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Van het bestuur

Zo bij het naderen van het eind van
het jaar is het gebruikelijk even terug
te blikken. Nu voor de Loopgroep was
het een uitermate goed jaar, speciaal
wat betreft de toename van het aantal
leden. Dit jaar konden wij meer dan 100
nieuwe leden bijschrijven; dit was mede
te danken aan het formidabele succes
van onze Loopclinic in het voorjaar. He-
laas moesten wij ook afscheid nemen
van een aantal leden, o.a. door verhui-
zing naar elders doch ook door maar
niet genezende blessures.

De animo om te lopen daalde derhalve
ook en wij wensen alle blessure-gevoe-
lige dames/heren een zeer voorspoedig
herstel toe.

Gelukkig kunnen wij u ook mededelen
dat het met ons lid Ton Ammerlaan lang-
zaam aan de goede kant weer opgaat,
na het vervelende gebeuren tijdens de
recente Dam-tot-Damloop. Linda infor-
meert ons uitvoerig in het gastenboek.
Dus Ton, vanaf deze plaats ook een goed
en voorspoedig herstel toegewenst en
wij hopen je binnen niet al te lange tijd
weer eens op de baan te zien.

Wij volgen je herstelprocedure met
aandacht.

Uitgangspunt van de Loopgroep Hoorn
moet natuurlijk blijven dat het genoe-
gen/plezier het belangrijkste element
blijft.

Dit is bijvoorbeeld duidelijk te merken
aan de ontwikkeling op de maandag
en vooral de zaterdag. Inmiddels is het
koffie-uurtje op de zaterdag zo’n soci-
aal gebeuren geworden dat zelfs leden
gewoon op de zaterdagochtend even
langs komen; niet voor de training doch
koffie met ....... nuttigen. Sportieve pres-
taties werden door velen neergezet; een
aantal met nieuwe persoonlijke records,
zelfs kampioenen werden door ons af-
geleverd. Hier is al uitvoerige aandacht
aan geschonken.

Echter de gehele gang van zaken heeft
ons doen besluiten in 2009 opnieuw
met een Loopclinic te starten.

Onze website en pers zullen u op de
hoogte houden. Vermeldenswaard was
ook de huldiging van ons 250e lid in mei
welke gevolgd werd in oktober door
het 300e lid.

Ook mag niet onvermeld blijven het
enthousiasme van een tiental leden die
spontaan een EHBO/AED-opleiding,
met een goed resultaat, gevolgd hebben.
Dit sprak Cees Rood zo aan dat hij zich

opwierp als sponsor van het apparaat.
Dankzij Autoservice Cees Rood zijn wij
nu de trose bezitter van een Lifeline
AEDapparaat, welke wij nooit hopen te
gebruiken!

Onze diverse lopen mochten zich in
een warme belangstelling verheugen,
o.a. de Henk den Boer Koninginneloop,
DSB-Marathon, 3-uur van Hoorn en de
Frits van der Werff Eenhoornloop.

Ons bijna afgesloten boekjaar valt niet
te vergelijken met eerdere boekjaren
aangezien het seizoen liep van | sep-
tember 2007 tot en met 31 december
2008. Het is nog niet geheel duidelijk
doch de situatie laat zich dusdanig posi-
tief aanzien dat een contributie-verho-
ging voor 2009 achterwege kan blijven.
Elders treft u de Agenda aan voor de
komende jaarvergadering.

Dit “spektakel” zal op || februari 2009
gestalte krijgen; wij schrijven spektakel
omdat doorgaans een jaarvergadering
door een handjevol mensen bezocht
wordt. Echter bij ons lijkt het op een
theater-uitvoering, zitplaatsen niet ge-
noeg, zo druk is het altijd.

Maar dit keer zal het nog bijzonder-
der worden aangezien de twee oudste
krasse knarren in het bestuur, namelijk
Theo van Vliet en Ed Meunier, besloten
hebben te stoppen. Zij blijven uiteraard
wel aktief binnen de vereniging en zullen
het lopen hoog in het vaandel houden.
Zij laten een bloeiende en groeiende
vereniging achter en langs deze weg
wensen wij het nieuwe bestuur straks
alle mogelijke succes.

Een gewoonte is het geworden om een
speciale eindejaars-duintraining te hou-
den waarvan onze Bram de “mentor”
is.Welnu ook dit jaar is de planning op
zondag 28 december.

De training op zaterdag 27 december
gaat uiteraard door terwijl de beide
woensdagen, 24 en 3| december ko-
men te vervallen.

Wij hopen dat U veel leesplezier beleeft
aan dit speciale Kerstclubblad en wen-
sen langs deze weg al onze leden

Seel F’{Ty','/w <%e¢s'fa4{( ern
ere eere witmuntend,
4 y@zwmé es’/)o/tf/(,'e/"e/z/

blesswreory 200Q9.



Herintreding van een loper of
‘“hoe te lopen zonder rollator...”

Even voorstellen Jim Mollet, loopgroep-
lid sinds 1999 en een hekel aan korte af-
standen (dan moet je zo hard) en som-
migen zeggen ook aan trainen.........
Uitvinder van een unieke marathon trai-
ningsmethode die inmiddels wereldwijd
wordt toegepast, vraag maar eens rond,
aan Dirk Exalto bijvoorbeeld.

Inmiddels sinds 1990 een slordige 30
marathons gelopen met het gros tijden
tussen de 3.30 en 3.45 maar de laatste
jaren boven de 4 uur, daarbij nog vele
lopen en loopjes variérend van de 10
EM tot 30 km'’s.

Laatste 2 jaar het lopen beperkt tot
heen en weer naar de brievenbus, maar
af en toe de Hoorn marathon, in 2008
de laatste en enige loop de 10 km in
Hoorn. Kortom, beschouw me als een
loper in ruste.

Woonachtig in de mooie Mijzerpolder
in Ursem met als dichtstbijzijnde loop-
buur Lex de Boer, (je zal maar met zo’n
buurman gezegend zijn) als je blij bent
dat je net |0 hele km’s getraind hebt
wordt je steevast door Lex ingehaald
die dan achteloos zegt dat ie er net 50
op heeft zitten.

Het is dat hij zo’n aardige kerel is, an-
ders komt de gedachte aan een Voodoo
poppetje vol naalden en met het gezicht
van Lex weleens spontaan bij je op.
Hoewel ik altijd een frequent bezoe-
ker van de woensdagavondtrainingen
was geef ik het laatste jaar ondermeer
woensdagavond les aan een grote ROC,
alwaar ik studenten poog te interesse-
ren voor de mooie juridische weten-
schappen die ons land kent.

Dus had ik een geldig excuus om geen
trainingen bij te wonen, maar jammer
genoeg zijn er nog vakanties waar dat
excuus niet meer valide is.

Overigens, het is waar, als je niet loopt
ben je minder stressbestendig en
scherp, dat ondervond ik de afgelopen
tijd dagelijks aan den lijve”’Mens sana in
corpore sano” nietwaar!Een gezonde
geest in een gezond lichaam voor de
niet Latinisten onder ons. Met als aan-
leiding een uitnodiging van een relatie
om gratis mee te doen aan de Dam tot
Damloop, besloot ik dat ik dus maar
eens in training moest. Een mens is im-
mers tot heel wat bereidt als het gratis
is? Met de nadruk op GRATIS.

Daar stond ik dus om 7 uur, op het
oude vertrouwde parcours, ik voelde
me best oud daarbij helpt het niet als
een bepaalde trainer zonder krullen
tegen je zegt, “ Hé leuk dat je er bent
maar pas je wel op, je bent niet meer
één van de jongsten en zeker wel ouder
dan 50”. Kortom, vrij vertaald je bent
dus nog net niet afgeschreven maar we
houden de rollator en zuurstof paraat.
Had ik ook niet ergens gelezen dat er
inmiddels een AED beschikbaar was en
er leden een reanimatie cursus hadden
gevolgd?

Leuk voor de moraal en een hart on-
der de riem (Dank, Bram!) Extra verve-
lend, omdat Bram er toch wel kijk op
heeft........of zou hij zich nog herinneren
dat mijn eerste kilometer vaak in de
kop van het veld was en de laatste altijd
helemaal achterin ?

Ik nam me dus maar voor me te sparen
en rustig op te bouwen, ook het ad-
vies van Bram was gratis nietwaar? En
om nou de eerste te worden waarop
de reanimatie cursisten hun kunnen in
de praktijk konden brengen, nee liever
niet. Dan de volgende verrassing, je kan
tegenwoordig kiezen uit verschillende
trainers, de helft kende ik niet eens maar
er waren waren toch bekende namen
bij zoals Jos en John, ik besloot maar bij
Jos aan te sluiten omdat me het me bij
stond dat John de laatste jaren toch wel
erg hard ging en Jos toch wel als een
heel rustig persoon bekend staat.

Hoe fout kan een mens het hebben.........
de eerste loopscholing deed me al naar
adem snakken.

Gelukkig ontdekte ik steeds meer be-
kende gezichten, de blanke Keniaan Eric,
Leo en nog meer lui van de oude stomp
die me blijkbaar herkenden gezien de
fantastische snelheid waarmee ze de
andere kant op schoten, gezellig.
Kortom het adagio dat de Loopgroep
net een warm bad is waarin een ieder
zich gauw thuisvoelt blijkt ook bij meer
dan tweehonderd leden nog steeds van
toepassing. Het voelde als vanouds, ver-
trouwd.

Ook mijn spieren en longen voelden
weer als vanouds, bouwvallig.

Tot mijn afgrijzen bleken er 1000 tjes op
het programma te staan, ongetwijfeld
heel nuttig maar zo verrot zwaar als je

geen tempo meer kan draaien.

Ik zal u niet vermoeien met alle visi-
oenen die ik onderweg heb gezien, het
volstaat te zeggen dat 5 minuten voor
een duizendje een uiterste krachtsin-
spanning vergde, maar dat ik het heb
volbracht.

Tot mijn verbazing bleek ik de volgende
dagen aardig wat spierpijn te hebben, er
zijn dus nog spieren aanwezig?

Kortom voor een eerste trainingavond
voelde ik me heel voldaan en ik heb me
voorgenomen weer met een zekere re-
gelmaat de training te bezoeken, wat die
regelmaat wordt kan ik alleen nog niet
zeggen één keer per jaar is toch ook re-
gelmaat?

Of misschien stap ik morgen wel op de
loopband, het doel voor de DtD wordt
in ieder geval onder de [.20.

Maar dan moet ik toch zeker wel een
keer of drie komen trainen.......

Hoe dan ook, het doet me deugd dat
hoewel de Loopgroep inmiddels is uit-
gegroeid tot een grote vereniging, de
ouderwetse gezelligheid en betrokken-
heid van alle leden nog zo prominent
aanwezig is, er is in die tien jaar wat dat
betreft bitter weinig veranderd

En eh, Jos dank voor je geduld!

Wordt (misschien) vervolgd.




De column van Lou

In deze column wil ik het nog | keer
over het lopen op blote voeten hebben.
Maar ik wil wel eens reageren op het
schrijven van “bewegingswetenschap-
per” Wouter Buist en een blootvoetslo-
per George Kerkhoven die in het laat-
ste blad stonden van “Runners”
Hoewel ik normaal niet van benamin-
gen als wetenschapper, deskundige ad-
viseurs en analisten wil weten. Kijk naar
de kredietcrisis. Als je 7 deskundigen
om een advies vraagt krijg je 8 antwoor-
den. Ik moest gelijk ook aan mijn eigen
arts denken. Hoewel ik die weinig heb
geraadpleegd. De ene arst zegt met een
griepje precies het tegenovergestelde
dan de ander.Velen zullen het stukje in
Runners hebben gelezen. Aangezien ik
zelf geen deskundige ben en jullie ab-
soluut geen advies zal geven wil ik wel
mijn vele ervaringen met het lopen op
blote voeten kenbaar maken.

Ik vind het wel grappig dat ik als oudere
loper onder ons bewust het begin van
de allereerste hardloopschoen tot de
hedendaagse schoen heb mee mogen
maken. En dat men nu weer af en toe
teruggaat naar de oermens. Men wordt
immers met blote voeten geboren. lk
heb vele jaren van het vroege voorjaar
tot laat in de herfst alleen maar op blo-
te voeten gelopen. Ik ben het helemaal
met de bewering in Runners eens nadat
ik meer dan 40 jaar en duizenden km’s
op blote voeten heb gelopen. Al is het
op een surfplank op blote voeten, door
een tropisch regenwoud in Jamaica over
stenen en water enz enz. De juiste grip
die je hebt is met blote voeten op de
ondergrond.Als een steen kantelt of als
je dreigt uit te glijden, met blote voe-
ten voel je het een fractie eerder. Mede
door mijn werk vroeger (op het land)
had ik de mogelijkheid om op blote
voeten te lopen. De dikke laag eelt on-
der je hielen vangt de schokken op, je
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loopt door stekels en over schelpen. Ik
heb ook wel in de bergen gelopen met
van die zware bergschoenen aan. Bah!
Ook met de Nijmeegse vierdaags zag
ik vele wandelaars met blaren langs de
weg, de keren dat ik met schoenen aan
liep en het ging niet? Doe ze uit en je
was herboren. Geen blaren, geen ver-
moeide voeten meer. Al dat geknel om
je voet!

In al die jaren dat ik op blote voeten liep
heb ik niet één blessure gehad.

Nadat ik een jaar terug mijn boerderij
aan mijn zoon heb verkocht woon ik in

een mooie wijk in een prachtig dorp.

