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Aankondiging

In 2010 bestaat Loopgroep Hoorn 12'/; jaar.
Op zaterdag 20 maart 2010 heeft de
feestcommissie een leuk feest voor jullie in
petto. Nieuwsgierig? Zet dan deze datum in
jullie agenda, want zo feest wil je toch niet
missen. Details omtrent dit feest volgen later.
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Trainingsweekend
op Ameland

Op een trainingsloze dag las Jos in
een blad een bepaald artikel dat gelijk
uit het oog sprong. Een artikel over
een vereniging, die een trainingsweek-
end organiseerde voor hun leden bij
Stayokay. Jos begon, zoals gewoonlijk,
gelijk te brainstormen. Is dit iets voor
onze club? Eerst maar even polshoogte
nemen of er wel belangstelling bestond
voor dit idee. En warempel, er werd
enthousiast gereageerd. Nu de locatie
uitzoeken.

Jos en Carin kwamen uit bij Stayokay op
het eiland Ameland. Het weekendje zou
alleen doorgang vinden als er minimaal
10 personen zich hadden opgegeven.
Binnen paar weken stond de teller al op
|4 personen. Met dit aantal kon Jos en
Carin zich inschrijven bij Stayokay en de
verdere details uitwerken.

Op de dag van vertrek gingen er totaal
20 personen mee richting Ameland.

vrijdag 25 september 2009

De eerste vijf personen vertrokken vrij-
dagochtend naar de haven van Holwerd.
Daar werd ingescheept waarna de boot
om [1.30 uur vertrok naar Ameland.
Een vaartochtje over de Wadden van
ongeveer 45 minuten. Op Ameland aan-
gekomen werd de reis vervolgd per
bus naar Stayokay. Bij aankomst bij
Stayokay even melden bij de receptie en
bescheidenheden in ontvangst nemen.
De kamers waren pas rond 16:00 uur
voor ons beschikbaar. We hebben die
tijd nuttig besteed door het eiland al
te verkennen. Ook heeft Jos de routes
gevonden, in het bos en op het strand,
waar de trainingen zich zullen afspelen.
Na deze fikse wandeling brachten wij
de spullen op onze kamers die wij
toegewezen kregen. Rond 17:00 uur
kwamen de rest van de groep binnen.
Jos en Carin hebben hen binnengehaald,

sleutels overhandigd en een drankbon
afgegeven. Even een kort woordje van
Jos hoe dit weekend eruit zal zien.

Na het opfrissen ging de groep richting
eetzaal voor een diner. Na het eten
even een korte wandeling met de groep
om daarna een borreltje te gaan drin-
ken.Rond 23:00 uur ging de meute naar
hun kamers voor hun nachtrust.

zaterdag 26 september 2009

Voor vandaag stond er een lange, ver-
moeiende, maar leuke dag te verwach-
ten. Dus een goedwerkende wekker
was geen overbodige luxe. Dat kreng
ging rond 6:15 uur af, en dat op je vrije
zaterdag. Om 7:00 uur was iedereen,

hun slaap uit de ogen uitwrijvend, aan-
wezig voor een uurtje wandelen.

Het ontbijt was gepland tussen 08:00-
10:00 uur. Dus na de wandeling was het
aanvallen op de broodjes, beschuitjes,
roggebrood, melk, jus d’orange, yoghurt
met cornflakes of muesli en ga zo maar
door. De lunchpakketen moesten we
zelf in elkaar flanzen. Rond 10:00 uur
begon eindelijk, waarvoor we gekomen
zijn, de training. Maar voordat de trai-
ning begon eerst even foto maken voor
het thuisfront. Lachen!

Vandaag deden we wat loopscholing,
intervalletjes in het bos. Heuveltje op,
heuveltje af. De tempo-versnellingen
waren ook van de partij. En dit meer-
dere keren uitgevoerd, terwijl Jos met
een brede glimlach op zijn mond, alles
goed in de gaten hield. Voor iedereen
was dit een pittige training, ongeacht
het niveau. Na 2 uurtjes vond Jos het
welletjes en dirigeerde hij ons naar
Stayokay om te douchen en daarna te
lunchen. Lekker, onze eigen gemaakte



lunchpakketje oppeuzelen bij een heer-
lijke kom soep. Als de laatste kruimels
door het keelgat glijden was er geen tijd
om even uit te buiken. Er stond namelijk
op het programma een bezoekje bij de
vuurtoren en een fietstocht.

