LOOPGROEP
ciubbiad HOORN

Juli 2009
jaargang 11, nummer 44
¢ Marathon Hoorn
e Stoomtramloop
¢ Prutloop: de Column van Lou
¢ Hardloop4daagse 2009
e Solo, maar niet alleen
e Sportdrank
¢ Amber Schoen

e Wist u dat

Duintraining:
5 augustus (geen baantraining)
24 augustus (geen baantraining)

26 augustus




Colofon

LOOPGROEP
HOORN

Loopgroep Hoorn
Opgericht 17 Sept. 1997

Dagelijks Bestuur
Voorzitter: Rogier Hoekema
tel.: 0229 279595

Secretaris: Dirk Exalto
tel.: 0229 235217

Penningmeester
Cor Bobeldijk
tel.: 0229 235846

Leden:
Tiny de Boer
Henk Dekker

Ledenadministratie: Ed Meunier

0229 851541
Tevens voor aanmelding en
vragen over de contributie

Opzegging voor
28 november,
schriftelijk bij de
ledenadministratie

Bankrelatie:
Postgiro 7718330
tvn Loopgroep Hoorn

Trainingen:
maandagavond
19.30 tot 21.00 uur
woensdagavond
19.15 tot 20.45 uur
zaterdagmorgen:
09.30 tot 11.00 uur

www.loopgroephoorn.nl
ferdy@loopgroephoorn.nl

aanleveren copij
roygo@quicknet.nl

Druk:Van Vliet Printing
2

DSB Bank Marathon Hoo

het eerste lustrum, een evenement met verhalen

Met verve heeft de DSB Bank Marathon
Hoorn haar le lustrum doorstaan en
de lopers kunnen terugkijken op een
geslaagd evenement.

Onder leiding van de nieuwe voorzit-
ter van de Stichting Marathon Hoorn,
Klaas Lakeman is hier een maanden-
lange voorbereiding aan vooraf gegaan.
Ondanks wat gebruikelijke beren op
de weg is de voorbereiding op rolle-
tjes verlopen. Dit vertaalde zich in een
record aantal voorinschrijvingen. Nieuw
was dit jaar de serie reportages die
Regio 22 in de week voorafgaand aan
de Marathon heeft uitgezonden.

Als een ware docu-soap kwamen de
verschillende aspecten van het eve-
nement aan bod; van de Clinic onder
leiding van Klaas Abrahams tot aan
het markeren van het parcours door
Marcel van der Haagen en Frans Vos.
De uitzendingen zijn nog steeds te
bekijken via de website.

Zondagochtend |7 mei jl. vroeg meld-
de ik mij bij Jan Doodeman op het
zeer regenachtige Roode Steen om het
finishgebied te helpen opbouwen, want
weer of geen weer de Marathon gaat
door en wacht op niemand.

Toen alles goed wel liep, verplaatste ik
mij naar de start om de pers (Regio 22
en NHD) te woord te staan. Journalist
Rens Lieman van het Noordhollands
Dagblad vroeg mij; Wat zijn de verhalen
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van deze Marathon? Ik antwoordde dat
de Olympische vedette Lobke Berhhout
het startsein zal geven, dat het voor het
eerst sinds jaren zwaar regent en dat
er een Keniaan meeloopt die zijn eerste
Marathon loopt. Beleefd knikte Rens
maar ik wekte pas echt zijn interesse
met de toevoeging dat onze eigen Inge
Tijsmans en Roy Gorres de Marathon
in estafette gingen lopen voor Nico




rn 2009

Bakker die door een goedaardige her-
sentumor zelf niet kon meedoen.

Lobke Berkkout stak voor de start
samen met speaker Wietze Pathuis de
deelnemers een extra hart onder de

riem.

Op het sein van Lobke schoot het
kanon de deelnemers weg. Onderweg
bleek al gauw dat de Keniaan Richard
Lagat net even te snel was voor de
Nederlander Harald van Doorn.
Desondanks is het een fantastische
prestatie dat hij tweede is geworden
en de drie zoenen van schaatsvedette
Margot Boer waren geheel terecht.
Zeker in ogenschouw genomen dat
Harald zijn prijzengeld beschikbaar heeft
gesteld voor Kika; chapeau Harald!

Naast de vedetten zagen we vooral
uit naar onze eigen Inge en Roy die
de estafette liepen. Het was een hele
afstand voor beiden gezien het feit dat
Roy niet helemaal blessurevrij was en
Inge recentelijk de 60 km van Texel bij
de dames op haar naam had geschreven.
Lang hoefden we hier niet over in te zit-
ten want al gauw zagen wij Inge en Roy
samen over de finish komen onder toe-
ziend oog van Nico. En met een brok in

de keel sloeg ik de felicitaties van Nico
richting Inge en Roy gade.

Dit is het unieke van de Loopgroep
Hoorn dat dit plaatsvindt drukte Nico
mij op het hart.

Met grote voldoening sloeg ik dinsdag
9 mei jl. het Noordhollands Dagblad
open en zag tot mijn tevredenheid de
foto van Inge en Roy op de voorpagina
van het Stad & Streek katern afgedrukt
voorafgaand aan de leuke extra foto
pagina van de Marathon. Inge en Roy
waren het verhaal van de DSB Bank
Marathon Hoorn 2009.

Martijn Mengerink
PR — DSB Bank Marathon Hoorn (maar
vooral lid van deze warme club!!)

DSB BANK f MARATHON

OORN
20009




Stoomtramlioop 2009

Na een succsvolle doorstart in 2004
kende de Stoomtramloop vorig jaar haar
eerste lustrum. Een groot deelnemers-
veld (ruim 550 lopers verdeeld over de
diverse afstanden) liepen hun afstand
onder zeer mooie omstandigheden.
Hoofdafstand van de Stoomtramloop
is de halve marathon welke gelopen
wordt van Medemblik naar Hoorn.
Maar ook minder ervaren lopers, of
lopers welke liever een kortere afstand
willen lopen (4,7 km of || km) kunnen
bij de Stoomtramloop genieten van
het regionale karakter en de ontspan-
nen sfeer. De Stoomtramloop wordt
dan ook door insiders gezien als een
sportief “uitje” , hetgeen heel goed te
combineren is in gezinsverband.