Beschaafde mensen, mooie kleren, dure
schoenen geen week dacht ik om bloot-
voets over straat te gaan.Alle dagen op
schoenen dus. Het gevolg is dat ik nog
nooit zoveel blessures heb gehad. Pijn in
de rug e.d. Dus ben ik maar weer meer
op blote voeten gaan lopen en zowaar
voel ik me een stuk beter.Als laatste wil
ik graag vermelden dat ik op blote voe-
ten ook altijd sneller liep en dat kunnen
diegenen die samen met mij liepen ook
wel beamen. En ik heb dan ook nog af-
gelopen zomer enkele hardlooptrainers
o.a. ook van de loopgroep gehoord dat
ze zeggen dat uitlopen op blote voeten
op het gras erg goed is.

Hoewel ik nooit geloof dat we massaal
weer op blote voeten gaan lopen. Dat is
haast ondenkbaar in deze moderne sa-
menleving. Mijn constatering is doe wat

je zelf het prettigst vind om op te lopen.

Laat je niet gek maken door de schoe-
nenfabrikanten met weer een verbeter-
de schoen. Minder blessures of snellere
tijden krijg je niet door weer een an-
dere schoen te nemen.Trainen daar kun
je alleen vooruitgang mee boeken. Wij
hebben prima trainers, die als je wilt je
ook goed begeleiden en van adviezen
voorzien.VVe hebben gelukkig een grote

aanwas van jonge leden die de lat steeds
hoger leggen wat uitstekend lukt gezien
de vooruitgang (p.r.)

Met het bovenstaande wil ik zeggen
ga niet meteen plotseling heel anders
lopen want dan krijg je gegarandeerd
blessures. Misschien kunnen we met Jos
het volgende voorjaar een keer uitlopen
met blote voeten op het gras.VVe weten
allemaal heb je weinig of geen blessures
en je traint met plezier dan ga je niet
teveel experimenteren. Kijk om je heen
en ga met je loopmaatjes en concur-
renten in de gaten en neem niet teveel
adviezen aan van de schoenindustrie,
adviseurs, journalisten of columnisten.
leder denkt en weet het zijne (of denkt
het te weten)

Mijn lijfspreuk is altijd geweest: De bes-
te adviseur ben jezelf. Je kent immers
je eigen lichaam en de signalen dat het
afgeeft. De beste adviezen die ik zowel
in het bedrijfsleven als de sport hebt
ervaren zijn altijd gratis geweest. Lopen
met een jurist of advocaat leverde me
altijd gratis advies op. Bij de zelfde ju-
rist op kantoor was ik veel geld kwijt
geweest. Tijdens lopen met velen van u
ervaringen uitwisselen kom je een hoop
aan de weet.

Gezien de geweldige progressie die ik
nog steeds bij vele van jullie zie zeg ik ga
zo door op de weg die je hebt ingesla-
gen. Maar sta ook open voor de verbe-
teringen waarbij je veel plezier beleeft
aan de mooie sport die wij beoefenen.
Ga zo door!

Vriendelijke sportieve groet, Lou




Eenhoornloop 2008: dat viel weer

erg mee

Het gaat natuurlijk een keer mis, maar
opnieuw heb ik het gered om een halve
marathon te lopen terwijl ik de avond
ervoor een feestje had inclusief bier
(zes) en laat naar bed (twee). Loop-
groeplid Paola van Stralen - niet de
minste - vertrouwde me zelfs toe dat
ze een pr heeft gelopen na zo’n avondje
doorzakken. Dit keer had ik geen pr,
maar ik was met 1.45.46 dik tevreden.
Nadeel van zo’n ‘voorafje’ is natuurlijk
wel dat je niet helemaal zeker van je
zaak bent als je ‘s morgens je vaste ritu-
eel afwerkt. Nog een geluk dat ik me al
had ingeschreven... Het weer zou slecht
zijn, regen, maar het was juist fris-zonnig.
Herfst, maar dan lekker.

Ik ben onzeker over de afloop en dat
blijft ook na de start opspelen. Als ie-
mand me halverwege vraagt hoe het
gaat antwoord ik naar waarheid: ‘Dat
weet ik straks!” Wat is dat trouwens
heerlijk als verkeersregelaars langs de
route je kennen als loopgroeplid en bij
naam aanmoedigen. Sorry jongens, dat
ik nu alwéér meeloop en niet langs de
route sta te helpen!

Voor de start spreek ik mijn ‘loopjuf’
bij sportschool Frits van der Werff,
Ina Swinkels, de kersverse Nederlands
kampioen op de marathon in haar leef-
tijdklasse. Zij is bang dat het dringen
wordt op de smalle paden in het Juliana-
park. Want vanwege de dijkversterking
kan de Eenhoornloop dit jaar niet over
het normale parcours. En hoewel de
marathon van Hoorn van dezelfde or-
ganisator over een alternatief parcours
richting Scharwoude ging, was ditmaal
gekozen voor een route die voor de 2|
km simpelweg tweemaal rond het Julia-
napark was. Twee gigarondes. Het leek
me vreselijk, (nou ja, vreselijk) om na | |
km nog eens aan een tweede, bijna even
grote ronde te beginnen. En het leek me
saai, dat end via provincialeweg, Venen-
laan, langs en op de dijk twee maal. Maar
wat blijkt, het valt alles mee.

Ook met het dringen op de smalle, door
bladeren soms gladde en oneffen asfalt-
paden in het park. Gewoon een kwestie
van rechts houden. Er is in elk geval op
dit parcours veel variatie en dat helpt
om het 21 km vol te houden. Vooraf
spreek ik mensen die het heel wat vin-
den, 21 km, en ik krijg de lachers op

mijn hand met mijn vaste kwinkslag dat
het gewoon een kwestie is van starten
en wachten tot je er bent. Maar toch
is het zo. Al vrij snel zit ik in een goed
ritme. En dankzij een liedje dat ik bij
de start oppik en dat constant in mijn
hoofd blijft rondzingen (geen idee meer
hoe het heet) houd ik dat lang vol.
Jacques Beemsterboer, een sterke loper,
bleef ik bij de start voor. Hij moet dus
ergens achter me zitten. Of is hij me
stickem voorbij gegaan? Op ongeveer
acht kilometer komt hij langzaam, maar
heel zeker, voorbij. Uiteindelijk zal hij
drie minuten op me uitlopen, precies als
bij de halve marathon van Hoorn eer-
der dit jaar.

Onderweg drink ik uit mijn eigen flesjes.
Water, geen energiedrank dit keer, die
energie heb ik vooraf via een reep naar
binnen gehapt. Ik hoop dat er een keer-
punt nog voor de baan is, maar aange-
zien het nogal lang duurt voor ik het mij
bekende looptalent Marco Jong als de
voorste 2| km-loper weer zie opduiken
vrees ik al dat de route weer via een
volle ronde op de baan loopt. En ja hoor.
Even slikken en doorlopen is het enige
dat erop zit.

Ik vergeet bij de kantine op de tijdklok

te kijken, maar verderop vraag ik lopers
welke tijd ze op hun horloge hebben. 56
minuten, zegt een man met rood shirt.
Vervolgens vraag ik me dus af hoeveel
km ik al afgelegd heb. Dat moet toch al
zeker || km zijn? Maar dan nog is het
geen bijster goede tijd. Nou ja, het loopt
voor mijn gevoel niet verkeerd.

Dat het lekker gaat wil niet zeggen dat
het niet lang duurt. Onderweg, rond km
17, neem ik me nog maar eens voor om
nooit, nooit, nooit een marathon te lo-
pen. Of het echt op |7 was, ik zou het
niet weten, want mijn alwetend hor-
loge weigert vandaag dienst en van de
kilometerpaaltjes langs de route word
ik niet veel wijzer. De 21-km lopers
moeten na de start eerst een hele en
vervolgens een halve ronde op de baan
van Loopgroep Hoorn, om vervolgens
richting Provincialeweg te lopen. En wat
zie je zodra je bij die weg bent?

Een bordje ‘I km’! Terwijl ik volgens
mijn berekeningen dan al zeker twee
kilometer, misschien wel 2,5, onderweg
ben. De bordjes staan er kennelijk voor
de 16 en 10 km lopers, want die sloegen
de eerste complete ronde over. [k moet
er dus steeds 1200 meter bij optellen.
Maar het is wel verwarrend.
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Het enige dat ik onderweg aan mijn
spieren merk is een pijntje ergens in
mijn rechter bil. Ik vraag me af hoe je
dat nou weer kunt voorkomen, hoe rek
je een bil? Maar gelukkig trekt het weg.
In de laatste kilometers wordt het wel
wat moeilijker, ik prent me steeds een
volgend punt in dat ik ‘eerst maar eens
moet bereiken’, zoals het keerpunt nabij
de Hoofdtoren, de dijk en de Venenlaan,
en voor ik het weet ben ik het alweer
voorbij.

Elke verkeersregelaar bedank ik in het
voorbijgaan. |k loop in op iemand en
voel pijn in al mijn beenspieren , maar ga

hem toch voorbij, vlak voor ik de baan
opga voor de laatste halve ronde. Einde-
lijk. Omdat ik verwacht dat de man die
ik inhaalde me op de hielen zit leg ik er
een schepje bovenop.

Voor talrijk publiek is het altijd goed
eindsprinten, zal ik maar zeggen. Als ik
over de finish ga blijkt dat ik toch in de
gauwigheid tientallen secondes voor-
sprong heb opgebouwd. lk heb even
een paar minuten nodig om op adem te
komen, maar dan rest slechts een ding:
tevredenheid.

ERIC MOLENAAR
www.molenaar.loopt.nl

De avonturen van Bas

Hé Bas wil je een stukje schrijven voor
ons clubblad?

Tuurlijk! Waarover eigenlijk?

Nou gewoon over hardlopen enzo...
Wat is er eigenlijk gewoon aan dat hard-
lopen vroeg ik me toen af....?

Hoe het allemaal begon;

Ooit voor de 2e editie van de Hoornse
Marathon hadden collega’s me gestrikt
om mee te lopen op de 10 kilometer.
Na 6 avondjes trainen en een slachting
in de Schoorlse duinen (men noemde
dat een loop clinic) werd de 10 kilome-
ter afgelegd in 1.02 nog iets... voor een
ongetrainde, rokende loper een rede-
lijke tijd.

Toen bleef het een tijdje stil tot een
jaar geleden en definitief de asbak, aan-
stekers en shag in de wilgen werden
gehangen en gympen weer uit de kast
kwamen.

Want als je stopt met roken hou je tijd
over en voel je je fitter en omdat je
toch al zo gezond bezig bent kan je wel
gaan trimmen...

Van een collega kreeg ik een Vlaamse
Start to Run clinic voor op de MP3-spe-
ler, en zo ben ik dus rustig aan begonnen
met trainen.

Als ik daar aan terug denk moet ik toch
wel lachen.... Na 4 kilometer helemaal
uit elkaar getrokken thuis komen......
trots als je heen en weer tot de stads-
grens van Wognum liep...

Toen ik alle Vlaamse MP3-tjes had afge-
werkt lukte het om zonder enige moeite
om 5 kilometer aan een stuk te lopen.
Dat smaakte naar meer, veel meer. Op
internet aan het zoeken geslagen en
kwam via de site van Runnersworld
op een ‘route’ site terecht. Daar begon
ik allerlei leuke routes uit te stippelen

die ik ben gaan lopen (en sommige nog
steeds loop).

Tijdens het jaarfeest van m’n werkgever
(Heddes Bouwgroep) kwam de Ma-
rathon te sprake en dat het toch wel
jammer was dat we geen hoofdsponsor
meer zijn en hoe het nou moest met
de shirtjes als we toch mee wilde gaan
doen.... De grote baas was er ook dus
we hebben toen meteen maar voor het
blok gezet; shirtjes en startnummers
werden geregeld.

Tijdens de 4e editie dus weer mee gelo-
pen op de 10 kilometer.

Na veel moeilijke wiskundige bereke-
ningen had ik besloten dat de 10 toch
wel ergens tussen de 50 a 55 minuten
gelopen moest worden. Dat werden er
dus 49 en 34 seconden. Missie geslaagd.
Na de 10 van Hoorn lekker op m’n ei-
gen manier door gelopen met een ge-
voel dat er meer in zit dus op zoek naar
andere ‘jogjunks’.

Paar keer mee-getraind met AV hollan-
dia op de baan, dat was niet m’n ding...

werd een beetje tuureluurs van het
rooie rondje.

Toen heb ik Loopgroep Hoorn ontdekt!
Ik mocht 4 keer vrijblijvend mee trainen
om dan te beslissen of ik lid zou wor-
den. Ik had het na 2 keer al gezien en
ben lid geworden.

Dat er meer ik zit ben ik inmiddels wel
achter, mede dankzij Klaas en Bram (de
slager van Schoorl) die me hebben laten
zien dat er meer in zit en waar het zit.
Inmiddels een dam tot dam achter de
kiezen die in 1.26.41 werd afgelegd en
een waar genot was om aan mee te
doen.

Op het verlanglijstje voor 2009 staat
zowieso de helft van onze ‘eigen’ mara-
thon en in 2010 de hele.

Er moet dus voorlopig volop getraind
worden maar dat lukt heel goed onder
begeleiding van onze TOP trainers en
de steun van alle hardloop ‘maatjes’ van
de Loopgroep.

Want hardlopen is ‘gewoon’ leuk.

Met sportieve groeten, Bas Mozes




Marathon van New York

2 november 2008

Woensdag 29 oktober 2008.

