardloop-
schoenen aangetrokken om de omgeving
van de Utrechtse Heuvelrug te verkennen.
Het bleek dat we bij Beatrix in de achter
tuin zaten, want binnen een paar honderd
meter van de camping kwamen we de
hoge hekken tegen van kasteel Drakestein.
Na een rondje om het landgoed te heb-
ben gelopen gingen we de bossen in, om
na een tijdje tot onze verbazing bij Paleis
Soestdijk te belanden. Het rondje hardlo-
pen was inmiddels wat groter dan gepland,
maar zeker de moeite waard door het
mooie uitzicht op het paleis.

VWeer aangekomen op de camping waren
Dirk en Sylvia inmiddels ook gearriveerd
en druk bezig met het opzetten van de
tent. 's Middags zijn we weer terug gegaan
naar Soestdik voor een bezoek aan het
paleis. Op de camping was er de moge-
lijkheid tot het maken van een kampvuur,

Night 2018

ik ook naast mijn twee keer in
de week looptraining niet meer
van die lange duurloopjes te doen.

Zaterdag 22 september dit jaar, om kwart
voor acht, was de start voor de Dam by
Night. Het was regenachtig weer: Dat je bij

LOOPGROEP

waar we onder het genot van een drankje
de avond hebben doorgebracht.

Zondag hebben we via een mooie route
kasteel Groeneveld bezocht. Daarna heeft
een deel van de groep het militair museum
in Soest bezocht wat erg de moeite
waard was. Ook zijn Dirk en Sylvia met de
hele kinderschaar naar de camping winkel
gegaan voor een ijsje. In de avond hebben
we met zn allen gegeten bij een lokaal
pannenkoekenhuis en als afsluiter nog
nagezeten op de camping bij het kampvuur.
Maandagochtend nog een stukje gelopen
en toen de spullen ingepakt en weer op
naar huis. Het was een erg leuk weekend
in een gezellige ongedwongen sfeer en
een supermooie omgeving om te lopen.
Moniek, bedankt voor de goede organi-
satie, volgend jaar zijn wij zeker weer van
de parti!

de startplaats intussen als een verzo-
pen kat stond te wachten tot het zo

ver was, mocht de pret niet drukken.
Langs de route hadden mensen hun best
gedaan, om met muziek, leuke verlichting
en aanmoedigingen een feestelijke Dam
by Nightsfeer te creéren. Dit was echt
motiverend. Af en toe waren sommige
hardlopers wandelaars geworden. Te snel
gestart! (Zij zaten vast niet bij een loop-
groep waar een trainer roept om vooral
niet te snel te starten). Achteraf gezien
waren die weersomstandigheden uitste-
kend voor het lopen. Zuurstofrijke lucht en
niet te warm. Als brildrager was het voor
mij niet altijd even makkelijk om die onef-
fenheden en de plassen op de donkere
stukken weg te zien. 58 minuten later was
ik bij de finish. Heb ik toch nog een Dam
gelopen, weliswaar de “halve”.

Michi Visser



DE FACTORI 27A
1689 AK ZWAAG

TEL.: 0229 239888
www.ceesrood.nl

AUTOSERVICE
CEES ROOD

ERKEND ONDERHOUDSBEDRIJF
APK KEURING .
VAN ALLE MERKEN THUIS

Clubkleding

Wij hebben als loopgroep een voorraad club-
kleding gekocht bij onze sponsor Runnersworld
Hoorn/Purmerend. Dit heeft als voor deel dat er niet
meer gewacht hoeft te worden op een bestelling van meer
dere stuks.Van de meest gangbare kledingstukken en maten (vrou-

wen en mannen modellen) heeft de club nu een eigen voorraad in de bekende kleuren
en logo's. De levertijd is nu teruggebracht tot uren in plaats van weken! De kleding is van
zeer goede kwaliteit en vele leden zijn je al voorgegaan! Dus wil je graag in goede kleding
lopen, herkenbaar zijn als loopgroeper en niet te veel willen betalen? bestel dan je kleding
via de formulieren in de kantine, op de website of geef deze af of mail ze naar Dennis

Bruin (bruinveld@quicknet.nl).