De lopers worden namelijk met de
stoomtram vanaf station Hoorn naar
Medemblik vervoerd (of naar Wognum/
Nibbixwoud, voor de kortere afstan-
den) waarbij de lopers supporters tegen
gereduceerd tarief mee kunnen nemen.
De sfeer in de stoomtram, met lopers,
partners, kinderen, kleinkinderen, opa’s
en oma’s etc. is dan ook zeer ontspan-
nen, gezellig en kenmerkt zich hetzelfde
doel: een gezellig dagje uit en daarbij
nog sportief bezig zijn ook. De organi-
satie van de Stoomtramloop, Stichting
Sportief Westfriesland, zet ieder jaar

samen met een groot aantal vrijwilligers
van o.a. de ijsclubs van de dorpen waar
de lopers langskomen, AV Hollandia en
Loopgroep Hoorn haar beste beentje
voor om de loop zo laagdrempelig
mogelijk te houden voor een ieder.
Lage inschrijfkosten, maar toch een zo
professioneel mogelijke organisatie om
de loop tot een optimaal resultaat te
leiden.

Dit jaar maakte de organisatie voor de
eerste keer gebruik van electronische
tijdwaarneming door middel van een
chip. Hierdoor weten de lopers hun

exacte bruto- en netto-eindtijd.

Ook dit jaar weer een groot deelne-
mersveld (een evenaring van vorig jaar)
en daarbij ook veel Loopgroepers aan
de start tijdens dit gezellige evenement,
en zeker niet onverdienstelijk. Een aan-
tal lopers wist zich in de prijzen te
lopen, een aantal wisten ook hun p.r.
aan te scherpen.

Dat de Stoomtramloop uitnodigt tot
meer deelnemers vanuit de Loopgroep
kan beoordeelt worden aan de hand
van de enthousiaste verhalen van de
deelnemers van dit jaar.
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Prutioop

De column van Lou

Grensverleggend.

Dat onze loopgroep één van de snelst
groeiende verenigingen is hoeft geen
betoog. Dat is een ieder bekend.

Maar dat sindskort de loopgroep haar
activiteiten heeft uitgebreid, daar wil ik
me wel even over uitweiden. Even heb
ik gedacht zal ik deze bizarre belevenis
in ons zo nette clubblad vermelden.
Omdat het een van de smerigste spor-
ten is die er bestaat. Hoewel ik zelf in
het verleden vaker aan zo’n evenement
meedeed vroeg ik me af moet zo'n
degelijke en nette loopgroep zich hier
aan gaan wagen! Maar wat krijg je als
er mensen van onze groep in een dorp
wonen, en waar er tijdens de kermis
een prutmarathon wordt gehouden,
aan mee willen doen. Heeft het iets met
hardlopen te maken? |k dacht van wel.
Of zijn het baggeraars? De werkers van
Boskalis zien er een stuk netter uit na
hun ploeterende werk dan een deelne-
mer aan zo’n prutmarathon.

Nadat ik vernomen had dat er een
flink aantal van de loopgroep aan de
prutmarathon van Oudendijk de strijd
door de bagger aangingen, begon het bij
mij toch weer te kriebelen. Mede door
het prachtige weer, je wilt toch wat.
Tenslotte zijn er deze tijd weinig nor-
male loopevenementen. Mijn meeste
nieuwsgierigheid ging uit naar Moniek
van Kilsdonk, lid van onze loopgroep
en vorig jaar eerste dame. Aangezien
ik haar trainer Jos bij haar in de buurt
zag dacht ik nu gaat het echt gebeuren.
Helaas door hun snelle start waardoor
ik moest lossen, kan ik de race om
de snelste dame niet goed omschrij-
ven. Moniek liep in ieder geval heel
sterk. Jammer dat ze dit jaar met een
4e plaats genoegen moest nemen, dit

door een zeer sterk deelnemersveld.

Evengoed nog proficiat Moniek!

De meeste deelnemers van de loop-
groep deden voor het eerst mee, vaak
is het dan: eens maar nooit meer!

Maar met de bagger in de mond, ze had-

den zowaar de smaak te pakken. Hier
ging ook weer het gezegde “hoe viezer
hoe mooier” op. Na amper door het
team van de brandweer het kroos uit
de haren van Roy gespoten te hebben,
ontsproot het idee om over 2 weken in
Schermerhorn weer mee te doen. Maar
dan niet individueel maar als groep
van 5 waarbij min. | dame in de groep
behoort te zitten. En wat hadden ze er
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zin in daar in Schermerhorn.

Na wat speldenprikjes op de site over
een weer tussen de beide groepen, was
het jammer dat we niet gelijk aan de
start stonden. Hierbij moest de groep
van Moniek een le scherpe tijd neer-
zetten. lets wat prima is gelukt. Helaas
moesten wij (de groep van Moniek)
de groep van Sandra en Roy voor
laten gaan. Maar als de start gelijk was
geweest dan had ik een titanengevecht
gevreesd. Ondanks dat het een zwaar
parcours was, lijkt me dit voor sommige
een niet meer weg te denken evene-
ment. Sandra sprak al over provinci-
ale wedstrijden. Wat zich na dit grote
spektakel tijdens het schoonspoelen
afspeelde, houden we maar onder de
deelnemers zelf. In ieder geval gaan we
volgend jaar voor de prijzen.

Trainer Jos, zelf niet vies van prut en
bagger, wil misschien de training en tac-
tiek verzorgen en er is nog veel meer te
verbeteren om zo snel mogelijk uit die
vieze sloten te klauteren. Met boven-
staande wil ik nog eens benadrukken:
de saamhorigheid, kameraadschap en de
lol die wij samen als loopgroepers bele-
ven dat is uniek! Straks gaat Jos weer
met een grote groep naar Ameland.
Ongetwijfeld zal hij daar de discipline
weer wat strakker aanhalen. Maar na
een zwaar seizoen, waardoor er door
verschillende lopers weer geweldige
prestaties geleverd zijn, moeten de teu-
gels ook wel eens gevierd worden.

lk schreef het al, het vele lachen en van
elkaar genieten dat maakt je gezond.
Dat we een gezonde vereniging zijn
dat is bekend. Immers als je geniet en
veel lacht dan kan het leven haast niet
stuk! Dat geld voor je relatie, werk of
loopgroep het maakt eigenlijk niet uit.
Daarom zie ik nog een lange, zonnige
toekomst voor Loopgroep Hoorn.