Eindelijk. Dit was de vertrekdag richting
Schiphol en verder richting New York.
Na 3 maanden intensief trainen, nou ja
intensief, volgens het schemaatje van
onze trainer was ik klaar voor de mara-
thon van New York. De reis was voor-
spoedig. s Morgens om [1:00 verblijf
je nog in Nederland en drie uur later
ben je gearriveerd in de Big Apple. Hoe
kan dit? Na het uitpakken van de koffers
hebben wij de sfeer geproefd op Times
Square. Uit de vele restaurants hebben
we er maar een uitgepikt. De maaltijden
waren flinke porties. Man, man, man, wat
een hap. Bij de Amerikanen is alles gro-
ter dan groots. Maar lekker. Na het eten
hebben we nog gewandeld op de Times
Square, Broadway. Op de kamer van ho-
tel Marriott moesten we even bijkomen
van de vele indrukken in New York.

Donderdag 30 oktober 2008.
Om mee te doen met deze marathon
was een startnummer onontbeerlijk.
Je startnummer kon men halen bij de
Expo. Pas toen ik mijn startnummer in
mijn handen had kreeg ik het gevoel van
IK GA HEM LOPEN. Even over de Expo
banjeren en inkopen doen.Voor de foto
van het parcous zijn er foto’s genomen
van de groep met onze startnummers.
De rest van de dag hebben we ons
weer vermaakt in het gangenstelsel van
de metro in NY.’s Avonds met zijn allen
een hapje en een drankje nuttigen. En
dan richting bed om je benen weer een
welverdiende rust te gunnen.

Vrijdag 31 oktober 2008.

Vandaag — ’ s middags - stond er een
kennismaking rondom het finish-gebied
in het Central Park op het programma.

Maar voor het zover was, konden we
doen en laten wat we wilden. Dus, eerst
een stevig ontbijtje nuttigen, de boel de
boel laten en richting Manhattan. Met
de metro. Het snelste vervoersmiddel
van NY als je ergens snel moet wezen.
De straten van Manhattan staan vrij-
wel de gehele dag mudje vol. Het rijdt,
maar vraag niet hoe. Op het Columbus-
square, de ingang van het Central Park,
was de verzamelplek voor de lopers en
supporters. Eenmaal bij elkaar gingen de
lopers de laatste anderhalve kilometer
richting finish lopen. Even de wegligging
proeven voor zaterdag en zondag. De
rest deden de laatste 600 meter wande-
lend af. De werklui waren bezig om vele
tribunes op te bouwen. Deze tribunes
waren alleen bestemd voor de bobo’s
en andere genodigden. De supporters
zouden hun helden pas opvangen bij een

uitgang van het Central Park. Ergens bij
de 84st straat. Deze dag stond ook in
het teken van Haloween. ledereen, jong
en/of oud, gingen verkleed over straat.
Je kunt het vergelijken met Carnaval en
Sint-Maarten samen. ’s Avonds was er
op Times Square een Haloween-parade.
Door omstandigheden konden wij deze
parade niet van dichtbij mee kunnen
maken. Wat we wel meemaakte, was
een kennismaking met Moeders Mooi-
ste.Wat had ik een pret met deze ver-

schrikking. Moet toegeven, het masker
zag er fantastisch uit. Ook zijn partner
was zeer goed geschminkt. Na deze
nachtmerrie legde ik mijn hoofd op het
kussen en droomde dat ik alvast de ma-
rathon liep.

Zaterdag | november 2008.

Tijd voor de Friendship Run. Aan de
loop doen bijna alle deelnemers van de
marathon mee.Vele deelnemers (vooral
de Nederlanders) waren helemaal op-
gedost, maar de Belgen, Duitsers, No-
ren en Australiers kunnen er ook wat
van.Wat een feest. De start was bij het
Verenigde Naties gebouw en de finish
in het Central Park. Het is eigenlijk een
warm-uploop van 5 a 6 km.’s Middags
even bijkomen om ’s avonds volop te

genieten van de Pasty-Party in the Ta-
verne on the Green in Central Park en
het vuurwerk. Ve hadden ook nog een
uur extra langer om te slapen. De klok
ging in dat weekend een uur terug. Lek-
ker vroeg me bed ingedoken en relax
televisie gekeken.

Zondag 2 november 2008.

Na een goede nachtrust was eindelijk
de dag van de waarheid. Ik heb bijna
3 jaar naar deze marathon toegeleefd
en vandaag is het zover. Om half vijf
werd ik gewekt door llse. Met een sla-
perige kop ging ik douchen. Ondertus-
sen kreeg ik van llse te horen dat het
flink waaide en vrij koud was. Ontbeten,
oude trainingspak met daaroverheen
een oude winterjas en een extra paar
dikke kousen, aangetrokken. Voor de
zekerheid nam ik nog een extra deken
mee. Kwart over vijf werden de lopers
uitgezwaaid door de supporters. Een
uurtje in de bus en we waren op Staten
Island. Hier was het afzien. Vier uur je
zien te vermaken in nog net geen vries-
kou. Maar toen het zonnetje doorkwam
was het weer genieten. De deelnemers
moesten allen voor 07:00 uur op Staten



Island zijn, want om 07:00 uur ging de
Verzano-brug voor alle verkeer dicht.
De brug werd speelklaar gemaakt voor
de marathon. Ik heb veel verschillende
mensen uit alle delen van de wereld
gesproken met welke tijd zij over de
finish gingen. De meeste antwoorden
dat zij de marathon tussen de 32 en 4
uur zullen doen. De bedoeling was dat
ik tijdens de marathon foto’s zou ne-
men, maar helaas begaf het toestel het.
Dit was een tegenvaller, had het toe-
stel speciaal gekocht. Dus ging ik maar
voor een tijd. In mijn achterhoofd had
ik nog de tijd van Rotterdam. Om 10:05
moest ik eraan geloven. Man, wat een
mensenmassa. Schitterende vergezich-
ten Manhattan vanaf de brug. Ik kwam
langzaam op gang. Niet door de mensen
die voor je voeten liepen, maar door
koude wind. Het lange wachten is ook
niet bevordelijk voor je beenspieren.
Ik had me wel lekker warm ingepakt,
maar toch. Over de Verzano-brug kwa-
men we in Brooklyn. Gospel muziek,
zang en schreeuwende mensen.VVerke-
lijk iedereen wilde de helden aanraken,
d.m.v. de hand-five. Enkele kilometers
verderop loop je door de Joodse wijk.
Wat een verschil met Brooklyn. De Jo-
den stonden wel mondjesmaat langs de
kant, maar aanmoedigen hoimaar. Zij
staan te bidden voor je in stilte |k kreeg
wel van kinderen allerlei lekkere snoep-
jes en bananen in mijn hand gedrukt.
De bruggen die wij over moesten had
ik geen problemen mee. lk liep net als
andere marathons gewoon |2 km/per
uur. Niet sneller, niet langzamer. Een
korte stop op de First Aveneu bij 18
miles. Hier stond het Nederlandse sup-
porters-home van Marathon internatio-
nal. Even llse dag zeggen en weer verder.
Ondertussen waren mijn beenspieren
iets op temperatuur. Na 6 miles sloeg
het noodlot mij toe. De koude wind
kreeg vat op mij. Mijn benen begonnen
te haperen. Dus maar stoppen, even
wandelen. De Amerikanen zijn zo fana-

tiek met aanmoedigen dat
zij gewoon de mensen naar
de finish schreeuwen. Sta je
stil, dan roepen zij Come on,
Gerrit-Jan, You do it. Dat gaf
je vleugels. Maar de benen
zeggen wat anders. STOP-
PEN. Ga je weer wandelen
dan beginnen ze weer te
schreeuwen. Zelfs de men-
sen schreeuwen je na. De laatste miles
was nog een venijnig klimmetje en dat
richting finish in het Central Park. Mijn
tijd was niet slecht, ben dik tevreden
(3:44:01). Over de finish komen is een
hele aparte ervaring. Kan het niet ver-
tellen, je moet het gewoon meegemaakt
hebben. Nu gauw naar llse, maar eerst
mijn kleding halen. Dit was een langdu-
rige bezigheid. Al met al heb ik er vanaf
de finish tot uitgang toch nog een uur
over gedaan. Maar bij de uitgang van de
8Ist straat werd ik gefeliciteerd door
lIse. Zij was trots op mij. Maar ik ben
trots op llse. Zij heeft de gehele dag de
mensen aangemoedigd. Bibberend van
de kou en vermoeidheid melde ik mij
bij de reisleiding op de 77ste straat. Dit
voor controle of iedereen het heeft ge-
haald. Toen weer lopend terug naar de
8Iste straat waar de bus op ons stond
te wachten. Lekker opwarmen in de bus
en een uur wachten voordat we rich-
ting hotel gingen.’s Avonds hadden we
nog een feestavond. Een warm- en een
koud-buffet, nagerecht en drankjes in
de club Provedence.Terug bij het hotel
aankomend, was het gelijk richting bed.
Moe, voldaan en een ervaring rijker viel
ik in slaap.

Maandag 3 november 2008

Lekker uitgeslapen, stevig ontbijtje en
de rest van de dag niet te veel doen(
dat denk je ). Eerst even terug naar de
finish-plaats. Daar stond een tent van
de Expo met afgeprijsde spullen. Even
rondsnuffelen. Daarna weer Manhat-
tan bezocht. Onder andere Broadway,
Ground Zero,VVall Street en ga zo maar

door. Ondertussen liep ik met mijn
medaille om mijn nek door Manhattan
heen. De Amerikanen zijn ook prestatie
gerichte mensen. Zij hielden mij aan om
me te feliciteren met uitlopen van de
marathon. Steevast zeiden zij: ”You did
it, the marathon of NY. Congratulations,
you are a hero.

Dinsdag 4 november 2008

Helaas de laatste dag. Deze dag zijn we
begonnen om Harlem op te zoeken.
Dan met de bus richting Rockerfellow
Plaza. Hier werden net opnamens ge-
maakt voor de verkiezingsuitslag. Even
‘bulletje’ opgezocht. Deze stond op Wall
Street. We zaten ook in de presidents-
verkiezing tussen Obama en McCain.
De meeste New Yorkers waren op de
hand van Obama.

Om half zes reden we richting vliegveld.
Daar nog wat souveniertjes gekocht, ge-

geten, koffie gedronken en dan richting
Nederland. Tijdens de vlucht hoorde
we dat Obama de nieuwe president van
Amerika wordt. Een luid applaus klonk
in het vliegtuig.

Woensdag 5 november 2008
Half elf, een uur vroeger dan gepland,
landde het KLM-toestel op Schiphol.

Afscheid genomen van diversen mensen
en onze eigen weg gegaan. Thuis aange-
komen, even bijkomen van de reis, om
vervolgens ’s avonds op de baan aan
iedereen je verhaal te vertellen en na-
tuurlijk het belangrijkste:

DE MEDAILLE te showen.



e Samenstellen van jaarrekeningen
8000 { |
ﬁ!g! ' : 2 - ¢ Verzorgen van financi€le administraties
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e Verzorgen van belastingaangiften
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e Fiscale adviezen

Exalto
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Postbus 570
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Terug van weg geweest.

Zaterdag 4 oktober heb ik deelgeno-
men aan de kustmarathon in Zeeland.

De laatste keer dat ik had deelgenomen
aan een marathon was op 27 augustus
2006 in Groningen.Voor iemand die ge-
wend is om ongeveer 2 keer per jaar
deel te nemen aan een marathon is dit
wel een lange tijd. De meeste leden van
de loopgroep weten ook wel dat ik een
tijdje uit de omloop ben geweest van-
wege een hernia. In januari 2007 werd
bij mij een hernia geconstateerd. Voor
iemand die het woord pijn niet kent is
dit wel een hele vreemde gewaarwor-
ding. Op een ochtend op mijn werk ben
ik uit een vergadering weg gelopen en
naar huis gegaan. Thuis gekomen ben
ik gelijk naar de huisarts gegaan die mij
bedrust en morfine voorschreef. Ook
kreeg ik het advies om langs een kra-
ker te gaan. Na 3 weken bedrust, reva-
lidatie en voorzichtig wandelen ben ik
weer naar mijn werk gegaan. Onder het
motto niet zitten maar bewegen mocht
ik de werkzaamheden weer aanvangen.
Van de kraker kreeg ik het advies om
weer te gaan hardlopen maar wel een
jaar lang het kalm aan te doen. Ook ad-
viseerde hij om minimaal één keer per
week een bezoek aan een sportschool
te brengen om daar rug- en buikspier-
oefeningen te doen. Een jaar lang heb ik
in de groep van Jan mee getraind. Heel
vaak heb ik momenten gehad dat ik

moeite had om de dames bij te benen.

Ook heb ik vaak gedacht dat ik de hard-
loopschoenen wel weg kon gooien.
Voor een endorfinejunk als ik is dat een
enorme ramp. In juni van 2007 heb ik
met heel veel moeite de stoomtram-
loop volbracht. Bij de finish had ik wel
weer het gevoel dat het beter met me
ging. Na een jaar mee hobbelen met de
groep van Jan had ik besloten me in te
schrijven voor de kustmarathon in Zee-
land.Vanaf dat moment ben ik ook weer
gaan trainen bij de groep van Bram. De
kustmarathon wordt de zwaarste mara-
thon van Nederland genoemd.