Om bovenin de vuurtoren te komen
kon men kiezen, of per lift of per trap.
Met de training in de benen nam ieder-

gehele groep weer bijeen en via de dijk
zijn we teruggefietst richting Stayokay.
Een uur later dan gepland konden we
eindelijk onze warme hap naar binnen
werken. ’s Avonds lekker met zijn allen
een heerlijke borrel gedronken op deze
fantastische dag. Tevens hebben we Jos
en Carin even in het zonnetje gezet en
bedankt voor dit leuke weekend.

deed zijn duurloop in haar/zijn eigen
tempo. Terwijl het vloed werd was de
training net afgelopen. Dus tijd voor de
lunch. Tijdens de lunch kwam er een
vervelend telefoontje binnen bij een van
de leden. Familieomstandigheden.

Twee personen moesten halsoverkop
hun spullen inpakken en zien of zij de
boot van 14:30 uur konden halen.

een de uitdaging aan om die 246 treden
te bedwingen. Bij de laatste trede werd
de beklimming beloond met een prach-
tig uitzicht over het eiland Ameland.
Even van het uitzicht genieten en dan
weer die 246 treden naar beneden.
Even met zijn allen uitrusten, wat drin-
ken en dan de beentjes lostrappen op
de fiets.Via de duinen richting Nes. Hier
lekker een uurtje vertoeven. leder ging
zijn eigen weg. De een ging shoppen, de
ander pikte een terrasje.

Rond 17:00 uur stapten iedereen weer
op zijn fiets. Terwijl de ene groep al bij
de haven van Nes waren, had de andere
groep fietsproblemen net buiten Nes.
Bij één van de fietsen kwam de snelbin-
der tussen het wiel vast te zitten.

Met vereende krachten hebben we de
snelbinder los kunnen krijgen, maar de
fiets was niet meer te gebruiken.

De versnelling was naar de knoppen.
Wat nu? Even bellen naar de fietsen-
zaak, fiets omwisselen en de tocht ver-
der voortzetten. Bij de haven kwam de

zondag 27 september 2009

De ochtendwandeling van gisteren viel
bij de meesten in goede aarde. Daarom
besloot Jos dat er voor de liefhebber(s)
een ochtendwandeling ingelast werd.
We namen tevens deze ochtend afscheid
van drie personen. Zij hadden nog een
familie-uitje. De overige groepsleden,
die mee wilden moesten om 7:30 uur
paraat zijn. Een half uurtje wandelen en
dan lekker ontbijten. Wederom weer
onze lunchpakketje in orde maken en
dan weer een training. De training was
vandaag op het strand. Eerst even ont-
spannend loslopen van Stayokay naar
het strand.

Op het strand deden we eerst loop-
scholing. Daarna duurloopjes op het
strand van 10 minuten - rust - |5 minu-
ten - rust - 20 minuten. De duurloopjes
gingen van de ene strandpaal naar een
andere strandpaal.

De afstand tussen deze twee palen
bedroeg 200 meter. Zo had Jos, net als
gisteren, zijn groep bijeen. En iedereen

De volgende boot vertrok pas weer
om 16:30 uur. Zij hebben snel afscheid
van de groep genomen. Het restant van
de groep ging een wandeling maken.
Diegenen die geen zin hadden om te
wandelen gingen lekker op hun krent
zitten en genieten van de laatste zon-
nestralen. De zon scheen ’s middags
uitbundig terwijl het de afgelopen twee
dagen bewolkt was, maar wel een heer-
lijk temperatuurtje.

Dit mocht de pret niet drukken, want
het was een fantastisch, leuk, goed
georganiseerd weekend. Jos en Carin,
namens de gehele groep, hardstikke
bedankt voor alles en laat de lIrish
Coffee lekker smaken. Ik hoop dat dit
een jaarlijks evenement wordt van de
Loopgroep Hoorn. De saamhorigheid
tussen de verschillende loop-niveau’s
maakt dit weekendje uniek.