B 1S HIE

We hebben veel talent, mensen die er
echt voor gaan. Een alert bestuur dat
alle signalen opvangt van hetgeen er
leeft onder de leden en er daadwerke-
lijk mee aan de slag gaat.

Het nieuwe seizoen staat voor de deur
er moet weer echt getraind worden, de
Dam tot Damloop, de diverse herfstma-
rathons etc, er zal na de vakantie weer
echt gewerkt moeten worden wil men

” FIHMIDr l
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presteren. Maar dat zit wel goed onder
onze leden.

In mijn volgende column meer over de
prestatie op de weg en de baan. Een
ieder alvast een goed seizoen gewenst
en diegene die nog op vakantie gaat,
heel veel plezier de komende tijd!

Groeten Lou




e Samenstellen van jaarrekeningen

¢ Verzorgen van financi€¢le administraties
e Verzorgen van belastingaangiften

e Salarisadministraties
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Hardloop4daagse Apeldoorn 2009

Net lid van Loopgroep Hoorn. Onder
het kletsen, wat ik haast nooit doe,
kwam het op de hardloop4daagse van
2008 die toen net geweest was.

Dat lijkt me had ik toen gezegd, vertel
maar wanneer het is volgend jaar. Nog
steeds aan het rennen, dus dit jaar op
naar Apeldoorn! Na het werk in de auto
en toch wel mijn bedenkingen of ik er
goed aan had gedaan om me in te schrij-
ven. Aangekomen bij de atletiekbaan
waren de bedenkingen al vlug over.Al een
en al gezelligheid terwijl het rennen nog
niet eens begonnen was! Vlug het tentje
op zijn plek en gereed maken voor de
eerste loop van 16.4 kilometer. De start
en finish waren op de atletiekbaan zelf,
dus dat was een makkie. Jeetje, toch wel
heuvelachtig die Veluwe en hierna nog 3
dagen. Na de finish snelde iedereen naar
de douche, nadat ik had gedoucht wist ik
waarom (koud). Een lekkere pannenkoek
met stroop én suiker (wie verzint nou
zoiets) om de spieren weer even te ver-
wennen. Daarna met z'n allen voor een
tent. Az-biertjes, een chipje en een frisje
en een hoop geklets over hardlopen
en andere zaken. Redelijk op tijd kroop
iedereen zijn tentje of caravan weer in.
Het blijft immers een sportief festijn!
Wat een mooie zaterdag. Super weer.
Mooi voor je tentje ontbijten. Overdag
ging iedereen een kant op. In grote of
kleine groepjes. Lekker blijven zonnen,
een visje eten of op familiebezoek.
Vanaf een uur of 4 liep de camping weer
vol en begon het gerommel weer. Eten
wat voor kleren moet je aan, met wie rij
je mee naar de startlocatie. Om 7 uur
was de start bij een klein kasteel. Een
sfeervolle ambiance. 14.7 kilometer was
deze etappe. Daar zat één verraderlijke
klim in werd er al gezegd, vervolgens
vroeg ik me bij iedere klim af of dat hem
al was. Na 10 kilometer wist ik dat ik bij
die klim was. Jurria had een mooie plek
uitgekozen om te gaan kijken! Toch nog
maar even lachen bovenaan.Vlak na de
klim zag ik Jos rennen in de verte.

Wat ga je met rennen toch langzaam.
Het leek een eeuwigheid voordat ik bij
hem was. Na 2 kilometer was ik bij hem,
hij rende moeizaam vanwege pijn in zijn
been. Eindelijk de kans om de trainer
een keer voorbij te gaan. Eén avondje
heb ik ervan mogen genieten hoger dan
Jos in het klassement te staan.

lets waarvan ik vermoed dat het niet
snel weer zal gebeuren. Terug bij het
kasteel vlug douchen en naar de gezellig-
heid. Stokjes happen tussen een broodije,
muziek en een lekker koud glaasje drin-
ken. Daarna op naar de camping/atletiek-
baan en al snel vormde zich een groepje
bij een tent.Als één schaap over de dam
is.... Niet veel later zat de hele Hoornse
delegatie bij elkaar. Wederom gezellig-
heid! Niet al te laat keerde iedereen naar
zijn tent/caravan. De volgende ochtend
moest er namelijk gelopen worden.

Al vroeg waren er mensen wakker direct
al in sportkleding, even eten, genoeg
drinken en groepjes maken om naar de
start te gaan. ledereen had een andere
starttijd. De 3e etappe is namelijk een
tijdloop. De onderste uit het klassement
start als eerste, vervolgens start iedere
30 seconden de volgende loper. Ik had
al gehoord dat je moest starten uit een
paardenbak of zoiets. Kon er niet echt
een beeld bij vormen. Het bleek gewoon
een trailer te zijn waar paarden in ver-
voerd worden. Een rare gewaarwording.
Je voelt je helemaal zenuwachtig als je
voorin de trailer staat en weet dat je
over 30 seconden moet starten. Met in
de verte een loper voor je.

Van te voren werd er al gewaarschuwd
dat dit een zware etappe was. 8.9
kilometer dacht ik nog, maar het viel
inderdaad zwaar tegen! Wel heel leuk
voor de verandering! Ook leuk om de
andere lopers van Loopgroep Hoorn en
Hollandia eens te zien finishen en aan te
moedigen in plaats van altijd anders om.
Terug naar de atletiekbaan. Daar ging
iedereen lekker zijn eigen gang. Boekje
lezen, stukje fietsen, lekker hangen en
later zelfs jeu de boules en badminton
(dat hoort ook wel op een camping) ’s
avonds was er een pastaparty. Een aantal
hadden de pastaparty wel gezien na een
paar jaar, maar met een leuk groepje zijn
we daar evengoed heen geweest.