De helft van het parkoers gaat over

het strand en de andere helft door de
duinen en over de deltawerken. Het
vreemde aan deze loop is dat er altijd
tegenwind is. Om in vorm te komen
voor een dergelijke marathon moet je
dan ook een aangepast trainingschema
volgen. In de drie maanden voor de
wedstrijd raakte ik in een steeds betere
vorm. Belangrijkste was voor mij om
vooral in de voorbereiding niet gebles-
seerd te raken. De grote dag brak aan
en zo stond ik na 2 jaar afwezigheid
weer in het startvak van een marathon.
Het was een zuidwestelijke wind, wind-
kracht 5. Dit betekend dat we onder-
weg ongeveer 40 kilometer tegenwind
zouden hebben. De start was in Burg-
haamstede, hier werden we door de
organisatie enkele keren gewaarschuwd
dat het venijn vooral in de staart zat. Na
2 kilometer haalde ik een ex-klasgenoot
van de HTS in. Ik was erg verbaasd dat
hij ook door het hardloopvirus was ge-
troffen. Hij wist wel dat ik erg gebles-
seerd was geweest en hij was dan ook
erg verheugd om mij weer te zien bij
een marathon. Rennende over de delta-
werken besefte ik ook, dat het vanwege
de wind erg verstandig zal zijn om een
grote groep om mij heen te verzamelen,
voordat we het strand gingen betreden.
Na 6 kilometer draaiden we het strand
op. Er was inmiddels een groep ontstaan
van ongeveer 25 deelnemers. Een van
de andere deelnemers zei tegen mij “en
hier worden de jongetjes van de grote
mannen gescheiden”. Het strand was
redelijk begaanbaar met hier en daar
plekken waar het zand erg rul was. Een
groter probleem was echter de harde
wind en het losse zand. Hierdoor wer-
den we letterlijk gezandstraald. Ook bij

de drinkposten was het lastig drinken
want het water werd er gewoon uit ge-
blazen of er waaide zand in je bekertje.
Nu snapte ik ook waarom veel mensen
van mijn groep een veiligheidsbril met
zijkappen droegen (zo’n lelijk ding heb ik
ook op mijn werk).Op het 21 kilometer
punt hadden ze ook een mooi poortje
neergezet voor de tijdwaarneming.

Op het 26 kilometerpunt was de groep
inmiddels uitgedund tot 8 personen.
We moesten nu |0 kilometer door de
duinen rennen. In het begin waren de
duinen nog niet zo hoog maar op na
32 kilometer hadden we enkele duinen
die voorzien waren van een trap. Hier
was rennen dan ook niet mogelijk, hier
moest je de trap op- en aflopen. Maar
zoals gezegd zat hier het venijn in de
staart. De laatste 7 kilometers moesten
we rennen over de dijk naar Zoutelan-
de. Hier waaide de wind schuin tegen
en ik had geen beschutting van bomen
of medelopers. Na 3 uur en 52 minuten
finishte ik. De finishplaats is midden in
het dorp waar een grote berg zand was
neergelegd.Van de 1500 deelnemers zijn
er uiteindelijk 852 gefinisht, ik kwam als
24|ste over de berg zand. Na de wed-
strijd stond ik te douchen en een gevoel
bekroop me alsof ik twee jaar lang in
een ver vreemd land was geweest, en
dat ik nu weer thuis was gekomen.Toch
wel een goed gevoel na zo’n lange peri-
ode van afwezigheid. Laat mijn verhaal
voor een ieder die erg geblesseerd is
een motivatie zijn om niet bij de pak-
ken neer te gaan zitten maar gewoon
geloven in je zelf. Ook al kom je uit een
heel diep dal, als je in jezelf blijft geloven
dan is veel mogelijk. En vergeet één ding
niet. Youw’ll never walk alone.
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Laanweg 1 I: ‘ Grandcafé-Restaurant info@4sprong.nl

18671 BH Schoorl ERSPRO NG www.4sprong.nl

fel.: 072 5091216

Ons grand-café restaurant hotel treft u in het

hart van het centrum van Schoorl

ledere dag geopend vanaf & uur 's morgens

Een ideale locatie voor een kopje koffie, lunch of diner
om de inwendige mens eens lekker te verwennen

= '
et
3 LU Tevens leuke hotelarrangementen en verwarmde terrassen
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De 7 heuvelenloop van
16 november 2008

Zomer 2008, lekker weertje om te
trainen, de Dam tot Damloop in het
voortuitzicht. Voor je gevoel weer bezig
om op je oude loopnivo te komen en
dan wordt er aan je gevraagd of je ook
“gezellig” mee gaat met de 7 Heuvelen-
loop in Nijmegen. Ja, Nijmegen, wel een
eind weg, maar we gaan met de trein,
“gezellig”’met zijn allen. Nou ja, dan kan
je geen nee zeggen. Lekker met de trein
mooi zitten en je komt er vanzelf wel.
Met een zoon die lJshockey speelt, ben
ik ondertussen wel gewend om heel
Nederland door te cruisen, dus waarom
niet voor een loopje van |5 km voor
mijzelf. De zomer ging door, de training
ging stug door en zelfs de maandag-
avond werd er getraind.

Dan de Dam tot Damloop. Ging het
begin wel lekker; na I3 km kwam de
man met de hamer en werd het toch
nog doorbijten dat laatste stuk. Dan ga
je toch al vast denken aan die 7 heuve-
lenloop in Nijmegen.Volgens de mensen
die je zo links en rechts spreekt eigenlijk
wel zwaar en inderdaad heuvels die wij
op ons mooie platte Noord-Hollandse
landschap niet gewend zijn.Waar ben ik
aan begonnen vroeg ik mij meermalen
af zo vlak voor de loop. Maar opgeven
is meedoen en gewoon uitlopen. Geen
gezeur, ja zeggen is meedoen.

De zaterdag voor de loop even over-
leggen met een aantal mensen van de
loopgroep die ook mee gingen doen en

er kwam een vertrektijd uit van 08.46
vanaf station Hoorn-Kersenboogerd.
Probleem was dat er dat weekend
werkzaamheden aan de spoorlijn tus-
sen Hoorn en Zaandam, moesten dus
via Alkmaar, gevolg een extra reistijd
van ca 30 minuten, zowel heen als terug.
Maar ja wat maakt dat uit op een hele
dag en een heel mensenleven. Het zou
toch gezellig worden.....

Eerst Linette opgehaald en maar met de
auto naar de trein gereden. Daar zagen
we Marga ook al op het perron lopen.
Op het perron kwam ADHHenkie We-
ijerstrass al aangelopen. O jee,Henk gaat
ook mee, zielig voor die andere mensen
in de trein. Wij zijn er ondertussen al
aan gewend dat Henk heel veel loopt
en daarbij ook nog heel hard kan lopen.
Dat hij tijdens de training dan ook nog
heel veel en hard praat, ja dat hebben
wij al voor lief genomen en nemen dat
Henk ook niet meer kwalijk. Er waren
ook nog 2 supporters meegegaan, Mo-
nique en Ingrid voor de morele steun
voor, tijdens en na de loop. Maandenlang
hadden zij zuinig geleefd om daar in Nij-
megen in dat uurtje c.q.anderhalf uurtje
dat wij aan het hardlopen waren alles
op te maken in die winkels van Nijme-
gen. Bij de overstap in Heerhugowaard
kwamen nog meer deelnemers van de
loopgroep aansluiten en konden we een
aardig deel van de coupe vullen. Hier-
bij was ook onze schaatsende gymijuf

Moniek. De grootte van de groep was
dusdanig dat ik vanaf Heerhugowaard
apart kwam te zitten, kwam wel goed
uit want ik moest nog even studeren
voor een examen de maandag daarna.
Richting Nijmegen werd de trein al vol-
ler en voller.Vanaf Utrecht zelfs heel vol.
Wat er ook zou gebeuren met de trein,
bang voor ernstig letsel hoefde ik niet
te hebben, tegenover mij zat een vrouw
met wel 5 tassen op, naast, boven en on-
der haar. Bij een noodstop zou ik zeker
weten een heel zachte landing maken.
Naast mij kwam een studentikoos type-
tje te zitten van het vrouwelijke geslacht.
Jammer dat de zon vanaf de andere kant
de coupe inscheen, anders had zij mooi
als zonnescherm kunnen fungeren.

Vanaf Utrecht tot Nijmegen presteerde
zij het om zich zodanig te positioneren
op de zitbank dat ik tegen haar toch wel
flink uitgevallen kont en rug aan zat te
kijken. Onderwijl zat zij met haar Elvis
Costello look a like vriendje aangenaam
te verpozen. Kennelijk zaten ze nog in
de wittebroodsweken, zo verliefd de-
den ze tegen elkaar. Vriend was gezien
zijn kleding niet voornemens deel te
nemen aan de 7 heuvelenloop, ging na-
tuurlijk mee om zijn nieuwe verovering,
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net als Monique en Ingrid moreel te on-
dersteunen. Toch leuk als je nog hevig
verliefd bent. Zou hij ook gaan shoppen
in Nijmegen als vriendinlief de loop aan
het volbrengen was zijn dan van die vra-
gen die door je hoofd spoken.

Door ingeklemd te zitten tussen 2 van
die dames was dat ook zo ongeveer
het enige wat zich van mijn lichaam
nog redelijk vrij kon bewegen. Achter
mij hoorde ik dat onze Henk als van-
zelfsprekend het hoogste woord had.
Moest af en toe stiekem lachen als an-
dere passagiers zich non-verbaal aan het
storen waren van de drukte die dat, in
die toch al volle coupe gaf.

Deed maar net of ik er niet bijhoorde.
Was veel te bang dat ik door die tas-
sen verpletterd zou worden, danwel het
zonnescherm zich nog groter zou ma-
ken. Eindelijk zo rond de klok van 11.50
kwamen we in Nijmegen aan. Overvol
perron en zie dan de uitgang maar te
vinden. Mij samen met Linette en onze
schaatsende gymjuf Moniek maar vast-
geklampt aan de rest van de loopgroep
en met de meute meegesjokt richting
parkeergarage van de Rabobank.

De parkeergarage’s rondom het Keizer
Karelplein waren door de organisatie
van de 7 Heuvelenloop geclaimd als

kleedruimte voor de lopers. Gezien het
weer van die dag geen slechte keuze.
In de garage kwam we nog meer leden
van de Loopgroep tegen. Zo ontstond
een echt heel gezellige sfeer. Niet ie-
dereen kon tegelijk starten. Zelf had ik
een startnummer voor de laatste start
in bypass 3. Betekend dus dat je bij de
start al de eerste lopers binnen ziet ko-
men en de Kenianen al weer onder de
douche staan. Maar ja wat maakt het uit,
het is toch gezellig zo met mijn allen.
Een half uur voor de start met Linette
en Marga naar de start gelopen. Voor
mij de le keer dus hielden we ons maar
vast aan Marga. Ondertussen waren
Monique en Ingrid de stad ingegaan om
die opgepotte euro’s nu eindelijk eens
te laten rollen.

In het gedrang raakte ik Marga en Li-
nette kwijt, maar gelukkig stond daar in
haar HEMA shirt onze Saida.Voor dege-
nen die niet weten wie dat is, sla eens
een paar clubbladen terug en daar zie
je ons 250e lid op een foto staan naast
onze penningmeester, Ed Meunier. Saida
was zonder haar “zus” Linda en stond
daar een beetje zielig alleen te staan.
Omdat ik Linette en Marga ook kwijt
geraakt was, waren we alletwee blij dat
we elkaar gevonden hadden. Ik weet dat

Saida ook al zo hard kan lopen, dus op-
trekken met haar zou voor mijn gevoel
niet meer dan 3 kilometer kunnen zijn.
Maar Saida vertelde dat ze rustig aan
ging doen de eerste kilometers, omdat
volgens de berichten de eerst kilome-
ters het zwaarst zijn. De Ipod ingeplugd
in de oren, het volledige repertoire van
Rene Froger geselecteerd, dus de eer-
ste 5 uur zou ik wel doorkomen.

Dan zou ik toch wel de finish bereikt
moeten hebben toch ? Eindelijk is de
start dan daar. Net als met de Dam
tot Damloop duurt het even voor je je
chip kan laten piepen op de startmat,
maar daarna gaat het dan ook gebeuren.
Geen klok gezien bij de start, wist dus
niet hoeveel ik van de tijd onderweg af
moest trekken om een beetje te zien
hoe je tijden waren. Inderdaad bij de
opkomst op het parcours kwamen de
eerste lopers al binnen en stonden de
Kenianen kennelijk al onder de douche.
Maar het publiek was gelukkig ook nog
voor ons blijven staan om ons aan te
moedigen.Voor je uit zie je dan een heel
groot lint lopers gaan. Je kon dus al ver
van te voren zien waar de eerste heu-
velen begonnen.

Zag je niets meer dan wist je dat je daar
weer de heuvel afging. Via een film op

DETREK OUTDOOR

Nieuwsteeg 55, Hoorn www.trekoutdoor.nl
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Youtube had ik de zaterdag daarvoor al
het parcours kunnen “verkennen”. Nu
is klimmen sowieso niet mijn ding, nee
geef mij maar dat mooie platte Noord-
Hollandse landschap. Maar Saida en ik
liepen lekker hetzelfde tempo en we
hadden al aardig wat lopers ingehaald.
Even een seintje met de handen en de
ogen en floep daar gingen we er weer
een paar voorbij. Soms door even te
splitsen, soms door gewoon zij aan zij
naar links of rechts te gaan. ledere ki-
lometer werd keurig netjes aangegeven.
Zo kan je tenminste nog blijven reke-
nen, nog maar 14, 13, 12 kilometer etc.
Daarna kan je gaan rekenen, nog %4, nog
2/3, we zijn al op de helft, nog 1/3, nog
maar een "4 etc. Bij de verversingspost
snel een bekertje drinken scoren, Dex-
trotje van Saida aanpakken en weer gaan
met die banaan.