Combinatie 1:
Wij hebben een | Craft Short Tight + Craft Short Sleeve € 55,00

speciaal aanbod: | combinatie 2:
Craft short Tight + Craft Singlet € 55,00



Laat ik beginnen met op te
noemen welke testen er zijn
die nog regelmatig gebruikt
worden.

-Cooper test

-Test Batterij

-Max.Trainings Hartslag test
-Zoladz test

Uiteraard zijn er ongetwijfeld in het
verleden meerdere testen geweest ,
maar deze testen worden nog het meest
gehanteerd. |k zal proberen van iedere
test uit te leggen waar je hem voor kan
gebruiken en wat het nut is voor de
atleet. De meest bekende test bij de
atleet is de Cooper test en ik zal daar
dus mee beginnen.

Cooper test:

Deze test gaat als volgt, je rent in 12 min.
een zo groot mogelijke afstand.Voor wie
is hij geschikt ? Deze test is een prima
test om te kijken of je al in de buurt
van je wedstrijd tempo kan lopen zodat
je weet of je voorafgaande trainingen
het gewenste effect hebben gehad. Mijn
advies is dan ook altijd om deze test te
lopen viak voor een wedstrijdperiode,
en dan op het gewenste wedstrijdtem-
po. De test heeft verder geen enkele
betekenis wat betreft de opbouw voor
verdere trainingen, aangezien het een
eenmalige score is die alleen maar wat
zegt van het testmoment.

Alle drie de afstanden (5, 10 of I5 km)
van deze run starten in het streekbos
in Bovenkarspel. Wij hebben vandaag
veilig gekozen voor de |0 km en ons
in onze spiksplinternieuwe loopgroep
Hoorn shirt gehesen. Over de pasvorm
van het shirt en heen en weer gestuurde
selfies kunnen we op verzoek nog eens
een apart stukje wijden. Voor nu beper-

Welke Looptest

Max. Trainings Hartslag test:
Deze test is bedacht door mijzelf uit
onvrede van andere hartslagtesten en
gaat als volgt: je loopt 5x 1000m met |
min. wandelrust.

le. 1000m op max. wandel tempo

2e. 1000m op dribbel tempo

3e. 1000m op normaal tempo

4e. 1000m op pittig tempo

5e. 1000m op hard tempo met in de
laatste 200m alles er uithalen wat er
nog inzit. Na de laatste 1000m neem
je meteen over de finish je hartslag op
en dat wordt dan je uitgangspunt voor
trainingen. Stel je max. hartslag is 185
slagen, dan zijn de zones voor de training
als volgt:

DI —135/D2 - 145 /D3 — 155 /D4 -
165 /D5 - 175

In mijn optiek is trainen op je hartslag
altijd het beste.

Zoladz test:

Deze test is een goede graadmeter wat
betreft het vermogen per hartslagzone.
Bovendien kan je als atleet en trainer
dan goed zien waar nog aan gewerkt kan
worden in de volgende trainingsperiode.
De test gaat als volgt: Je loopt in iedere
hartslagzone 6 min. Daartussen zit dan
iedere keer 2 min. Pauze. De afstand die
je loopt in die 6 min. noteer je, zodat je
bij een volgend testmoment een verge-
lijking hebt.
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en waarom testen

Test Batterij:

Dit is de meest uitgebreide test die er is
en wordt vooral gebruikt bij baanatleten.
Wat test ik allemaal in deze test: kracht,
sprintkracht en duurvermogen.

De test gaat als volg:

De atleet staat op een vaste plaats met
een meetlint dat verbonden is met zijn
middel. Het is nu de bedoeling dat hij 3x
70 hoog mogelijk springt met een korte
pauze; op het meetlint kun je nu zien hoe
hoog hij springt en dat wordt genoteerd
= Kracht. Dit kan ook vervangen worden
door 3x een helling op te sprinten van
20%, dan tijd noteren.