Ton kon niet wachten tot de muziek
begon. Hij kan heel goed dansen! Eerst
de pasta, en daarna een dansje om de
benen los te schudden voor de laatste
dag. Vooral Ton was niet van de dans-
vloer weg te slaan, alleen is ook maar zo
alleen, dus Marian (Hollandia) werd ook
de dansvloer op getrokken.

Na de muziek, het begint bijna standaard
te worden.

Weer lekker voor een caravan/tentje
gezeten. Alle dagen mooi weer, dus het
was gewoon heerlijk!

De laatste dag stond de 4e en langste
etappe op het programma, 21.2 kilome-
ter. De start was vlak bij de atletiekbaan.
Een mooie route door de bossen en de
heide. Het was behoorlijk warm en het
begon ook behoorlijk zwaar te worden.
4 dagen achter elkaar rennen ben je, ik
in ieder geval niet, niet gewend!

Ook de heuvels en het warme weer
maakte het best wel zwaar. Net als op
alle andere dagen hadden we behoorlijk
wat supporters onderweg. Dat sleept je
er wel doorheen! De finish was op de
atletiekbaan zelf. Dat was wel heel leuk.
Zelf supporters van de loopgroep (Ed en
zijn vrouw) helemaal overgekomen voor
de laatste etappe. Het cadeau voor 4
dagen rennen een groene handdoek was
meer dan welkom om je hoofd.

Ook bij deze laatste etappe was er weer
een heleboel fruit, wat heerlijk dorstles-
send is! Na deze etappe opgefrist en
alvast de spullen inpakken. 2 dames uit
ons midden waren in de prijzen gevallen.
Een spannende strijd in hun categorie.
Tot en met de laatste etappe stonden er
4 dames op heel weinig tijd van elkaar.
Etappe 4 moest dus uitmaken wie er op
het podium kwam en wie niet. Winny en
Marian hadden de laatste etappe super
gelopen en mochten daarom ook naast
elkaar op het podium. Uiteraard hebben
we nog gewacht op de prijsuitreiking.
Na de prijsuitreiking ging een deel naar
huis en anderen bleven nog voor een
drankje. De veelgestelde vraag aan elkaar
was volgend jaar weer. Als het aan mij
ligt zeker. Hardloop4daagse 2010

Moniek van Kilsdonk

I
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Solo, maar niet alleen!

De Zestig vanTexel,mede mogelijk gemaakt
door Jos, Jeroen en Ingrid

Eindelijk is het zover. Ik sta aan de start
van de 60 van Texel. Maanden voorbe-
reiding zijn er aan vooraf gegaan.

Vorig jaar mei de marathon van Hoorn,
in oktober de marathon van Eindhoven.
En daarna meteen door met het schema
voor Texel. Tot ik in januari 09 de halve
van Egmond loop. Op het strand gaat
het mis, ik voel dat het niet goed gaat in
mijn rechter kuit. Ik worstel door over
het strand, achter Paola aan die me op
sleeptouw neemt.

Door de duinen gaat het lekker; heb ik
naar mijn gevoel weinig last. Maar als
ik in Alkmaar uit de bus stap voelt het
absoluut niet oké. De volgende ochtend
loop ik toch nog rustig 15 km uit.
Gaat niet onaardig maar blijkt wel

het laatste loopje voor de rest van de
maand. De meedogenloze handen van
fysio Jeroen constateren een scheur
in de kuitspier. En zijn advies is zo
mogelijk nog meedogenlozer: schoenen
in de ijskast! Ik mag wel zwemmen en
fietsen, en na een week mag ik ook op
de crosstrainer. Op deze manier train
ik 4 weken lang op alternatieve wijze,
5 keer per week. Ik probeer zo in elk
geval het trainingsritme vast te houden
en de conditie niet te ver weg te laten
zakken. Dus trek ik mijn baantjes tussen
grijze hoofden en voor het contrast
sta ik met D) Fausto op de crosstrai-
ner! Het schema van Jos heeft tijdelijk
plaats gemaakt voor de raadgevingen
van Jeroen, die ik trouw opvolg, zijn

‘preek van de week” maakt dat ik mijn
gemak houd!

Half februari mag ik eindelijk weer in
mijn loopschoenen stappen, heel voor-
zichtig loop ik de eerste keer wel 10
minuten! Het gaat goed. Jos past het
schema aan en we bouwen heel voor-
zichtig de kilometers op. Ondertussen
heb ik regelmatig overleg met Ingrid,
diétiste, die me adviseert hoe, wat en
wanneer te eten zodat ik op gewicht
bliff en voldoende energie heb om
kilometers op een goede manier af te
leggen. Ik eet me een slag in de rondte
maar het werkt wel.

Tijdens de Halve van Hoorn testen we
het eten en drinken onderweg, echter
door de wind en snelheid van lopen

13



lukt dit niet helemaal.

De tijd die ik er loop is wel een opste-
ker, naar mijn gevoel was de snelheid
behoorlijk verdwenen maar dat blijkt
mee te vallen.

En dan is het dus zomaar opeens zo
ver! Na nog een gezamenlijke foto sta
ik naast Theo en Guus aan de start, Lex
staat meer vooraan. We starten rustig,
Guus en ik lopen bij elkaar, Theo zie ik
niet meer.Na 5 km volgt het eerste stuk
strand. Ik zie er tegenop, ben niet zo'n
‘zandloper’ en mijn ervaring in Egmond
heeft dat er niet beter op gemaakt.
Maar het strand blijkt goed begaanbaar.
Eerst een stuk langs het duin, dus wel
wat rul, daarna naar de vloedlijn.