Daar loop je dan op dat, in mijn bele-
ving, toch wel zware parcours en dan
denk je, vind ik dit wel leuk, denk niet
dat ik volgend jaar weer ga etc. Maar ja
dan kijk je weer even naar links, zie je
Saida weer lopen met een giga glimlach
op haar gezicht en dan krijg je vanzelf
wel weer moed.

Na een kilometer of 8 komt er een guur
windje over het parcours zetten. Saida
geeft aan dat ze even uit de wind wil lo-
pen, we schuiven automatisch in naar de
rechterkant van het parcours en Saida

gaat aan de rechterkant van mij lopen.

Heuvel op, heuvel af.
De een wat stijler als de ander, maar

volgens mij zijn het wel meer als 7.

Tijdens het klimmen goed de tips van
Bram, Klaas en Jan in mijn achterhoofd
gehouden. Kleine korte stapjes, goed je
armen bewegen tijdens een klim heuvel
op en grote passen als je een heuvel

naar beneden krijgt. Ja het helpt echt.

Ze hebben toch geen onzin verteld die
mannen.

Na een kilometer of 12 moeten we weer
flink wat lopers inhalen. Het parcours
wordt ook wat smaller, inhalen vergt
dus wat meer manoeuvreerkunsten en
we kunnen niet meer naast elkaar lo-
pen. lk zie Saida een 50 meter voor mij
uitlopen, maar ik had er effen de kracht
niet meer voor om even bij te trekken
en weer bij Saida te komen. Maar ik vind
het al knap van mijzelf dat ik zover met
Saida heb kunnen meelopen. Kijkend op
de klokken onderweg heb ik het idee
dat ik steeds sneller ga lopen.

De laatste 2 /2 kilometer komen in zicht,
volgens de belofte geen heuvel op meer,
nee vanaf daar zou je alleen maar naar
beneden hoeven te lopen. Kennelijk was
er toch nog een kleine aardverschui-
ving geweest een paar dagen daarvoor
want er zat toch nog een heuveltje in,
weliswaar niet van de ergste categorie
maar toch, als je er niet op rekent is het
mentaal toch de Cauberg waar je tegen
oploopt. Maar met de korte passen en
goede armbeweging lukt het om ook
deze heuvel te bedwingen.
Ondertussen loop ik naast een me-
vrouw die steeds heel hard aangemoe-
digd wordt langs het parcours. De me-
vrouw heet Alie en woont in de straat
richting de finish. Met zoveel mensen
die beginnen te schreeuwen en joelen
als Alie voorbij komt loop je weer, zon-
der een Red Bull gedronken te hebben,
op vleugels. De laatste kilometer komt
in zicht, nog genoeg over om het tempo
wat op te voeren. Eindelijk daar is de
finish. Het begint meteen een beetje te
motregenen, gelukkig op tijd binnen dus.
Na de finish kwam ik Saida weer tegen.
Sorry dat ik je kwijt raakte, zei ze tegen
mij. Geeft niet hoor, ik was al blij dat ik
zover en voor mijn doen zo hard met je
mee heb kunnen lopen.

Op naar de parkeergarage. Daar was
iedereen al binnen, met uitzondering
van onze supporters Monique en Ingrid.
Zouden die dan nog niet al hun geld
opgemaakt hebben. Snel even omkle-
den, even iets droogs aantrekken en ja
hoor daar komen de meiden aan. In hun
handen een kartonnen spandoek. Bleek
dat ze net te laat waren voor de finish
van de meeste leden van de Loopgroep
Hoorn. Maar eh, dames waar zijn die
tassen vol die jullie zouden kopen. Eh ja,
kijk we hadden een probleem.

Oh, je portemonnee thuis laten liggen,
pinpas geblokkeerd, creditcard verval-
len, hoe zit dat dan. DE WINKELS WA-

hier niet net als in Zaandam dan. Nee
dus. Dus hadden de meiden maar beslo-
ten om een luxe lunch te nemen. Met
het oog op de recessie maar goed ook.
Snapt u nu dat niemand meer geld uit-
geeft en dat de economie maar klaagt
dat al die Nederlanders niets uitge-
ven.... Aan Monique en Ingrid had het
die dag niet gelegen, eigen schuld van de
economie, wil je wat uitgeven, kan het
niet eens.

Gerrit Jan had al een tafel gereserveerd
bij een pizzeria vlak bij de parkeergarage.
Ook onze Henk ging natuurlijk mee nog
even wat eten. Zo gingen we met een
grote groep naar de pizzeria.Van buiten
een kleine tent, maar schijn bedriegt, via
allerlei trappen kwamen we in een hele
grote zaal met een hele grote tafel.

De bediening was niet erg vlot, maar het
was echt gezellig. Even bijkomen na de
inspanning. Spontaan een tik tegen mijn
glas cola aan, waardoor al snel een flinke
hoeveelheid cola over tafel ging.
Gelukkig viel Henk mij niet af en deed
hij even daarna hetzelfde met zijn glas
sinas. Na het afrekenen weer richting
trein en dan weten dat je pas 3 uur later
thuis bent.... Daar ging ene nog grotere
groep dan op de heenweg, Loopgroe-
pers de trein in. Bij het instappen was de

coupe nog aardig leeg omdat de trein
pas een |5 minuten later zou vertrek-
ken. De coupe vulde zich al aardig maar
de Loopgroep bepaalde de sfeer in de
coupe. Uiteraard onder aanvoering van
onze Henk. Niet iedereen was gechar-
meerd van onze gezelligheid en humor.
In Arnhem stapte een nog jonge me-
vrouw, getooid met een eierwarmer
op haar hoofd, in en ging op de stoel
achter Henk zitten. Mevrouw stopte
de oortelefoon van haar MP 3 speler
in haar oortjes en ging gewoon zitten.
Ze keek al niet zo blij, zeker net haar
verkering uitgemaakt of zo. Henk liet
zich niet van zijn stuk brengen en ging
onverdroten en op het zelfde tempo en
geluidsnivo door; al dan niet aangejaagd
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door andere leden van de Loopgroep.
De mevrouw met de eierwarmer op,
die zij niet had afgezet stapte na een
minuut of |0 op. Liep voorbij de door
ons bezette stoelen met een blik......
Als blikken hadden kunnen doden, had
Ed per | januari een heleboel betalende
leden minder gehad. Jammer voor die
mevrouw, misschien hadden we haar
nog kunnen koppelen aan onze Henk. Je
leest zo vaak dat er mooie liefdes in de
trein ontstaan, dus waarom niet na de
7 Heuvelenloop ?. Hoop dat Ton Hol-
lak volgend jaar ook meegaat in de trein

en dat die mevrouw dan weer instapt.

Kijken hoe ze dat ervaart.Ton en Henk
samen in de trein. Wedden dat de NS
een reizigersalarm afgeeft !! In Zaan-
dam gingen een aantal leden met de
auto verder. Monique, Ingrid, Linette en
gymjuf Moniek bleven achter om de reis
voort te zetten tot Hoorn.

Het geluidsnivo ging volgens ons gevoel
naar beneden. Onderweg stapte een

ON DERHOUD

moeder in met haar kinderen. Kinderen
gingen lang en breeduit liggen over de
stoelen in de coupe. Daarbij ook nog
aardig wat decibels producerend. In
Alkmaar moesten de reizigers richting
Hoorn overstappen. Gymjuf Moniek
bleef zitten tot Heerhugowaard, dat
was voor haar het snelste. Helaas voor
haar ging de trein nog steeds niet rij-
den. Bleek dat de conducteur een Tom
en Jerry spelletje aan het doen was met
een mannelijke en vrouwelijke hevig
verliefd zijnd stelletje Ajax-suporters
waarbij de conducteur uiteraard aan
het verliezen was. Hierop kwam de po-
litie ter plaatse die de conducteur wat
bonusmiles gaf waardoor het verliefde
stel alsnog in de armen van de politie
terechtkwam. Hierop kwamen er nog

wat solidaire Ajax-fans de trein uitvallen.

Gevolg was dat de trein nog later ver-
trok. In de coupe slaakten de kinderen
die zelf ook aardig wat decibels konden
produceren volgens onze gymjuf een

kreet van verlichting. Of wij nou echt zo
veel herrie hadden gemaakt. Gelukkig
voor hun hadden ze de rit vanaf Nijme-
gen niet meegemaakt. Dan hadden ze
pas geweten wat herrie is.

Afijn mijn allereerste 7 Heuvelenloop
zit erop.Waar ik tijdens het lopen zoiets
had van dit was de eerste en laatste keer
dat ik hieraan meedoe moet ik eerlijk
bekennen dat ik een echt gezellige dag
heb gehad.Volgend jaar ben ik weer van
de partij hoor, reken daar maar op.

Als we dan met een nog grotere groep
gaan, kunnen we wel van die magneet-
stickers op de trein met het logo van de
Loopgroep Hoorn.

Als behalve Henk, Ton Hollak dan ook
nog meegaat, weten we zeker dat we
een eigen coupe hebben.

Graag wil ik iedereen bedanken voor
deze geweldig mooie dag.

Fred Driessen

SBEURT VOOR DE BENEN

FYSIOTHERAPIE

ECHOGRAFIE

Als lid van loopgroep Hoorn krijgt u bij inlevering van deze

SHOCKWAVE THERAPIE

Instituut D&C

advertentie de eerste shockwave behandeling gratis.

*Echografie is onderdeel van het fysiotherapeutisch onderzoek
en wordt vergoed volgens de polisvoorwaarden van uw (aan-

vullende) zorgverzekering.

N

instituut Dc

KOFFIE...

is een fysiotherapeutische praktijk, gespecialiseerd
in gewrichtsaandoeningen zoals;

- schouderklachten (peesontsteking, slijmbeurs
ontsteking, inklemmingsklachten)

- voetklachten (hielspoor, voetplaatontsteking)
- elleboog (tenniselleboog, golfelleboog)
- knieklachten (jumpersknee) etc.

Diagnostiek met behulp van echografie:

Nieuwe Steen 2a 1625 HV Hoorn telefoon: 0229-26 8554 e-mail: info@instituutdnc.nl
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Sandra van der Meijde

We hebben het hier over Sandra,een 33
jarige jongedame uit Hem (die traditie-
getrouw niet aan de Hemmeromloop
meedoet, maar dan achter een groot
glas bier zit in Duistland bij de wijnfees-
ten !)

Sandra is eind 2007 begonnen met hard-
lopen vooral om na het werk alles in be-
weging te krijgen en even uit te kunnen
waaien. Na veel gehijg en gesteun kreeg
ze eindelijk het ritme te pakken.
Verder probeert ze nog 2 sporten bij
te houden waaronder total body work
out. Het lukt haar echter meestal niet
om alle twee haar sporten te doen om-
dat ze naast haar werk nog sportmas-
seuse is Daar gaat ook nog wat tijd per
week in zitten, en ook volgt ze daar re-
gelmatig cursussen voor.

Afgelopen januari had Sandra zich opge-
geven voor de loopclinic om zich voor
te bereiden op de halve marathon.

De 21.1 km heeft ze dankzij clinictrai-
ner Klaas in een mooie tijd volbracht !
Sandra geeft aan dat ze tijdens loopjes
altijd veel goede adviezen van Klaas in
haar achterhoofd hoort “armen in de
looprichting, let op je techniek(de laat-
ste 2km), heupen hoger, etc.”

Door de gezellige en zeer gemotiveer-
de groep is ze daarna ook meteen lid
geworden van de Loopgroep.

Verder traint ze 3x per week. Sinds de
vakantie eigenlijk maar Ix op de baan.
Het lekkere van de andere 2x vind ze
dat je dan juist een langere afstand kan
lopen. Meestal gaat ze de ene keer over
de dijk met het risico dat er eventueel
controle staat aangezien het nu “ver-
boden terrein” is en de andere keer
door polder, dorpen en een stuk langs
de provinciale weg voor de hectome-
terpaaltjes. Meestal loopt ze 30-35 km
per week.

Het meest memorabele moment?

De halve marathon die ze in Hoorn
heeft gelopen. Ruim 4 maanden voor
getraind en er kwam ook voor 4 maan-
den zenuwen naar boven!

Sandra: “lk wist niet dat ik zo zenuw-
achtig kon zijn!!” “ Ook was het me-
morabel wat ik onderweg te zien kreeg;
Het zorgt er nog steeds voor als ik een
loopje ga doen dat ik de dag ervoor
geen “foute dingen” durf te eten als
chips, taart, en alles waar je nog meer
last van kunt krijgen”

De volgende uitdaging van Sandra is de

kerstcross van Opmeer en in januari de
halve marathon van Egmond.

Daarna?? Sandra denkt nu na over een
opmerking van Klaas over welke loop-
clinic ze zal gaan volgen en zijn suggestie
daarbij (marathon ???)

Wordt het al in mei in Hoorn of later
ergens anders! Sandra denkt er nog
even over na en sluit af met:

“Jullie horen het nog!!”

NK Marathon 2008

Eindhoven

Begin mei ingeschreven voor de Mara-
thon NK. Begin juli met de trainingsche-
ma ‘s van Jos van Bockxsmeer aan de
slag gegaan., ongeveer 50 km per week
Samen met Inge en Roy. De woensdag
avond voor snelheid. Het weekend voor
de langere duurloop. Eind augustus zit-
ten we op 70 km p/week En september
op 100 km

Zondags 28 september de laatste 33
km.Op 5 oktober de 2| km van Bergen
in de stromende regen gelopen. Dus
woensdag de griep.