Vervolgens 20 min. pauze.

Nu gaat hij 3x 50m sprinten met een
korte pauze, tijd word genoteerd =
Springkracht.

Weer 20 min. pauze.

Nu gaat hij 3x 800m zo hard mogelijk
lopen met een korte pauze, de tid
wordt genoteerd = Duur -vermogen.
Ook deze test zal aangeven waar de
atleet op dat moment staat en waar
eventueel nog aan gewerkt kan/moet
worden. Ik hoop dat ik nu wat duidelijk-
heid heb gegeven wat betreft het testen,
zodat atleet en trainer zijn/haar voordeel
ermee kunnen doen.

Jos van Bockxmeer

Unicefrun West-Friesland

7 oktober 2018

ken we ons tot de conclusie dat het shirt
even wennen is, we moeten in vorm
blijven en daar is natuurlijk niks mis meel

Belaagd door paparazzi zijn we van start
gegaan en we hebben genoten van het
mooie weer en parcours. Heerlijk rustig,
en goed georganiseerd. Er was verder
geen geel in het streekbos te bekennen
en wij lopen (nog) niet vooraan, dus
wie zet deze mooie loop volgend jaar
oktober in zijn agenda en zet samen met
ons loopgroep Hoorn in de streek op
de kaart?

Niet als eerste, maar wel met een voor
ons mooie tijd en dik PR zijn we gefinisht.
We hebben zelfs de krant gehaald! Wel
één afspraak gemaakt, Maria mag altijd
met ons meelopen, maar zal dan toch
ook echt zo'n mooi shirt moeten gaan
kopen.

Groetjes Anita, Maria en Myra

unicef &

LOOP ENKHUIZEN
REGIO WEST-FRIESLAND
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Willem van der Tak

Lid sinqs: Juni 2909
Velen hoor je het keer op keer zeggen, wat een warme, leuke en
gezellige club is dat toch die Loopgroep Hoorn. Een gevoel wat wij als
leden met elkaar delen. Een hechte familie waar niet alleen hard
wordt getraind voor mooie prestaties maar ook wordt gelachen en
soms een traan gelaten. Soms realiseer je je niet wat er allemaal
nodig is om een dergelijke vereniging draaiende te houden. Vele
vrijwilligers zijn geregeld in actie om ervoor te zorgen dat wij als leden
het naar onze zin hebben bij deze vereniging. Daarom zetten wij die
mensen, die soms voor vele onzichtbaar zijn in de spotlight omdat wij
als vereniging niet kunnen bestaan zonder hun inzet.

Wat doe jij als vrijwilliger bij de Loopgroep Hoorn?:

Ik verzorg het clubblad in samen werking met van Vliet Printing.
Ons clubblad komt vier maal per jaar uit in de maanden maart,
juni, oktober en december

Hoe lang doe je dat al?:
Ruim vier jaar, vanaf maart 2014

Wat was voor jou de aanleiding om als vrijwilliger aan de slag te
gaan bij de Loopgroep?:

Dat was omdat ik als gepensioneerde tijd over had om wat voor
deze mooie club te doen.

Wat is je mooiste/leukste herinnering in de afgelopen periode
bij de loopgroep geweest?:

Dat ik op 65-jarige leeftijd mijn eerste halve marathon liep samen
met Marjan Herrema en Miriam Entius na een supergezellige
clinic onder leiding van Piet Blokland.

Wat of wie heeft de meeste indruk op je gemaakt bij de
loopgroep?:

Dat zijn de trainers van de clinic geweest. Zij staan toch maar 15
weken lang drie keer in de week training te geven voor zo’n
honderd lopers. met name Jean Marc die zorgde ook 15 weken
lang voor nieuwsbrieven, trainingsschema’s enz.