Het is oppassen geblazen dat de aan-
rollende golven niet over je schoenen
schieten, 50 km met natte voeten lijkt
me geen pretje. Voor we het weten is
het eerste stuk strand achter de rug, we
vervolgen onze weg door het bos, over
een verhard fietspad. Nick is inmiddels

bij ons komen fietsen. Ik besluit de belt
met drinkflesjes af te gooien, het is
zoveel prettiger zonder te lopen en na
het 2e stuk strand fietst Nick weer bij
me met de proviand. Het passeren van
de le wisselpost voor de estafettelo-
pers is een feestje. VWe worden toege-
juicht, zien andere Loopgroepers staan.
Daarna volgt al snel het 2e stuk strand,
gelukkig een stuk korter dan het eerste
deel. Voor die tijd maak ik toch nog
gebruik van de bosjes om wat vocht te
lozen. Guus loopt uiteraard door, ik haal
hem weer bij op het strand.

Ook dit stuk gaat goed. Het lastigste
zijn hier de hindernissen die kasteel-
bouwende en grachten gravende kinde-
ren hebben opgeworpen!

Ik ben nu al blij! Ondertussen loop ik
ook als 3e vrouw, onvoorstelbaar.

Ik hoop het vast te kunnen houden,
zou leuk zijn. Na het strand lopen we
een mooi stuk richting de Slufter, waar
we via een héél stijl stuk omhoog weer
uit gaan. Daarna volgen alleen nog maar

verharde paden. We passeren wissel-
punt 2, waar weer de nodige aanmoe-
digingen worden geroepen. De duinen
zijn zwaar, er komt geen eind aan. Nick
fietst gelukkig weer bij ons, Guus zijn
vrouw voegt zich er ook bij en zo
bestrijden we de heuvels van Texel.

We zijn inmiddels al over de helft!

Ik begin mijn heupen wat te voelen,
Guus krijgt het ook wat zwaarder maar
we lopen gestaag door. Je moet tenslot-
te toch in Den Burg zien te komen en
ook aan zware heuvels komt een eind.

Aan de andere kant van het eiland geko-
men slaat de warmte toe.We krijgen de
wind in de rug en de zon in het gezicht.
Bert Meijers, die ons als fietsende ver-
slaggever op de hoogte houdt van het
estafette verloop van onze heren, advi-
seert ons goed te drinken.VWe doen ons
best. In mijn flesjes zit Fantomalt, een
koolhydraat preparaat, waaraan ik wat
zout heb toegevoegd.

Daarnaast gewoon water, uit flesjes

DETREK OUTDOOR

Nieuwsteeg 55, Hoorn www.trekoutdoor.nl
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van Nick en bij de drankposten, en die
heerlijke verkoelende sponsen die ze
daar hebben. Ik blijf er redelijk fris door.
Althans naar mijn gevoel, de foto’s die
ik later zie geven een heel ander beeld!
Maar goed, als we langs de dijk lopen
komen opeens 2 dames in beeld, de
nummers | en 2. De nummer 2 loopt
er niet goed meer bij, ze heeft het dui-
delijk zwaar en voor ik er erg in heb
ben ik haar voorbij. Loop ik opeens
als 2e vrouw! De fietsers die bij de
voorste vrouw fietsen, kijken regelmatig
achterom. Ik heb echter niet de intentie
een inhaalpoging te ondernemen.

We hebben nog zo'n 18 km te gaan, en
dat is best nog een eind. Ondertussen is
Jos erbij gekomen. Hij heeft het eerste
deel van zijn estafette afgelegd, is op
de fiets gesprongen om me tegemoet
te komen. Nick blijft er ook bij maar
zakt wat verder terug, Jos neemt de
‘verzorging” over. Bij het laatste wis-
selpunt van de estafette staat weer een
heel groepje Loopgroepers, fantastisch.
Koen staat gereed om het stokje van
Jarno over te nemen, hij zal me later
nog voorbij komen speren. Net na het
wisselpunt moet dame | gaan wande-
len, ze loopt weer verder maar moet
daarna weer stoppen.

Dat ziet er niet goed voor haar uit. Ik
loop gestaag door, blik op oneindig. Als
we bij een drankpost komen neemt
dame | de tijd voor verzorging en
loop ik haar voorbij. En dan loop je dus
zomaar opeens als eerste vrouw.

Erg onwerkelijk, ik krijg er bijna tranen
van in de ogen. Of is het zweet!?

Ik vraag aan Jos waar Guus is, heb het
gevoel dat hij niet meer vlak achter me
loopt. Dat klopt, helaas zit hij even in
een dip. Heel jammer, we liepen heerlijk
samen. Ondertussen groeit het groepje
dat me begeleidt, er blijkt nog iemand
te zijn aangehaakt, een official van de
wedstrijd. Opeens verschijnt daar ook
nog Herman op zijn fiets, het wordt
zowaar een heel peloton. En ik loop
maar door, en door. Op de automati-
sche piloot, met Jos half achter/naast
me die me af en toe bemoedigend toe-
spreekt en me voorziet van bekertjes
water. De laatste 10 km zijn zwaar, en
erg lang ook. Ik probeer te bedenken
dat het een rondje Zwaagdijk is, ben je
zo weer van thuis! En ondertussen doe
ik een poging ook nog een beetje om
heen te kijken, schapen zat en her en
der staan er nog wat mensen die me
aanmoedigen. De official kondigt mijn
komst aan met fluitje en tekst.

Het laatste stukje gaat snel, er komt
weer een ander fietser bij, blijkt een
meneer van de KNAU te zijn. Hij stelt
zich aan me voor en verteld dat het

laatste rechte stuk een beetje naar
beneden loopt en dat hij me gaat aan-
kondigen zodat ik met veel tromgeroffel
wordt binnengehaald. Ik kan niet wach-
ten! Probeer nog een beetje soepel te
lopen en loop met een big smile over
de streep. Gehaald!

Een dame legt een stuk folie over mijn
schouders en radio Texel duwt een
microfoon onder mijn neus.

Voordeel van lange afstandlopen is dat
je niet in ademnood komt dus ik vertel
mijn verhaal. En kan dan eindelijk Nick
en Jos bedanken. Zonder hen had ik het
niet gered. En ook niet zonder de voor-
afgaande behandelingen en adviezen van
Jeroen. Ook niet te vergeten zijn de
adviezen en gesprekken met Ingrid, die
niet alleen over voeding gingen.