Roy was ook ziek.Veel rust gehouden .

Zondags om half acht weg uit Hoorn

‘t miezerd en er is geen wind, ideaal.

Ruim op tijd aan de start en kom Theo
Danenberg en Inge tegen, een lekker ge-
voel. De laatste plas pauze en dan een
plek zoeken voorin, gewoon schuivelen
en ik sta bijna voor aan. De hekken gaan
weg eindelijk we mogen starten. Het
gaat heel goed. Op |5 km wordt door
gegeven dat ik als eerste loop.

Veel drinkposten eerst sportdrank daar-
na water. [k vind een man met nr. 713
(André van der Zwan uit Katwijk) die
mijn tempo loopt en loop maatje van
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Lex de Boer is, ik blijf daar mee lopen
tot ongeveer 35 km. Dan moet ik even
aan de kant. En gauw weer er achter aan
Ik zie Teo Danenberg net voor me en ga
er voorbij. Het duurde wel één km voor
dat ik bij nr. 713 was. Het ging lekker
en heb de laatste km. harder gelopen.
Een stap op de rode mat en m’n maag
komt omhoog; een E.H.B.O.er vroeg of
het wel goed ging. Met een medaille en

een kaart waar op staat dat je eerste
bent . ben je gauw weer de oude. Om
half vier de prijsuitreiking bloemen en
een medaille en een foto van alle NK
winnaars. Thuis meteen Jos gebeld, want
woensdag dacht ik nog lang niet klaar
te zijn voor de loop. Jos lachte en zei
“geloof het maar, je moet alleen lopen
en kampioen worden”, en dat was ook
zo. Het is een geweldig gevoel. Heel veel

post en bloemen gekregen, zelfs van de
burgemeester en wethouders. De baan
trainingen met Herman en Inge liep
ook goed, we liepen de tijden die we
moesten halen, en soms zelfs binnen de
tijd. En Inge wens ik heel veel sterkte
toe met haar 60 km loop. Ik moet daar
even niet aan denken.

Ina Swinkels.

Loopvakantie in Budapest

Het is al langer bekend dat er na afloop
van een woensdagtraining bij de Loop-
groep Hoorn mooie dingen ontstaan.
Of dit nu een onluikende liefde is, een
loopafspraak voor het weekend of com-
plete vakanties het vindt allemaal plaats
onder toeziend oog van de door ons
benoemde nachtburgemeester van de
Loopgroep Hoorn Cees Ursem.

Zo besloten wij (Sylvia en Dirk Exalto,
Lyda en Theo van Vliet en ondergete-
kende) om te gaan lopen in Budapest.
Theo en Dirk besloten aan de marathon
deel te nemen terwijl ik mijn geluk ging
beproeven op de 30 kilometer.

De mensen die ons wat beter kennen
weten dat wij niet alleen voor het lopen
naar Budapest zijn gegaan maar er een
vakantie aan vast hebben geplakt.

Op woensdag | oktober jl. was het dan
eindelijk zover en wij vertrokken van
het regenachtige en winderige Schip-
hol met een half uur vertraging richting
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Budapest. Na een verder voorspoedig
verlopen reis mochten wij ons intrek
nemen in ons meer dan uitstekende ho-
tel. We hebben prachtige wandelingen
mogen maken in deze historische stad

die wordt doorkliefd door de Donau.

Bezoeken werden er gebracht aan het
parlementsgebouw, het Ferenc Puscas
stadion (Dirk en ik hebben daar nog een
ronde over de sintelbaan gemaakt) en
diverse imposante kerken. Het eten was
al een verhaal op zich. Hongarije staat
bekend over de meer dan goede keuken
die wij ons dan ook goed hebben laten
smaken. Daarnaast vormt Hongarije
geen uitzondering met andere de Oost-
bloklanden als het gaat om oogverblin-
dend mooie vrouwen. Het was dan ook
geen probleem om daar contact mee
te maken al dan niet in obscure hore-
ca-achtige gelegenheden. Vooral bij het
middeleeuwse restaurant King Arthur
waren de traditioneel geklede serveer-
sters een lust voor het oog.

Bij duisternis is Budapest een bijzonde-
re stad waar je aan de over van de Do-
nau kunt wegdromen bij de romantisch
aangelichte stad. Een boottocht over de
Donau met diner en wat minder ge-
slaagde livemuziek gaf een mooi beeld
dat niet onder doet voor bijvoorbeeld
Parijs. De start van de marathon was op
loopafstand van het hotel en daar wa-
ren wij uiteindelijk voor gekomen. Zon-
dag 4 oktober jl. was het eindelijk zover.
Theo en Dirk gingen vol enthousiasme
van start aan de Marathon, ik moest wat
lager starten op dezelfde locatie dacht
ik. Nu moet ik een ding bekennen en
dat is mijn slechte gewoonte de deel-
nemersinformatie van loopwedstrijden
niet of nauwelijks te lezen. Dit kwam
mij bijzonder duur te staan. Nadat bij
de start alles netjes werd opgeruimd,
begon ik toch wat nattigheid te voelen,
waar moet ik toch starten. Met Sylvia
en Lyda sprak ik iemand aan die eruit
zag dat die er iets van weet. Natuurlijk
startte de 30 kilometer ergens anders.
Na een ritje met de metro, overgestapt
in een tram en bij een bank rechtsaf zag
ik diverse lopers en ja, daar was de start.
Gelukkig heeft in Hongarije de cham-
pionchip zijn intrede gedaan waardoor
ik achter de massa aan alsnog van start
kon voor de 30 kilometer. De loop was
hoofdzakelijk langs de Donau met een
aantal keerpunten en toch ook een paar
pittige stukjes vals plat, al met al een
mooie loop.We mochten na afloop een
tas vol met boodschappen in ontvangst
nemen naast een mooie medaille.

Het wild smaakte die avond extra goed
na de mooie prestaties van ons alle-
maal. Dirk mocht die avond nog diverse
sms’jes beantwoorden vanwege zijn ver-
jaardag. De dagen die volgden werden
gevuld met sight seeing Budapest (Sylvia,



Dirk en ik) en lekker in de zon zitten
aan de Donau (Theo en Lyda) want het
weer was de gehele week uitstekend.

De terugreis verliep voorspoedig nadat
een extra controle bij de bagage van

Lyda ook geen probleem opleverde.

Door een extra trein slaagden wij er
woensdag 8 oktober jl. erin om nog op
tijd in de kantine van de Loopgroep aan-
wezig te zijn bij de woensdagavond bor-
rel. Nachtburgemeester Cees Ursem

verwelkomde ons hartelijk en de rode
wijn smaakte ons weer uitstekend.
Sylvia, Lyda, Theo en Dirk, ik wil jullie
hartelijk bedanken voor de schitte-
rende tijd in Budapest die ik met jullie
heb mogen doorbrengen. Jullie waren
een super reisgezelschap, we zullen er
nog vaak herinneringen over ophalen
tijdens de vele gezellige momenten bij
de Loopgroep Hoorn.

Martijn Mengerink

Niet naar Zandvoort

Een loopverslag van Wim van Berkum.
Waarom zou je zo ver gaan als je bij-
na in je achtertuin een geweldig mooi
loopje hebt. Dus met Arne en Peter af-
gespoken om in het voorjaar de Halve
van Hoorn te gaan lopen.

Door een verjaardag in een ander deel
van het land, moest Arne afzeggen en
bleven alleen Peter en mijn persoontje
over. ‘s Morgens nog met Peter gebeld
om de kleding door te spreken, wordt
het een zwembroek of toch maar loop-
kleding. Nadat we die keuze hadden ge-
maakt zijn we met de auto (regen) naar
de Blauwe Berg gegaan. Hier troffen we
een groot aantal Loopgroepers die niet
bang waren voor een buitje. Het deelne-
mertsveld aan de Halve van Hoorn was
door het matige weer en de eerste Cir-
cuit Run in Zandvoort iets kleiner dan

gehoopt, maar de loopgroep was wel
weer goed vertegenwoordigd (helaas
niet allemaal in het geel).Na het gebrui-
kelijke ritueel van inschrijven, omkleden
en inlopen te hebben afgewerkt, klonkt
dan om precies || het startschot.

Met Henk (de Jong) en Sander hadden
we afgesproken om rustig te starten en
in het laatste deel van de halve wat te
versnellen, dus gingen we als een gek
van start. Sander voorop en wij erach-
teraan. Eerst over het Keern met een
alternatieve afslag richting de ijsbaan,
daarna een stukje crossloop over het
viaduct bij de Bobbeldijk.

Ondertussen hadden we een groepje
gevormd van een man of tien, waarvan
5 loopgroepers (Sander, Peter, Henk, Er-
win, en ik). In een mooi gelijkmatig tem-
po van ongeveer 4.06 minuten per kilo-

meter legden we zo het eerste deel van
het parcours af. Lekker tegen de wind in
met Sander op kop, hij wilde zo graag de
Haas zijn, en wij als jagers erachteraan.
Na een kilometer of 10 moest Erwin
lossen en ook Henk ging een tempootje
lager (in training voor de marathon van
Rotterdam). Zo bleven er nog een man
of zes / zeven over. Op ongeveer |7 km
had Peter een kleine dip en Sander en
ik besloten op Peter te wachtten, dus
zeiden we tegen de rest van ons goepje
dat ze maar veder moesten gaan.
Echter hun tempo zakte zo snel in dat
we ze weer snel voorbij waren en San-
der zijn werk als tempobeul weer kon
voortzetten. Met nog een paar kilome-
ter te gaan zakte tempo met |0 secon-
den per km, het werd zwaar.

Over het betonplatenfietspad ging het
tegen de wind in richting de Bobbeldijk,
over het viaduct, hier moest ik even los-
sen. In de afdaling kon ik weer aanpik-
ken, over de parkeerplaats van de VWest-
fries gingen we weer naar het Keern,
Sander zette de turbo aan en liep bij
Peter en mij weg, wij gingen samen ver-
der en passeerden ook met z’n tweeén
de finish in 1.27,19. Nog even (tegen de
richting in) uitgelopen en na een dou-
che de kantine opgezocht. Net op het
moment dat we besloten naar huis te
gaan begon de prijsuitreiking, dus maar
even gewacht. Veel loopgroepers vielen
in de prijzen, waaronder ik als recreant
als derde in mijn catagorie.

Na aftrek van de inschrijfkosten toch
maar mooi 5,00 euro verdient, ik ga
voor mijn brood lopen!

De rest van de week alleen maar spier-
pijn gehad, leuk hoor dat hardlopen.

Wim (Vim?) van Berkum
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Blessureleed

(er is licht aan het einde van de tunnel).

Marathon van Hoorn, 2007. Eigenlijk
had ik deze niet moeten lopen. Een
achillesblessure waar ik nog maar pas
van hersteld was.

Na een halve marathon, ging het al min-
der. Het werd een martelgang maar
opgeven komt (helaas) niet voor in
mijn woordenboek. Vijf km voor het
einde kreeg ik kramp en al wandelend
en hardlopend heb ik hem toch uitge-
lopen. Warempel nog een PR, van een
paar minuten, en ook nog le in de ca-

tegorie dames 40+ bij de West Friezen.

Tijd was 3:44:51 Ik dacht, die kramp
gaat vanzelf over. Een paar weken niet
hardlopen en ik ben er weer. Echter
na een week kreeg ik een grote rode
dikke voet. Naar de huisarts gegaan, die
dacht dat ik een geknapte ader had ?
Dat schijnt wel vaker voor te komen bij

extreme inspanningen. Echo laten ma-
ken van de bloedvaten, echter niets aan
de hand. Het Pinksterweekend met het
been de lucht in en het trok weer weg.
In juli, wandelweekend. Heel veel pijn in
de achilles. Terug naar de huisarts. Die
dacht nu aan een ontsteking. Hij had 2
suggesties, of 6 weken tape, of een in-
jectie. Hier en daar navraag gedaan of
een injectie kwaad kon. Aan 3 experts
gevraagd. Ze zeiden, één keer een injec-
tie kan geen kwaad.

Ik wilde natuurlijk zo snel mogelijk weer
lopen, dus voor de injectie gekozen. Het
was een wonder, de pijn was weg. Zes
weken pijnloos geweest, zelfs nog een
wandelweekend gedaan eind augustus.
September nog een keer getraind. Maar
toen in oktober kwam de pijn, terug,
en ging ook niet meer weg. Terug naar
de huisarts. Die dacht aan dystrofie, en
schreef een verwijzing voor een revali-
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datiearts. Deze had echter een wacht-
lijst van vijf ! maanden.

Dus toen zelf stappen ondernomen, en
naar de sportarts, het was inmiddels
november. Die kon geen scheur con-
stateren, wel verschil in temperatuur,
tussen het ene en andere been. Er was
een vreemde rode vlek op de achilles
te zien. Hij dacht toch ook aan dystro-
fie. Daar wordt je niet vrolijk van... lk
kon eind december terecht op de pijn-
poli. Een zwaar deprimerende omgeving
ik zal het niet snel vergeten. Deze arts
echter dacht dat de rode kleur toch
kwam, van de cortisone injectie, die ik in
juli had gehad. Kreeg ik een doorverwij-
zing naar de orthopeed. Achteraf, had ik
daar natuurlijk meteen naartoe moeten
zijn doorverwezen. Maar goed, ik kon
vrij snel terecht. MRI scan laten maken.
Weer wachten op de uitslag. Inmiddels
is het februari 2008.