Groeten Gerrit-Jan



ONDERHOUDSBEURT VOOR DE BENEN
[EL _ - 1 f

[

.

FYSIOTHERAPIE
SHOCKWAVE THERAPIE
ECHOGRAFIE KOFFIE...
Als lid van loopgroep Hoorn krijgt u bij inlevering van deze Instituut D&C

advertentie de eerste shockwave behandeling gratis. . . . .. . .
*Echografie is onderdeel van het fysiotherapeutisch onderzoek IS een fyS|otherapeut|sche prakt”k’ gespemahseerd

en wordt vergoed volgens de polisvoorwaarden van uw (aan- in gewrichtsaandoeningen zoals;
vullende) zorgverzekering. . .
- schouderklachten (peesontsteking, slijmbeurs
ontsteking, inklemmingsklachten)
- voetklachten (hielspoor, voetplaatontsteking)

"
‘ - elleboog (tenniselleboog, golfelleboog)
||"‘|5t|tu“t - knieklachten (jumpersknee) etc.

Diagnostiek met behulp van echografie:

o

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

DETREK OUTDOOR

Nieuwsteeg 55, Hoorn www.trekoutdoor.nl
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Mededeling van het bestuur

Aankondiging tarieven 2010 voor de contributie, wedstrijdlicenties en donateurbijdrage

Op |3 november 2009 zullen alle leden
en donateurs van de loopgroep via
e-mail de factuur ontvangen voor de
contributie, wedstrijdlicenties en dona-
teurbijdrage voor het komende jaar.
Zoals bekend was in de laatste alge-
mene ledenvergadering van || februari
2009 de contributie vastgesteld op
€85,-. Door o.a. de goede resultaten
over 2009 heeft het bestuur besloten
om een éénmalige korting van €10,- te
geven op de contributie.

Hierdoor zal de contributie voor 2010
slechts €75,- bedragen.

De licentiekosten voor de leden met
een wedstrijdlicentie is op het moment
van dit schrijven nog niet bekend maar
zal naar verwachting rond de €20,-
bedragen.

De bijdrage voor onze donateurs is ook
voor 2010 weer bepaald op €25,-

Wij zijn als loopgroep natuurlijk mede
in staat de contributie zo laag te houden
wanneer ieder lid deze zo snel mogelijk
betaalt. Aan jullie allemaal daarom het
verzoek de factuur binnen 30 dagen te
voldoen.

Voor de leden die hun lidmaatschap wil-
len beéindigen verzoeken wij dit uiterlijk
voor 28 november schriftelijk kenbaar
te maken bij de ledenadministratie van
de loopgroep via edmeunier@quicknet.
nl. Wij zullen helaas genoodzaakt zijn
om kosten in rekening te brengen voor
opzeggingen die na deze datum bin-
nenkomen.

onze Mariska Sas alweer de 22e week
in gaat van haar zwangerschap.

Van Suzanne Neuvel lijkt het mij iets
korter. Wij wensen beide dames een
voorspoedige voortgang van dit blijde
gebeuren;

er mogelijk nog meer dames zwanger
zijn en U kunt dit elke zaterdagochtend
aan iemand van onze‘‘opvang”’commissie
mededelen;

na het bezoek van Henk Weijerstras aan
IJsland voor het lopen van een mara-
thon is de regering aldaar tot inzicht
gekomen. Kortom er gloort hoop voor
de Icesave-spaarders onder ons;

mijn nichtje krijgt gelukkig alles terug;
ook haar hoofdpijn!;

ik U het navolgende niet wil onthouden.
Bij mijn bezoek aan de verpleegafde-
ling voor licht dementerenden zat mijn
tante in de recreatie-afdeling heerlijk te
puzzelen.

“Hallo tante, gaat het goed”

“Prima joh, ik zit te puzzelen”

Ik keek over haar schouder en zag de
opgave bij

22 horizon: een communistisch land in
Z.0.Azie met 10 letters

en wat had zij ingevuld
OVERGORDIJN

Kortom wij hebben een leuke middag
gehad;

ik recentelijk constateerde dat Bert
Meijers en Peter Hoedjes, kort voor
afloop van de training, gezamenlijk op
een tafel zaten en elkaars voeten ver-
geleken. Wij houden U van het verdere
verloop op de hoogte;

er een zeer grote opkomst was bij de
Eenhoornloop.