Als jij het voor het zeggen had...Wat zou je willen
veranderen/verbeteren binnen de Loopgroep?:

Ik zou de trainingen willen uitbreiden met bijvoorbeeld op de
zaterdagen duurlopen buiten de baan. Om te trainen voor
verscheidende grote loopevenementen zoals Egmond, Schoorl,
Dam tot Dam en de Eenhoornloop.

De vrijwilliger:

Is vrijwillig maar niet vrijblijvend
Is verbonden maar niet gebonden
Is onbetaalbaar maar niet te koop

Is positief denken
Is positief doen
Met als enige doel
Voor jezelf en de ander
Een goed gevoel
Geven!

Heb jij nou zoiets van,
ik wil ook wel wat doen
binnen de Loopgroep.
Stuur dan even een
mailtje naar:
info@loopgroephoorn.nl
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7 DAGEN PER WEEK GEOPEND | GRATIS PARKEREN | TEL. 0229-215661 | DR. CJK VAN AALSTWEG 7c

SHOP ONLINE OP WWW.BOUCHIERSC.NL | MA T/M VR VOOR 15:00 UUR BESTELD, MORGEN IN HUIS!
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Estafettestokje

Dank je Jolanda, voor het overdragen
van het estafettestokje. Ik zit namelijk nog
niet zo lang bij de Loopgroep en mag nu
al van mij laten horen.

Even een korte kennismaking. Na een
6-jarig avontuur op Curagao zijn wij op
I5 maart 2012 in Hoorn komen wonen.
lk ben getrouwd met Ed en samen heb-
ben we Alex (8 jaar). Alex was anderhalf
jaar toen hij in Hoorn kwam wonen,
dus je kunt wel stellen dat hij een echte
Horinees is. We zijn erg blij dat we des-
tijds voor deze mooie plek hebben geko-
zen, want we voelen ons hier heel erg
thuis. Ed en ik runnen samen ons bedrif.
We doen verschillende werkzaamheden.
lk ben voornamelijk werkzaam in de
grafische sector en help o.a. Ed mee om
snuffelhoek.nl groot te maken. Mijn werk
is eigenlijk tevens mijn hobby. Ik vind het
geen straf om achter de Mac te moeten
kruipen.

Verschillende sporten

Van jongs af aan heb ik veel verschil-
lende sporten beoefend. Van kunstrij-
den, Jazzdance tot aan karate en rond
mijn | /de ben ik daarnaast begonnen
met hardlopen. Gewoon op mijn all
stars... Wist ik veel dat je daar goede
sportschoenen voor nodig had. Rocky
Balboa liep er destijds toch ook prima
op! Gevolg....een shinsplint... Al met al
bleef dat wel een zwakke plek ondanks
goede schoenen. Alleen het Jazzdance
ben ik blijven doen tot we naar Curagao
vertrokken.

Motivatie
Eenmaal weer in Nederland is mijn vader

de motor geweest om het hardlopen
weer serieus op te gaan pakken. Voor
hem was sport een passie. Hij vroeg
zeer frequent: "En Nic... heb je al weer
eens een stukje hardgelopen?'Waarop ik
dan vrij standaard zei: "Nou euh... mijn
schoenen staan klaar, nu mijn zin nog,
maar ik beloof je dat ik spoedig weer ga
rennen.”’

Op 24 mei 2017 had Alex sportdag. Er
was een estafette voor groep 8 tegen
de juffen/meesters. Er waren te weinig
leerkrachten en ik wilde wel meedoen.
YES! Even knallen, de zin was terug! Die
middag ging ik naar mijn ouders en heb
het nieuws verteld. De klerenkast ging
overhoop en ik kwam weer thuis met
een boel hardloopkleren. Nu is er geen
excuus meer om niet te lopen.

Helaas heb ik op 30 mei 2017 afscheid
moeten nemen van mijn vader. Hi is
die dag overleden aan de gevolgen van
ALS...