Alles bij elkaar heeft het plaatje com-
pleet gemaakt, heeft gemaakt dat ik
kon lopen wat ik vooraf bedacht had,
5.30.07. Die 7 seconden zijn natuurlijk
een beetje jammer, maar we hebben
2 jaar de tijd om daaraan te werken!
Want deze 60 smaakt naar meer!
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Sportdranken:

NIET ALLEEN DE SMAAK VERSCHILT!

20 Jaar geleden was er nog geen sprake
van sportdranken en gels.
Tegenwoordig zijn ze een heel normaal
verschijnsel geworden, niet alleen voor
topsporters maar ook voor de recrea-
tieve sporter.

De producenten van sportdranken clai-
men dat hun drank het prestatievermo-

gen verbetert en het herstel bevordert.

Omdat er tal van sportdranken op de
markt zijn, maken de vele claims het
voor ons niet echt makkelijk om de
juiste keuze te maken.

I. Sportdranken, heb ik die
nodig?

Als je niet meer dan | tot |,5 uur traint
dan heeft gewoon water uit de kraan

evenveel te bieden als een sportdrank.

Bij lange intensieve trainingen en duur-
prestaties van meer dan 2 uur kunnen
sportdranken de prestatie (aanzienlijk)
verbeteren.

Sportdranken bestaan uit: water, kool-

hydraten (in de vorm van glucose, fruc-
tose en maltodextrine) en electrolyten
(dit zijn de mineralen natrium, kalium,
magnesium en chloor). Water voorziet
je lichaam van vocht.

De koolhydraten leveren energie, zor-
gen ervoor dat de eigen glycogeenre-
serves gespaard worden worden en de
bloedglucosespiegel op peil blijft.

Dit is belangrijk omdat glycogeen en
glucose de belangrijkste energieleve-
rancier is. Een tekort aan koolhydra-
ten heeft onvermijdelijk een negatieve
weerslag op je prestatie.

De electrolyten zorgen dat het vocht
sneller in het bloed opgenomen
wordt dan bij gewoon water, en het
bloedvolume beter gehandhaafd blijft.
Toegevoegde vitamines in sportvoe-
dingsproducten hebben geen invloed
Op je prestatie.

2. Wat zijn de verschillen?
Sportdranken worden in twee catego-

L'Jm“'
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SHOCKWAVE THERAPIE

'h“'.r"

FYSIOTHERAPIE

ECHOGRAFIE KOFFIE...
Instituut D&C

is een fysiotherapeutische praktijk, gespecialiseerd

in gewrichtsaandoeningen zoals;

- schouderklachten (peesontsteking, slijmbeurs

‘?\\ ontsteking, inklemmingsklachten)

" - voetklachten (hielspoor, voetplaatontsteking)
instituut D C

Als lid van loopgroep Hoorn krijgt u bij inlevering van deze
advertentie de eerste shockwave behandeling gratis.

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

- 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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rieén ingedeeld: dorstlessers (hypotone
en isotone dranken) en energiedranken
(hypertone dranken).

Het verschil zit hem uitsluitend in het
koolhydraatgehalte! De ideale sport-
drank die in alle omstandigheden aan
alle eisen voldoet bestaat niet.
Bovendien zijn er persoonsgebonden
verschillen en verschillende omstandig-
heden waarin men sport.

Wanneer een drank 4 tot 8 gram kool-
hydraten per 100 ml bevat, wordt het
een dorstlesser genoemd.

Onderzoek heeft aangetoond dat een
drank die 6 tot 8 gram koolhydraten
per 100 ml bevat in veel gevallen ideaal
is voor de aanvoer van zowel vocht als
energie. Een energiedrank bevat tussen
8-20 gram koolhydraten per 100 ml.
Energiedranken zijn vooral geschikt om
je koolhydraten aan te vullen na afloop
van je inspanning.

Soort:
Hypotone dranken

(< 4 gr. suiker per 100 ml.)

Functie:

dorstlesser

Zelf maken:
(mineraal)water Vruchtensap
(I deel op 6 delen water +

| gr zout)

Merkproduct:
(mineraal)water
Aquana (sportwater) AA

sportwater

Isotone dranken/gels

(4-8 gr. suiker per 100 ml.)

dorstlesser +

aanvulling koolhydraten

Vruchtensap (| deel op |-2

delen water + | gr zout)

AA (groene dop)

Extran Refresh

SIS PSP22 of GO>>
Gatorade Isostar
Maxim Vitargo Electrolyte

(I portie in 800-1000 ml water)

Hypertone dranken/ | - aanvulling koolhydraten
gels (alléén voor lopers met veel
(> 8 gr. suiker per 100 ml.) | trainingservaring tijdens
training en wedstrijd)

- na het sporten (energie-

voorraad weer aanvullen!

Vruchtensap onverdund

AA high energy (oranje dop)
Extran Energy

SIS REGO Regovery

Vitargo Electrolyte

(I portie in 700-800 ml water)

We verdelen de sportdranken in:

Hypotone dranken:

vooral bedoeld als dorstlesser

- De suikerconcentratie van drank
is lager dan de suikerconcentratie in
ons bloed.

Isotone dranken en gels:
dorstlesser + aanvulling van koolhy-
draten en mineralen

-De suikerconcentratie van drank

is ongeveer gelijk aan de suikercon-
centratie in ons bloed. Doordat bij
isotone dranken de concentratie
gelijk is aan de concentratie van het
bloed, vindt de uitwisseling van deel-
tjes in de darm sneller plaats dan bij
hypotone dranken.

Let op: ->Vitargo carboloader kun je
het beste gebruiken om je glycogeen-
voorraden véor een wedstrijd of lange
training bij te vullen!

N.B: Probeer altijd onder trainingsom-
standigheden uit wat het beste bevalt!

Hypertone dranken:
vooral aanvulling koolhydraten en
mineralen na het sporten (herstel-
drank)

-suikerconcentratie van drank is
hoger dan de suikerconcentratie
in ons bloed. Hypertone dranken
onttrekken vocht aan de bloedbaan
en blijven daardoor langer in onze
maag, dit kan tijdens sporten maag-
en darmklachten geven.
- kan bij zéér warm weer afgewis-
seld worden met isotone sport-
drank, maar: alléén voor sporters
met veel train/wedstrijd ervaring!
- (de nieuwste hersteldranken
leveren ook eiwitten).