Wij werden duizelig van de vele gele
shirts daar de groep uit Edam/Volendam
ook in het geel liep;

het er in zit dat wij nog dit jaar het 400e
lid kunnen verwelkomen.

Kijk maar op de ledenlijst en geniet
want de stand zal op | januari 2010
beduidend minder zijn. Immers de leden
die opgezegd hebben per einde jaar zijn
nog lid en staan er op.
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Nadine OK Run

De Nadine OK Run, is achter de rug.
Best spannend en stressy om zo’n eve-
nement te organiseren, maar wat geeft
het achteraf een berg voldoening.

Mooi om op terug te kijken hoe zoveel
mensen belangeloos in actie waren om
samen een compleet loopcircus uit
de grond te stampen. Van bovenaf
de lJsselmeerdijk had ik een schitte-
rend uitzicht over het voorplein van
Pannenkoekenhuis Ootje Konkel, op
zich al een aansprekende locatie.

Het geheel zag er allemaal professi-
oneel uit. De firma Indrukmakers uit
Hoorn had gezorgd voor een heel mooi
finishdoek:

Ongeveer |50 hardlopers liepen gespan-
nen door elkaar heen, in afwachting van
het startschot dat door de zus van
Nadine, Jacqueline, werd gegeven.
Bouke Pitstra, in Noord-Holland geen
onbekende speaker bij loopevenemen-
ten, kondigde de start aan en “PANG”,
daar gingen ze in één groot, lang lint
eerst in zuidelijke richting. Aansluitend
was er de start van de Kidsrun. Een vijf-
tiental kinderen van verschillende leef-
tijden streden om de eer om als eerste,
na 2 kilometer gelopen te hebben, aan
de beloofde pannenkoek te beginnen.
Ik stond naar al deze activiteiten te
kijken en kon, ondanks het verdriet om
het verlies van Nadine, alweer twee en
een half jaar geleden, alleen maar blij
zijn. Blij om de enthousiaste medewer-
king van zovelen om het evenement op
poten te zetten en de positieve energie
die er in de lucht hing.
Het zonnetje deed hierbij natuur-
lijk ook haar werk,

de dag ervoor had het nog gestormd
en geregend.

Muziek en het gebabbel van Bouke
vulde de ruimte en gaf gezelligheid op
het plein. De razende reporter van

Radio 501 liep tussen de aanwezigen
rond en vroeg betrokkenen het hemd
van het lijf. Onlangs was de uitzen-
ding te beluisteren en ik moet zeg-
gen, hij heeft er een mooie reportage
van gemaakt. Vooraf aan de loop had
ik het parcours voorzien van kilome-
tersbordjes. Ik weet uit eigen ervaring
dat lopers het belangrijk vinden om
te weten welke afstand men inmiddels
heeft afgelegd tijdens het lopen, dus had
ik deze bordjes geplaatst. Er was een

waterpost bij start en finish, hetgeen
inhield dat de lopers gemiddeld iedere
5 km drinken konden bemachtigen.

Op drie plaatsen op het parcours wer-
den foto’s gemaakt welke te zien zijn

op de site van de loop: www.nadine-ok-
run.nl en die van de Loopgroep Hoorn:
www.loopgroephoorn.nl. We willen
allen die hebben bijgedragen aan het
welslagen van deze eerste editie van de
Nadine OK Run, heel hartelijk bedan-
ken. Niemand hoeft er aan te twijfelen
dat er volgend jaar en de jaren daarna
een nieuwe Nadine OK Run zal worden
georganiseerd. De datum? 10 oktober
(zo goed als zeker).

Met vriendelijke groet, Jacques.
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Lief en Leed

Oproep!

Ondanks dat we een nog steeds maar
groeiende vereniging zijn, willen we
toch ook een gezellige vereniging blij-
ven. We willen een groep van mensen
vormen, die naast enthousiast sporten
met elkaar, ook daarbij weet willen
hebben van elkaar. Daarom zoeken we
mensen die in de commissie ‘Lief en

Leed’ willen participeren. We denken
eigenlijk aan meerdere personen, liefst
één uit elke traininggroep.