De orthopeed constateerde een chro-
nische ontsteking in de achillespees. Er
zaten allemaal haarscheurtjes in, met
daarin bloedinkjes. Helaas pindakaas
weinig aan te doen..... Een mogelijkheid
was 6 weken loopgips om de ontsteking
weg te nemen. lk had niets te verliezen,
dacht ik. Dus vanaf half februari 6 we-
ken loopgips. Na deze 6 weken, werd ik
heengezonden, met als opmerking, dat
ik “het vooral tussen de oren moest le-
ren accepteren”........ en fysiotherapie.
Inmiddels is het april.

De fysiotherapeut was optimistisch, ik
zou binnen 3 maanden weer dribbelen.
In de tussentijd vind ik warempel een
nieuwe baan, alle ellende heeft toch
iets positiefs opgeleverd. Een baan met
groei- en carieremogelijkheden. Als je
geen uitdaging meer in het lopen vindt,
zoek je het dus op een andere manier.
En aangezien ik ervan uitga dat ik beter
word, durf ik de stap te wagen en zeg
mijn oude baan, waar ik |0 jaar heb ge-
werkt, op.

Ik begin op 2 juni, want op | juni moet
ik nog een keer terugkomen bij de or-
hopeed. Ik zeg hem dat het eigenlijk nog
niet echt beter wordt, eerder slechter.
Hij zegt dat er niets aan te doen is, het
enige wat hij me nog kan bieden is een
consult in de sportpoli. lets nieuws dat
hij aan het opzetten is samen met de
sportartsen. Echter dat kan pas NA de
zomervakantie plaatsvinden.

Sinds die tijd gaat het bergafwaarts met
de achillespees. [k moet steeds hogere



hakken dragen, lage schoenen lukt niet
meer. Het vreemde is er lijkt wel een
kuil in de kuit te zitten, nog steeds een
grote rode vlek. De fysiotherapeut weet
het ook niet meer.“ga maar terug naar
de orthopeed”... zegt hij in juli. Het be-
kende “van het kastje naar de muur’”?

lk weet het ook niet meer, sukkel maar
wat door, denk erover second opinion
aan te vragen in een ander ziekenhuis.
En dan, op 20 juli, bijna een jaar na de
injectie, scheurt de pees af, tijdens een
heel lichte versnelling om de bus te ha-
len. Achteraf een geschenk, want nu lag
ik binnen 3 dagen op de operatietafel, er
GEBEURDE tenminste wat. Het geluk
schijnt eindelijk aan mijn zijde te komen,
want ik word geopereerd door de beste
trauma arts die het ziekenhuis in Hoorn
rijk is. Eigenlijk is deze al gepensioneerd,
maar ivm vakantiedrukte is hij een paar
weken teruggekomen. Dr. De Weger,
hoort mijn verhaal aan en heeft met me
te doen. “ze hebben je wel een beetje
aan je lot overgelaten”. En “ ik ben de

beste op dit gebied, en ik kan je weer la-
ten hardlopen”.. Op zo’n moment gaat
er wel wat door je heen dan komen de
emoties wel los.........

Enfin, na de operatie, (ik zat n.b. nog in
de proeftijd van mijn nieuwe baan, maar
mocht gelukkig blijven), 3 weken gips, 5
weken tape, totaal 8 weken op krukken
en in een rolstoel. Het slechte weefsel
is uit de pees gehaald, maar omdat er
geen weefsel meer was om de boel vast
te naaien, is er een deel van de kuitspier
teruggeklapt. Vanaf half september re-
validatie bij een andere fysiotherapeut.
Ditmaal neem ik geen enkel risico wil
alleen nog maar de allerbeste.
Inmiddels is het 4 maanden na de ope-
ratie. Normaal na een scheuring van de
achillespees, als deze nog goed is, duurt
het revalideren niet zo lang. Maar om-
dat mijn pees zo kort is, duurt het veel
langer. Er is een enorme trek bij de hiel,
maar de chronische pijn in de pees is
weg. De prognose is einde van het jaar
weer |0 minuten dribbelen. De pijn aan
het hielbot zal uiteindelijk overgaan, als
de kuitspier sterker wordt en de door-
bloeding beter. Ik heb alweer een korte
wandelvakantie achter de rug (I0km
per dag, 2 dagen). Binnen een half jaar
kan ik wel weer hardlopen. Dan zijn we
inmiddels 2 jaar verder....... Mijn oude
niveau zal ik nooit meer halen, maar ik
ben blij met alles wat ik nu nog zal kun-
nen, 5 km hardlopen is al een feest.

Wat is de moraal van dit verhaal. Het
begint natuurlijk bij mezelf, ik had naar
mijn lichaam moeten luisteren en nooit
die marathon moeten lopen. Echter je
denkt dat je oersterk bent en alles aan-
kunt.Als ik achteraf lees op internet wat
de symptomen zijn van een achillespees-
ruptuur, dan had de huisarts in eerste
instantie nooit aan een gescheurde ader
moeten denken. Ik had meteen in het
gips gemoeten, absolute rust. Ook is die
injectie funest geweest. Eigenlijk mogen
deze niet eens meer gegeven worden.
Cortisone is vergelijkbaar met zout-
zuur en lost de pees op. Hij is gewoon
steeds slechter en slechter geworden
en zo poreus geraakt dat hij uiteindelijk
is afgescheurd. Ik lees veel vergelijkbare
verhalen op de lotgenotensite.

Dit alles heeft natuurlijk ook positieve
kanten gehad. In die totaal 16 !! weken
dat ik niet kon autorijden heb ik mijn
vrienden leren kennen, je leert de kring
van mensen om je heen waarderen.

Ik weet nu hoe het moet voelen om
blijvend invalide te zijn. Ik moest denk
ik letterlijk en figuurlijk stil staan om tot
nieuwe inzichten te komen. Mijn advies
is, luister altijd naar je lichaam, laat je
niet opjutten, en vooral:“heb geduld en
vertrouwen en geef niet op, er is licht
aan het einde van de tunnel, hoe lang
die ook is”.

C Petra Koomen

Sportverzorging bij Loopgroep

Hoorn

Meer dan 300 leden is de loopgroep rijk.
Voor oprichter/voorzitter Theo terecht
een reden om trots op te zijn. Een grote
vereniging dus. Met een kader dat mee-
ontwikkelt en daarmee gelijke tred met
de groei wil houden.

Inherent aan een grote vereniging is het
verloop onder de leden. Toch wil je als
vereniging dat dit verloop zo beperkt
mogelijk is. Wellicht zijn blessures e.d.
een reden om de Loopgroep vaarwel te
zeggen.

Daarom heb ik voorzitter Theo voor-
gesteld om mijn bijna 30-jarige ervaring
als sportmasseur in dienst te stellen
voor de leden van Loopgroep Hoorn.
Mijn idee daarbij is om iedere woens-

dagavond op de baan aanwezig te zijn
als vraagbaak voor de leden op gebied
van pijntjes, blessures, maar vooral bles-
sure-preventie. Deze dienst is gratis.

Theo vindt dit een prima idee en inmid-
dels ben ik begonnen met deze dienst.
Uiteraard reken ik op een goede sa-
menwerking met bestuur en trainers.
Het voorkomen van blessures is in ie-
ders belang en als ik daarin een aandeel
kan leveren zal dat veel voldoening op-
leveren.

Mijn adviezen kunnen o.a. bestaan uit:
aanvullende (kracht-) oefeningen,
(technische-) loopadviezen,

het advies om in contact treden met

een fysiotherapeut (wanneer een fysie-
ke klacht daar aanleiding toe geeft)
preventief tapen (meestal voorkomend
bij enkels, om toch te kunnen trainen)

Daarnaast bestaat er uiteraard de mo-
gelijkheid om zich te laten (sport-)mas-
seren. Dit vindt plaats bij mij thuis. Dit
is uiteraard niet gratis, maar de tarieven
daarvoor zijn zeer redelijk.

Afspraken voor advies of massages :

Bert Meijers 06 34416396
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Ruig terrein geeft net dat beetje

extra

Bovenkarspel, 23 november 2008..

Waarom is een cross zo leuk? Vergelijk
het met spelevaren of wildwaterkanoén.
Allebei leuk, maar dat ruige geeft net die
extra kick. Hetzelfde geldt volgens mij
trouwens voor gewoon trainen en duin-
training.

Na een aantal ‘modderspektakels’ had ik
besloten echte crossschoenen te kopen.
Blits hoor,die New Balance RX 144 | AT’s,
maar vorig jaar bij de Kerstcross liep ik
al direct een heftige kuitblessure op.
Zou dat nu, bij de SAV-cross in Boven-
karspel, weer gebeuren? Spannend.

Als deelnemer had je ditmaal wel extra
grip nodig. Het was direct duidelijk dat
de combinatie van wegdooiende sneeuw
en modder het lopen op gewone loop-
schoenen tot een hachelijke onderne-
ming zou maken. Ploeteren, bewust niet
te veel kracht zetten om overeind te
blijven, vaak genoeg meegemaakt.

Nu was alles anders. Nu zou ik grip heb-
ben, maar hoe zou het met mijn kuiten
gaan! We zouden wel zien, het zijn drie
ronden van drie km, dus zodra ik on-
raad bespeurde kon ik altijd nog onder-
weg uitstappen.

Onderweg naar de start, terwijl ik met
Lou Coevert bespreek dat het toch be-
hoorlijk koud is, zie ik Roy Gorres mee-
lopen tussen de dames van de 6 km.
Ik vraag me al af waarom hij de 9 niet
doet, maar hoor later dat hij aan het
inlopen was. Als ik dat zelf vervolgens
samen met John de Wit ook ga doen,
voelt het niet verkeerd. Beetje instabiel
in mijn rechter enkel, maar dat kan ook
verbeelding zijn.

Vlak voor de start spreek ik een man
die dezelfde schoenen heeft als ik. Ik
vertel maar niet dat ik er vorig jaar een
blessure mee opliep, maar prijs ons ge-
lukkig met de noppenzool in deze barre
omstandigheden.

Na de start gaan we eerst een rondje
om de tent, wat een probaat middel
blijkt te zijn om een verkeersinfarct op
het naburige bruggetje te voorkomen.
Ik laat me meeslepen met de meute die
het pad verlaat en de rechte lijn verkiest
over een grasveldje, maar daar blijken
zulke diepe, met water gevulde gaten
verstopt te zitten dat ik besluit die de
volgende keer te mijden.

Ik vrees dat ik te snel ben gestart. En ik
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moet nog 2,5 maal 3 km! lets rustiger
aan dan maar. Versnellen kan altijd nog.
Het is één groot modderspoor waar
we lopen. Tot wel tien centimeter dik,
waar je soms links, soms rechts omheen
kan maar soms lukraak doorheen moet.
Maar met mijn blauw-oranje gewelde-
naren kan dat ook. ik merk dat ik vrijwel
overal grip heb. Het voelt of ik onkwets-
baar ben. Na het slecht begaanbare pad
onder aan de geluidswal neem ik met
snelle korte passen de helling waar ik
in eerdere edities het gevoel had stil te
staan. Het schelpenpad bovenop doe ik
rustiger aan, om een beetje bij te komen,
maar na het keerpunt kan ik onder aan
de dijk voor de wind lekker vaart ma-
ken. Slechte plekken? Ik stamp er dwars
doorheen. Nieuwe titel voor Suske en
Wiske: de Machtige Modderstamper.

John Legend zit in mijn hoofd. ‘One
more try’. Een redelijk sloom nummer,
maar wonderlijk genoeg past het bij
mijn loopritme. One more try, nog één
poging, is ook wel toepasselijk voor mijn
schoenen. Maar die zijn wel zo’n beetje
geslaagd, in de tweede ronde voel ik de
inwendige warmte van de zekerheid dat
er geen blessure te verwachten valt.
Dus ik schakel af en toe over op ‘Give
it to me’, van Madonna.VVant zo lopend,

ontspannen zwaaiend met mijn armen,
diep inademend, voel ik macht. Pure
macht over mijn lichaam. Met mijn voe-
ten stuw ik me voort. Give it to me. Ik
probeer niet te vroeg te juichen, maar
dit gaat geweldig.

Al gauw kan ik gaan aftellen. De laatste
keer die heuvels, die dijk, de laatste keer
die modderbaden. Dan ruik ik de finish
en sta mezelf toe te versnellen. Hoor ik
daar iemand achter me? |k ploeg door
de laatste modderbocht en zet in voor
de eindsprint. 43.59 geeft de klok naast
de finish aan. Geen record, maar dat zal
wel met de omstandigheden te maken
hebben. Mijn schoenen zijn in elk geval
geslaagd.

Op 7 december de Duincross bij Den
Helder, ik kan haast niet wachten.VWant
duinen, dat weet ik van Schoorl, zijn
zwaar maar lekker. Je kunt er lekker af-
zien, je helemaal laten gaan. Geen lek-
kerder gevoel dan tussen je loopmaten
op het terras van de Viersprong met
een koppie thee en een appelpunt, nog
nagloeiend van de inspanning. Weldadig
rek je je spieren. Dat heb je weer ver-
diend!

ERIC MOLENAAR
www.molenaar.loopt.nl



Jaarvergadering 2009

Hierbij nodigt het Bestuur van Loop-
groep Hoorn haar leden uit voor

de jaarvergadering op woensdag | |
februari 2009, aanvang 21.00 uur in
de kantine van HRTC. De training zal
beginnen om 19.00 uur en iets eerder
eindigen.