3. Kant-en-klaar of zelfge-
maakt?

De kant-en-klare dranken zijn handig in
gebruik, gemakkelijk mee te nemen en
ongeopend zijn ze lang houdbaar.

Zij zijn echter prijzig en slechts in
enkele smaken verkrijgbaar.

Om zelf sportdrank te maken wordt
vruchtensap gebruikt. Sommigen ver-
dragen de vruchtensuiker niet goed, en
krijgen daardoor darmproblemen. Een
kwestie van uitproberen tijdens de trai-
ning (en niet tijdens je wedstrijd!).

Ook limonadesiroop kan als uitgangs-
punt genomen worden. Het is dan wel
belangrijk om op te letten welke zoet-
bron gebruikt is: tegenwoordig bevat
een aantal siropen kunstmatige zoet-
stoffen als aspartaam. Deze zoetstoffen
bevatten geen koolhydraten en zijn dus
niet geschikt als sportdrank. Voeg aan
één deel siroop |16 delen water toe.

Poeder

Sommige sportdranken worden in poe-
dervorm verkocht. Het is belangrijk de
goede hoeveelheid vocht toe te voegen.
Daarbij geldt: liever meer vocht toe-
voegen dan minder. Het is zeker niet
zo dat een extra schepje poeder de
prestatie verhoogt: eerder andersom:
de drank wordt dan geconcentreerder
(zie hypertone drank).

Meer energie (calorieén)

Om meer energie (calorieén) binnen
te krijgen, kan maltodextrine, een niet-
zoete voedingssuiker, toegevoegd wor-
den. Dit is te koop bij drogist en apo-
theek, onder andere onder de naam
Fantomalt.
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Amber Schoen

Ik ben Amber Schoen, 4l jaar jong,
getrouwd met hardloopgekke Marco.
Wij hebben samen 2 heerlijke meiden,
vet puberende Naomi van |2 jaar en
komediant Kiara van 7 jaar.

Wij wonen aan het Gangwerk in de
Grote Waal, schuin achter buurman
Cor. Ja, die Cor van de Loopgroep
waarvan sommigen dachten dat hij mijn
man was!

Ik loop sinds maart 2008, ik ben eerst in
mijn uppie bezig geweest, want wie wil
er nou naast een hijgend molenpaard
lopen? lk heb altijd gevolleybald, maar
door 3 schouderoperaties in anderhalf
jaar tijd, is dat nu definitief verleden
tijd geworden. Ik heb dus een hele tijd
verplicht niets kunnen doen.

En zoals het spreekwoord zegt, elk
pondje gaat door het mondje en blijft
hangen bij het kontje! En natuurlijk
daalde mijn conditie tot onder het
nulpunt! Wat voor sport kun je dan wél
doen? Hardlopen. Hmm. “Geen moer
aan” dacht ik “maar ja, je moet toch
wat” Er is wel één groot verschil met
volleyballen. Volleybal is nl. leuk om te
doen en hardlopen is leuk als je klaar
bent....

Doelstelling

Ik zou jokken als ik zou zeggen dat ik
alleen loop voor het lopen, dus ik biecht
het maar gewoon op: ik loop omdat
ik dan gemakkelijk op gewicht blijf.
Daarnaast loop ik omdat ik goed op
conditie moet blijven voor het geval ik
moet rennen voor de trein (zo’'n 3 keer
per week). Na elke zwangerschap heb
ik 7 kilo meer Amber cadeau gekregen.
Eerst heb ik Sonja Bakker gedaan en
de laatste kilo’s waren geen must meer,
maar zijn met het hardloopzweet door
het doucheputje gespoeld.

Ik ben lid geworden in oktober 2008.
Mijn volleybalmaatje Anja (van Arum) is
ook vanwege een blessure gestopt met
volleybal en bij de Loopgroep begon-
nen. Omdat ze zo heerlijk enthousiast
was, ben ik ook eens polshoogte gaan
nemen. lk was snel verkocht! Samen
Ik ben echt een groepsmens en heb dus
ook helemaal geen last van haarlem-
merdijkies als “ik heb geen zin”, “het is
slecht weer”, “ik ben moe”.

Nee, sinds de Loopgroep ga ik gewoon,
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geen discussie.En wat een leuke en gezel-
lige mensen allemaal die hardlopers! Ik
train nu 3 keer in de week. Op maandag
en zaterdag bij de Loopgroep,en nu de
wijkenlopen voorbij zijn op woensdag
bij voorkeur een duurloop. Laatst heb
ik met Cor een duurloop gedaan, een
soort run-bike-run, maar dan net even
anders. Cor loopt sneller dan ik en
loopt langere afstanden dan ik, dus we
hadden het volgende verzonnen.

Ik ben op de fiets gestapt, Cor liep op

kletstempo naast mij richting Schardam.

Na 40 minuten heb ik de fiets gepar-
keerd in Etersheim. Daar hebben Cor
en ik samen een uur gelopen richting
Warder en via Oosthuizen zijn we weer
terug gegaan. Onderweg een AA-tje bij
de snackbar gescoord.

Na een uur waren we weer bij mijn
fiets. Nu ging Cor fietsen, ik liep gedu-
rende 25 minuten door. Het laatste
kwartier hebben we gewisseld. Cor had
dus uiteindelijk | u 55 min gelopen en
ik 1 u25 min. Het was super voor ons
allebei!

Trimloopwedstrijden

Ik loop geregeld wedstrijden. Ik vind
het super! Vooral die sfeer, de span-
ning vooraf en het feit dat iedereen
met hetzelfde bezig is, en dat toch heel

verschillend uitvoert. Ik ben van huis uit
wel prestatiegericht, eigenlijk zou het
beter voor me zijn dat wat in te perken,
maar hoe schakel je dat uit? Wie het
weet mag het zeggen. Wel heb ik sinds
mijn knieblessure ontdekt dat lopen in
een rustig tempo ook voldoening geeft
en wow,zonder afzien wordt hardlopen
echt leuk!