Hij/zij zou het aanspreekpunt kunnen
zijn in de groep, of oog en oor moe-
ten hebben voor mensen die langdurig
geblesseerd zijn, mensen die gezins-
uitbreiding gehad hebben, mensen die

iemand hebben verloren.Aan deze men-
sen willen we graag aandacht besteden.
Vind je dit ook belangrijk, meld je
dan aan voor deze commissie bij het
bestuur!

Loopgroep Geel tijdens de
Hemmeromloop




Boekweit Olie

m Breed 4 1621 KB Hoorn Tel: 0229- 24 42 34 Fax: 0229- 24 98 04
NVM E-mail: info@boekweitolie.nl Internet: www.boekweitolie.nl

Grandcafé-Hotel
D& XNIERSPRONG

10



Rundje um

(oftewel de WognumRun 2009)

In de weken voorafgaand aan 5 sep-
tember werd de Wognumrun al een
aantal keren aangekaart voor/tijdens/
na de looptrainingen en zelfs op de
homepage van de loopgroep: Zullen er
wel genoeg mensen meedoen? Wel een
beetje laat in de middag?! Hoe gaan
we dit thuis vertellen dat we weer een
hoge schuld moeten maken ivm het
startgeld? Waar haal ik die € | euro

Omdat het rundje um het durp bij mij
in de straat van start gaat en ook in het
dorpje van Jacqueline Ooms, hadden
Jacqueline en ik al afgesproken om onze
sportieve plicht aan onze dorpsgenoten
te tonen. De WognumRun kon worden
gelopen in 6,25km of 12,5km over een
parcours dat gedeeltelijk door het dorp
liep, richting de zomerdijk, over de
fietspaden richting Zuidermeer en dan
over de Lekermeer, Lekerveen en de
Oude Gouw terug naar het winkelcen-
trum. Door de 12,5km-loppers werd
hetzelfde parcours nogmaals afgelegd.
In de week voorafgaand aan de loop
was het zeer onstuimig weer met veel
regen en vooral veel wind. Ik had er dus
niet veel vertrouwen in dat het goed
zou komen.. Gelukkig waren de weers-
goden ons op zaterdagmiddag goed
gestemd. Een klein windje maar een
lekker zonnetje maakte de omstandig-
heden prima. Hierdoor was de opkomst
ook zeer royaal te noemen. Als gloed-
nieuw lid van de loopgroep kon ik
toch zeer veel gezichten herkennen
van de loopgroep. Ook de organisatie
(atletiekvereniging hollandia) viel het
op dat er zeer veel “vrienden van de
loopgroep” aanwezig waren.

Om |7uur was het dan zover; de start

van het winkelcentrum in wognhum.

Precies om |7uur startten de kinde-
ren vanaf het plein. Omdat direct na
de start een scherpe bocht genomen
moest worden was na |Ometer al de
eerste junior gestruikeld. Onder luid
applaus vervolgde het kereltje met een

klein traantje in zijn oog het parcours.

Dat noemen we karakter!
Drie minuten later was het dan einde-

lijk de beurt voor de “grote” mensen.

Met toch een heel klein kriebeltje van
spanning in het lichaam ging ik van start
want ik wilde toch een nette race gaan
lopen. Ik zou toch wel tevreden zijn als

het durp

ik de twee rondjes binnen het uur zou
kunnen lopen. Direct na de drukke start
verspreidde het veld zich in een lange
sliert. Ik denk dat ik een beetje in het
midden liep. De snelle lopers zoefde
me al snel voorbij en gelukkig voor
mijn eigen gevoel kon ik ook nog een
aantal lopers inhalen. Op het moment
dat we richting de zomerdijk liepen
was het lopersveld al aardig verdeeld. Ik
heb vanaf dat moment continue achter
dezelfde man kunnen lopen die tevens
een aardig tempo had. Ik vond de beste
man overigens veel op onze trainer Jos
lijken, waardoor ik ‘m voor mijzelf als
“de broer van Jos” heb gedoopt.