Opm. Uw Bestuur heeft de navolgende
leden bereid gevonden de opengevallen
posities in te nemen:

Rogier Hoekema - voorzitter

Cor Bobeldijk - penningmeester

Tegen-kandidaten kunnen zich tot | fe-
bruari 2009 aanmelden bij de secretaris
Dirk Exalto

e-mailadres : dirk@exalto.biz
postadres: Dr. CJ.K. van Aalstweg |3-c
Postbus 570 1620 AN Hoorn

Opening

e Ingekomen stukken

e Benoeming stembureau (optioneel)

Vaststellen notulen algemene ledenvergadering van 3 oktober 2007
e Verslag secretaris

Verslag penningmeester 2007 / 2008; begroting 2009 en 2010
Voorstel contributie 2010

Pauze

e Verslag kascommisie en benoeming nieuwe kascommissie
e Vaststelling contributie 2010

e Aftreden bestuursleden: Theo Van Vliet Ed Meunier beiden zijn niet herkiesbaar
e Voordracht en benoeming nieuwe bestuursleden

e Verslag feestcommissie

e Verslag wedstrijdsecretariaat

e Verslag training / TC

e Stand van zaken rondom nieuwbouw

e Benoeming nieuwe commissie-leden, o.a. bouwcommissie
o Wttk

Rondvraag

Sluiting

Huldiging 300¢ lid

tekst volgt



Van één minuut hardlopen tot

Dam tot Damlioop

Mijn naam is Ciska Nibbering. Ik ben 44
jaar en sinds drie jaar begonnen met
hardlopen.Via via had ik een loopsche-
ma bemachtigd voor beginners.

Zo’n schema waarbij je begint met een
minuut hardlopen, een minuut rust en
dit een paar keer achter elkaar. Na een
week of tien wordt dan gegarandeerd
dat je zo’'n 20 minuten a een half uur
kunt hardlopen. Ik heb dit volgehou-
den en na een paar weken kon ik het
inderdaad een half uur volhouden.
Hierbij kreeg ik steeds meer plezier
in het lopen. Je wordt dan als het ware
een beetje ‘verslaafd’ en wil je grenzen
steeds verder verleggen.Samen met een
loopmaatje Riet Ursem besloten wij vo-
rig jaar te gaan trainen voor de Dam tot
Dam loop. Mede op advies van andere
hardlopers zijn wij toen lid geworden
van de loopgroep Hoorn. Je hoort daar

goede berichten over. lk had eerder al
ervaren dat ik toch wel regelmatig last
had van mijn hamstring na het lopen.
Een goede warming-up, adviezen over
de manier van lopen en het leren van
rek- en strek oefeningen heeft zeker bij-
gedragen tot een afname van de klach-
ten. In de voorbereiding hebben wij ook
meegedaan aan de Hoornse wijkenlo-
pen afgelopen zomer. In september heb
ik voor het eerst meegedaan aan de
Dam tot Dam loop. Zonder problemen
ben ik gefinisht in een tijd van 1.47.

Ik blijf lid en ben voornemens om vol-
gend jaar weer mee te doen aan dit
grote evenement. Uiteraard ook met
het doel om deze tijd met een paar mi-
nuten te verbeteren.

Door samen te trainen geeft dit voor
mij een extra stimulans. En niet te ver-
geten de gezelligheid.

Lopen in Italie

Op vakantie naar Italie vlak bij het Co-
momeer ‘t plaatsje Lecco. Bij een infor-
matiebureau zag ik een folder dat op 3
augustus 2008 een bergloop was ( Col
Bridnza) een loop over 8-14 of 22 km
Een prestatieloop.

De start is van 7 uur 30 tot 9 uur.
Inschrijven aan de start voor 2 Euro of
met herinnering 5 Euro daar krijg je een
lotnr. voor + 3 pakken pasta - melk -
kaas - yogurt - kortingsbonnen enz. Bij
elke drinkpost staat iemand met een
plankje en stempel.

De drinkpost bestaat uit mintdrank
- thee water met en zonder prik - wa-
termeloenen - dadels - koekjes - toost-
jes met marmelade of jam.

Voor dat je start wordt je door lieve
meisjes bespoten tegen ongedierten.
Je start wanneer je wil. Hele familie’s
lopen - wandelen mee. De eerste 5 km
gaat alleen maar omhoog, je gaat een
moutainbikepad op door bossen boom-
stronken achter kerkjes langs soms zie
je geen pad dan ligt er perforator snip-
pers op de grond die volg je , anders
pijlen of vlaggetjes. Je gaat 3 x naar 700

24

meter hoogte je ziet in de diepte het
dorpje liggen het eind is in zicht.

Nog één keer een bergweide over en
we dalen af. 2 uur 30 er over gedaan
Een mooie belevenis.




Duintraining Schoorl

Teneinde de opgelopen pondjes tijdens
de Kerstdagen er weer af te krijgen en
mede ter afsluiting van het jaar 2008
is er besloten een extra duintraining in
te lassen.

Parkeergelegenheid bij Restaurant
De Viersprong

Uiterste vertrek van de HRTC-baan om
[1.00 uur. of op eigen gelegenheid.

Mede in verband met de inmiddels
beroemde nazit in gemeld restaurant is
het dringend gewenst om droge kleren
mee te nemen.

Zondag 28 december
aanvang 12.00 uur.




Wist u dat

Wij eind juni verblijd werden met het
bericht dat Gert-Jan Appelman een
dochtertje kreeg genaamd Jip

het hierbij niet bleef want Jacqueline en
Melvin Tuil presenteerden hun prach-
tige aanwinst en hebben haar Maartje
genoemd

er nog velen onderweg zijn doch de da-
mes hulden zich momenteel in stilzwij-
gen

het Kerstnummer straks een veel beter
item is om dit wereldkundig te maken

de ziekenboeg een vervelend onder-
werp is. Doch wij kunnen er niet om-
heen dus Petra een spoedig herstel van
je achillespees operatie. Ook Bartina
werd eind augustus getroffen door een
galaanval en diende opgenomen te moe-
ten worden.

wij alle zieken en geblesseerden een
probleemloos herstel toewensen

het met alle dieren in mijn familie uitste-
kend gaat en er gelukkig geen verdere
bezoeken bij de artsen noodzakelijk
zijn

U met het oog op de komende feestda-
gen bij Olaf ter Heurne een stel prach-
tige lakschoenen kunt aanschaffen.
Omtrent het gebruik hiervan kunt U bij
Roy Gorres fraaie tips krijgen.....

wij dit seizoen al ruim zestig leden kon-
den toevoegen aan ons bestand. Wij
gaan ons derhalve opmaken voor het
300e lid; indien dit een dame mocht
worden dan wil Fred Driessen deze
aangename verwelkoming voor zijn re-
kening nemen

Ed met dit voorstel niet zo gelukkig is
aangezien dit een van de leukste taken
is voor het bijhouden van het ledenbe-
stand

Tineke Biesterveld zich spontaan liet
ontvallen wel een bestuursfunctie te
willen vervullen. Wij hierdoor heel ver-
rast waren en het direct zullen door-
geven

onze Testloop ook echt een testloop is
geweest. Uiteraard meer voor jezelf en

26

voor velen was het een “aangenaam”
gevoel met een startnummer te lopen

voor devele Dam-tot-Dam deelnemers/-
sters een mooie test hoe de vlag er bij
stond/hing. Ook voor Ciska Nibbering
die voor het eerst meedeed en pas lid is
van onze vereniging. Zij is lid geworden
om haar benen sterker te maken. Of dit
gelukt is.....2

tijdens de duintraining op zaterdag 6
september heeft onze redacteur, Roy
Gorres, een viertal leden op gevangen
die toch naar de baan gekomen waren.
Met volle overgave verzorgde hij een
leuke training; de dames waren zeer en-
thousiast!

een bekende dame onder onze wed-
strijdlopers is Annie van Rossum. Zij
heeft namelijk een nieuwe hobby gevon-
den in het wassen van de ruggen van de
mannelijke deelnemers.

Tijdens de recente Kermisloop te West-
beemster heeft een lid van onze Loop-
groep hiervan gebruik gemaakt

de naam van de betrokkene bij de re-
dactie bekend is

Karin Elberse op zoek is naar een lid

van de Loopgroep. Zij gaf mij als om-
schrijving: een alleenstaande dame,
donkerblond gekruld haar tot aan de
schouders, normaal postuur, vriendelijk
gezicht, blosse wangen dit moest ge-
noeg zijn

zelfs Fred Driessen het niet wist doch
Dirk Haasbroek, ook geen onbekende
bij de dames, bracht de oplossing.

wij met deze beschrijving Ingrethe Kar-
sten bedoelen en zullen de twee met
elkaar in contact brengen

de najaars Start-to-Run met || deel-
nemers gestart is en wel | heer en 10
dames. Genoemde Dirk begeleidt deze
groep en het behoeft geen betoog dat
de stemming er goed inzit

door de onverwacht grote toename in
september kunnen wij melden dat wij
300 leden hebben. Inmiddels is Marijke
Duursma van harte welkom geheten

alle trainers, uitgezonderd Jan, massaal
op vakantie gaan ultimo oktober. De
leden ook wel zullen gaan; echter wij
zullen dan een beroep moeten doen op
onze assistent-trainers terwijl de eerder
genoemde Roy dan ook in beeld is
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..Gini llario onze beste Grote-Club
lotenverkoopster is geworden met de
verkoop van |10 loten!

.... dit geen wonder was want niemand
durfde haar tegen te spreken en nee te
zeggen,

.... dit een reden heeft, onze Gini werkt
namelijk bij Madame Tusssaud in Am-
sterdam!

....de Loopgroep voor het eerst in haar
bestaan een Ned. kampioene heeft afge-
leverd in de persoon van Ina Swinkels

....onze Lex de Boer op een zondag in
oktober een marathon heeft gelopen en
de training op de woensdag daaraanvol-
gend moest laten lopen. En waarom zult
U zich afvragen. Welnu op de dinsdag,
woensdag en donderdag heeft hij er-
gens in Drente elke dag een marathon
gelopen en nog gewonnen ook!

...Uuw reporter weer in staat is een
rondje op de baan te lopen.

Waar vindt je zulke uitersten en dit
vormt nu precies de ruggegraat van
onze vereniging.Voor elk wat wils.

....wij inmiddels ons 300e lid mochten
verwelkomen in de persoon van Marijke
Duursma

.... de kas van de penningmeester in
december goed gevuld blijft. Er is name-
lijk geen training op de woensdagen 24
en 31 december. Wel zal er een extra
training ingelast worden op zondag 28
december. Nadere gegevens volgen.

.... de jaarvergadering gepland staat op
I I februari 2009.

... de |le Eenhoornloop onder prach-
tige weersomstandigheden afgewerkt is.
De dag ervoor en erna was knudde.

Wat heeft die Loopgroep Hoorn toch...

...onze onvolprezen Wietze Pathuis,
ja die altijd verklede omroeper bij de
diverse lopen in Noord-Holland, een
lintje heeft gekregen van onze Koningin
en voor wat......

Wel bekend is dat Wietze graag met
vuur speelt!

.... de onlangs verzonden mailbom, inza-
ke de contributie, leidde tot een aantal
opzeggingen o.a. door komende verhui-
zing,

foto volgt

voorts zijn er 14 niet aangekomen door
verkeerde e-mailadressen en ontving ik
69 mails. Het is echt niet nodig mij te
bedanken!!!!

....het met de huisdieren prima gaat. Er
verder niets over te melden valt.

...er zich een mannenkoor op de zater-
dagochtend geformeerd heeft. Dit tot
groot genoegen van onze dames die in
de aangrenzende douche-ruimte bon-
zend op de muur hun steentje bijdra-
gen,

.... dit geweldige koor, om een paar na-
men te noemen Timo, Roy, Herman,
Gerrit_Jan en Henk, mogelijk op onze
komende bingo-avond al een kleine uit-
voering ten beste willen geven,

....nog niet iedereen zijn/haar foto in het
ledenregister “gedeponeerd” heeft, up-
loaden heet dat geloof ik

.... Wij voornemens zijn deze leden-in-
forubriek uit te breiden met het ver-
zoek je beroep weer te geven

....wij voor onze damesafdeling thans
voorzien zijn van OB’s en inlegkruisjes.
Deze zijn te verkrijgen in de kantine; het
is maar dat je het weet,

....het plan er ligt volgend jaar 6x te ver-
schijnen; dus overstelp onze Roy met
copy.

Een inlevercopy en verschijningsdatum-
schema zal gepubliceerd worden

.... het lopen een bijzonder vruchtbare
bezigheid is.

Echter ontstaan er ook blessures en
langs deze weg de getroffenen een op-
recht snel herstel toegewenst

...ik de wens uitspreek dat de Loop-
groep in 2010 de grens van 400 gepas-
seerd zal zijn. Zo tegen het eind van het
jaar mag je altijd wat wensen. Daarom
beste leden noteer de navolgende da-
tum alvast in de agenda voor 2010 na-
melijk

woensdag |7 maart. Of er dan wat van
training komt valt te betwijfelen en
waarom dan.......

welnu de Loopgroep bestaat dan pre-
cies 12,5 jaar!!!!
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van der Werff
sportinstituut

Al meer dan 35 jaar een begrip in West-Friesland.
Plezier in sport, sportieve recreatie en revalidatie voor iedereen.

Steeds vernieuwend, altijd met sfeer, stijl en kwaliteit.
www.fritsvanderwerff.nl

_
g -
—= Frits
van der Werff
paramedisch

Fysiotherapie en oefentherapie Mensendieck,
onder professionele begeleiding. Actief en doelgericht werken
aan herstel. Direct toegankelijk, zonder verwijzing

www.fritsvanderwerff.nl/paramedisch
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