Denkend aan mijn vader heb ik min
hardloopschoenen een week later al
aangetrokken. Best fijn om door het park
te hollen en het hoofd leeg te kunnen
maken. M'n vriendin heeft mij toen ken-
nis laten maken met de Wijkenloop. Dat
was niet alleen pittig, ik was kapot! Maar
wat een voldoening. Voor mijn gevoel
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heb ik toen mijn belofte aan mijn vader
ingewilligd. Het trainen heb ik daarna
ook meteen opgepakt en al snel was
mijn conditie weer op peil. Mijn eer
ste evenement was de 7/Heuvelenloop
van 2017. WAUW, wat was dat mooll
Na deze loop wist ik het zeker Dit
proeft goed. Ik wil mij aansluiten bij een
Loopgroep.

Warm ontvangen

Sinds januari 2018 loop ik dus mee bij
Loopgroep Hoorn. Op een zaterdagoch-
tend gestart en heel warm ontvangen.
Ik ben (vooral) achter Jolanda en Michi
gaan hobbelen en werd geintroduceerd
bij “kleine” Piet.

Dit is absoluut waar ik voor gekomen
ben. Begeleiding in de techniek van het
juist lopen. Ik gaf aan dat de woensdag-
ochtend mijn loopochtend zou worden.
Oeh en ah...nou weet waar je aan begint.
Dat is altijd een heftige training hoor!
.. En dat kloptlll He-le-maal te geklll ...
En géén last van mijn scheenbeen. (wel
last gehad van krampen, heup en enkels,
maar dat waren beginnerspijntjes :-)
Inmiddels wel al veel loopjes gedaan en
ik word er erg blij van om clubgenoten
tegen te komen tijdens zo'n loop. Vanaf
les | ben ik dus enthousiast en hoop dat
nog vele jaren te blijven.

Het stokje draag ik over aan Eli Bos. Wijj
kennen elkaar van het honden uitlaten.
Sinds kort kwamen we erachter dat we
dezelfde hobby delen... het hardlopen.
Ik ben benieuwd hoe je de training
verder hebt opgepakt na de Schutz van
dit jaar!

Nicole van Eldik-Baijs
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Wist U Dat...

Door Ed Meunier

...wij, zoals altijd, weer beginnen met
de foto. Klaarblijkelijk was de persoon
onherkenbaar want niemand had de juis-
te persoon geraden. Dus pak het vorige
nummer er nog maar een keertje bij en
zie dan dat het ons bestuurslid Ruud
Zijlstra is. De kas van de Loopgroep blijft
dus onaangeroerd en de leden kunnen
een nieuwe poging wagen door deze
foto van de dame te raden. Ik ontkom er
niet aan want ook bij deze persoon komt
weer de letter E voor!

...bij de recente I4e editie van de
Schutz-marathon Guus Hageman weer
van de partij was. Tussen neus en lippen
deelde hij mede dat hij aan alle edities
van dit evenement had deelgenomen
aan de langste afstand. Chapeau, echter
hij moet wel blijven lopen want Lex
de Boer heeft ook al een aantal edities
achter zijn naam staan en zit hem op de
hielen.

...er in de afgelopen periode een paar
clubrecords zijn gebroken in de leeftijds-
klasse M40 door Sander Groot op de
halve marathon met een tijd van 1.16.26.
In de categorie M70 deed looplegende
Lex de Boer over de hele marathon
slechts 3.50.37. Proficiat heren.

...In ons vorige magazine zijn de ridders
aangehaald. Verzuimd is toen te vermel-
den dat wij reeds een ridder in dezelfde
Orde hadden, doch deze persoon heeft
daarvan nooit melding gemaakt. De
naam van deze ridder: Co van Langen

...ook de navolgende personen in het
zonnetje gezet mogen worden want Piet
Blokland en Jurria Hollak zijn in deze
periode 15 jaar lid . Ook hebben wij een
viertal leden die de grens van 10 jaar
gepasseerd zijn en dat zijn Ruud de Boer,
Marijke Duursma en om het compleet
te maken de heer en mevrouw van
Arum.Alle van harte gefeliciteerd en het
mogelijk bijpehorende gouden speldje
vormt nog een punt van discussie. De
goudprijs zal eerst nog even moeten zak-
ken volgens onze voorzitter.