In de Weilanden richting de Zuidermeer
moest nog regelmatig een hoop koei-
enstront ontweken worden. Gelukkig
gaf deze bezigheid enige afleiding tijdens
het lopen tegen de wind in.

Na de nodige wildroosters die keurig
met rubber matten waren afgedekt
kwam het deelnemersveld weer op de
dorpswegen rond Wognum terecht.
Op hetdijkjeachter Zeeman (Lekerveen)
dacht ik er al over na hoe ik mij zou
kunnen voelen als ik het gehele rondje
nogmaals had gelopen: Zou ik mij moe
voelen? Zou ik last krijgen van bepaalde
spieren? Kan ik het tempo volhouden?
Zal ik toch die goede tijd lopen??

Veel tijd om na te denken had ik niet
omdat ik al redelijk snel het dorp kon
inlopen en er voldoende afleiding was
door de dingen om mij heen. Op het
Boogerdplein aangekomen stonden op
het hoekje Moniek en Bert alle loop-
groepers enthousiast aan te moedigen
waarna ik achter “de broer van” over
de finish kwam. Direct achter de finish
(in de scherpe bocht) stond een tafel
waar drank werd uitgedeeld. Wat ik te
laat zag was dat “de broer van” rustig
zijn bekertje wilde opdrinken en dus
stil ging staan...het gevolg was een kop-
staartbotsing en een klein beetje hilari-
teit bij de omstanders. Daar gaat mijn
sportieve indruk bij mijn dorpsgenoten.
Met een snelle sorry vervolgde ik mijn
weg en ik kon nog net een omstander
tegen “de broer van” horen roepen;”je
haalt m zo wel in he?”. Niet lang daarna,
wederom op de kerkstraat richting
de zomerdijk kwam hij even naast mij
lopen en konden we even rustig praten.
De instructie van de omstander moet

Wognum |

|
gam. Medembin |

NB: wegens het ontbreken van actiefoto’s
een mooi stilleven vanuit Wognum

hij goed hebben gehoord, want niet
snel daarna liep hij verder voor mij
uit. Ik wist dat de beste man van mij
zou gaan winnen....of toch niet?? Bij
de Zuidermeer keek ik nog even ach-
ter mij naar de andere lopers en zag
Jacqueline Ooms op een paar honderd
meter achter mij lopen. Wat zij (en ik)
nog niet wist dat zij op dat moment en
ook aan de finish de snelste vrouw zou
zijn van het gehele veld....

Wederom op het dijkje achter Zeeman
dacht ik aan mijn gedachtes de ronde
eerder. Gelukkig voelde ik mij nog
steeds prima, had geen spierpijntjes, kon
het tempo goed volhouden en had dus
hoop op een goede tijd. Gek genoeg
leek het net alsof ik steeds harder
ging lopen naarmate het winkelcentrum
weer dichterbij kwam. De afstand tot
“de broer van” werd ook steeds kor-
ter. “zou ik hem alsnog gaan inhalen??”
dacht ik bij mijzelf. Gezien de botsing
een ronde eerder zou ik het wel lul-
lig gevonden hebben van mijzelf en
daarom bleef ik toch maar een stukje
achter hem lopen. In die laatste meters
voor de finish hoorde ik de speaker al
roepen dat ik de laatste loper zou zijn
die binnen het uur zou lopen... Wat?
Binnen het uur?? Dit betekende dat ik
mijn doel had gehaald! en met een big-
smile op mijn gezicht legde ik de laatste
meters af. Yes !

Direct na de finish (idd de tafel in de
scherpe bocht) stond een heerlijke
versnapering die ik mij goed liet sma-
ken..“Volgend jaar weer” was de eerste
gedachten en zou ik dan als ervaren
hardloopgroeplid mijn tijd kunnen ver-
beteren?? We zien het volgend jaar wel.
Na mij zijn nog een groot aantal men-
sen van de loopgroep gefinisht die ik
natuurlijk nog even heb aangemoedigd
in de laatste meters. Of ze het gehoord
hebben, weet ik niet. Ik hoop in ieder
geval dat ze een net zo voldaan gevoel
hebben als ondergetekende en dat ze
dus met plezier het rundje um het durp
hebben gelopen.

Groeten Remko van der Meer
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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
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—= 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