Zonder twijfel is het meest memo-
rabele moment in mijn loopcarriére
mijn eerste Dam tot Damloop vorig
jaar. Wat een happening! Al die leuke,
enthousiaste, gekke mensen aan de
kant! Geen Red Bull en toch vleugels!
Ik zag er heel erg tegenop, was al een
week van tevoren zenuwachtig want ik
dacht dat ik het einde niet zou halen.
Nu weet ik hoe het voelt om eenVIP te
zijn. Echt leuk, voor anderhalf uur!

Nieuw(e) doel(en)

Mijn doelstelling was bij de Marathon
Hoorn in mei mijn eerste halve mara-
thon te lopen. Ik deed mee aan de
clinic maar liep een knieblessure op,
waardoor ik 3 maanden uit de running
was. Wat een domper! Achteraf had ik
niet zo fanatiek moeten skién en was
het misschien toch iets te snel allemaal.
Dus nu richt ik mijn pijlen opnieuw op
die wedstrijd maar dan in mei 2010.



Wist u dat

in het vorige clubblad de stand van
zaken rondom de zwangeschappen wer-
den aangekondigd; dit is het vervolg:

wij werden verblijd met een geboorte-
aankondiging en wel van

Stein Regnery----zoontje van Mirna
Heideman, verdere “technische”
gegevens ontbreken,

vervolgens meldde zich Monique en
Erwin le Blansch die samen Emma op
de wereld gezet hebben. Dit gebeurde
op |5 juni om ongeveer 19.54 uur en zij
woog bij de geboorte 2970 gram,

onze secretaris, Dirk Exalto, werd op
6 juli OPA. Dit was te danken aan zijn
dochter Angelika, U kent haar ongetwij-
feld als onze Miss Marathon.

Met behulp van haar vriend Barry werd
een mooie dochter “afgeleverd” die
luistert naar de al even fraaie naam
Yelena. Dit festijn vond plaats om 10.24
uur en de “technische”’gegevens waren
48 cm. en 3200 gram

ik voor deze typisch vrouwelijke zaken
de hulp heb ingeroepen van onze
Monique Hielkema alhoewel de man-
nen toch ook een duit in het za(a)kje
doen!

diezelfde Monique een bestelling plaats-
te bij onze kantine-baas Piet Visser
zijnde......”” gaarne twee keer een halve

snicker”

Gert-Jan Scholtens nooit naar onze
dames gaat doch de dames altijd vanzelf
naar hem toekomen

Natterman, weliswaar in de grijze ver-
pakking, de snelheid bevordert

dit jaar al meer dan tachtig nieuwe
leden toegevoegd konden worden

logisch dat het 350e lid daartussen was
en eindelijk werd dit een man en wel
Bertho Elings

ondanks deze groei onze trainingen
door niet meer dan 160 leden bezocht
wordt

Henk, Jim, Petra, Nicolette, Joyce, Cathy,
Wietze, Marcel, Jeroen, John, Arian,
Jessica,Elvira, Jeanette,Manon,Annelieke,
Vanessa, Josine, Cheryl, Monique, Klaas,
Sjaak, Dayah, Margit, Stefanie en Babette
om er een paar te noemen al een
geruime tijd niet op de baan geweest
zijn. Hopenlijk tot binnenkort.

er nog een groot aantal foto’s van onze
leden ontbreken op de ledenlijst. Indien
u zelf de methodiek niet weet dan
kunnen de heren John Temme en Roy
Gorres U de weg wijzen

diezelfde Roy Gorres dankzij de onlangs
gehouden prutmarathon geen haar-
groeimiddel meer hoeft aan te schaf-
fen. Hij dan enkel maar met Sandra
van der Meide een “prutje” gaat lopen,
waggelen, zwemmen, wandelen en het
resultaat is min of meer verbluffend. Zie
de onlangs geplaatste foto op onze site
waarbij Sandra er ook zeer duidelijk
baat bij heeft gevonden!

het toch oppassen op onze baan wordt.
En dat komt niet door de nu al aanwe-
zige herfstbladeren. De oorzaak is dat
Henk Weijerstrass de baan “beschwan-
gerd” of moet het zijn “bezwangerd”.
Dit is een nieuw woord voor de Grote
van Dale.

Echter heb ik Henk bereid gevonden
uitleg te geven. Hij is op de maandag en
woensdag vanaf 21.15 uur in de gele-
genheid hiervoor.

het gerucht gaat dat er onder ons
sommige mannelijke lopers zijn die het
heel erg vinden om van een dame te
verliezen

indien je de |0km. binnen de 50 minu-
ten wilt gaan lopen je toch echt er iets
aan zult moeten doen

Gert-Jan Scholtens dit wel heel letter-
lijk opvat. Want hij heeft het de laatste
tijd wel heel erg gezellig in de trein.....

onlangs Dirk Haasbroek zijn 65e ver-
jaardag meerdere malen gevierd heeft
op de vereniging. Dit ook bijzonder is
want hij is ons 5e lid die deze respecta-
bele leeftijd heeft bereikt

Martijn Mengerink een trouwe fan is
van de muziekband U2. Echter kan hij,
met al zijn referenties, maar niet aan
de benodigde kaarten komen voor een
concert van deze wereldhervormers,

hij moet dan maar kontakt opnemen met
Dirk Exalto.Als Guinness-liefhebber wil
Dirk ongetwijfeld Martijn de weg wijzen
in lerland

wij alle geblesseerden, zieken een zeer
zonnige zomer toewensen met uiter-
aard een voorspoedig herstel

de niet-geblesseerden toch stevig door
dienen te trainen teneinde op zowel
3 als 4 oktober op de barricaden te
staan.

3 oktober de Drie uur van Hoorn en
4 oktober de Nadine OK-run, start bij
Ootje Konkel,

misschien wel met muziek van........ u2!

Do you know that........

on request of our English members
hereby the names of their

trainers:

for Richard Newhouse are the trainers
Brem Pancake, Jos Boxlake or John
Firegarden,

for Amanda Newhouse are there Dick
Haretrousers and Jan Beard




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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