...onze lichtkrant-operator is Ruud
Zijlstra. Indien u een bericht wilt plaatsen
en het kan de toetsing van de kritiek

doorstaan Ruud de aangewezen per-
soon is voor plaatsing.

...deze afgelopen periode4 zich ken-
merkte door weinig nieuws alhoewel
niet onvermeld mag blijven dat Dirk
Exalto tijdens zijn vakantie in Noorwegen
bij een afdaling van een berg uitgegleden
is en zijn linkerbovenarm heeft gebro-
ken. Gelukkig was snel hulp ter plekke
in de vorm van zijn echtgenote en een
passerende dokter. Hoeveel mazzel kun
je hebben!

-

...de kleur blauw was de favoriete kleur
de afgelopen periode. Je hoefde maar
naar boven te kiken en je zag een
prachtige blauwe hemel.Wat een zomer
hebben wij gehad. Trouwens onze web-
site deed daar ook aan mee want deze
was gedurende een zeer groot gedeelte
geheel blauw gekleurd. Bij gebrek aan
nieuws was dat. Misschien een ideetje
voor de nieuwe websitebouwers om in
zo'n geval een passende ondergrond te
plaatsen!!

...de vorm van een clinic door Theo
van Vliet geintroduceerd is binnen onze
vereniging. Na een van zijn marathons in
Enschede sprak hij Marti ten Kate, voor
velen onder ons een bekende, die het
fenomeen had ingevoerd.

...deze clinic voor ons jarenlang een
zeer groot succes is geworden. Een van
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de eerste trainers die dat deed was
Jos van Bockxmeer en de laatste jaren
waren Ruud Groenhuyzen en Jean-marc
Bouman de leidende trainers met als
administrateur George Hulstede. In de
loop der jaren is een zeer gevarieerde
opbouw ontstaan met als gevolg dat ons
ledenaantal telkenjare kon toenemen.
...mijn trainingsrondje de laatste jaren
over de zogenaamde "'groene brug” over
de Westfrisia-weg ging. Op maandag
24 september voor de laatste keer
deze brug genomen want toen ik op
woensdag opnieuw die richting uitging
kon het niet meer. Men was de brug
aan het afbreken en ik kon het zeer snel
nieuw aangelegde fietspad volgen tot
Zwaagdijk. Was wel even wennen.

...de OLG-groep het voorlopig zonder
Theo moet stellen aangezien hij op 5
oktober een hartoperatie zal ondergaan.
Wij wensen hem sterkte in zijn herstel-
lingsproces en uiteraard geldt dit voor
alle geblesseerden/zieken onder ons.

.. toevalligheden veel vaker voorkomen
dan U denkt. Want de jaarlijkse ver-
rassingstocht van Buurtbusvereniging
Zeevang op zaterdag 6 oktober heeft
het bestuur van die vereniging tot 6
oktober geheim kunnen houden. Mijn
echtgenote en ik mochten, na 25 jaar
dienst, voor de laatste keer mee. Even
vasthouden dit.

.. wij een midweek geboekt hadden van
2 tot 5 oktober in Arnhem, de Hoge
Veluwe o.a. Garderen en de Harskamp.
Prachtig weer gehad en op vrijdag weer
richting Hoorn. Wekker zetten want om
0845 uur werden wij verwacht bij het
vertrekpunt in Oosthuizen voor de ver-
rassingstocht. En ja hoor dit keer gingen
wij precies dezelfde route doen dus
opnieuw naar Garderen, de zandsculp-
turen en de Harskamp. Wij hadden dus
beter in Arnhem kunnen blijven doch
hebben overigens een schitterende dag
gehad.

...mijn informanten klaarblijkelijk ook
meer van het zeer fraaie weer zijn gaan
genieten, zodat de gespreks-/schrijfstof
in dit magazine van een miniem gehalte
is en ik derhalve dan ook op de franse
manier wil eindigen met de woorden

JE NE LE SAIS PLUS.
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