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Verslag Nico Bakker

2010 is alweer in aantocht....nog maar even en het is alweer zover. Een turbulent
jaar voor Loopgroep Hoorn, met een behoorlijke groei qua leden. Maar er zijn
natuurlijk meerdere ontwikkelingen gaande....volgend jaar alweer het twaalfenhalf
jarig bestaan van de club (waarvoor de feestcommissie al behoorlijk in touw is),
het kwijtraken van de hoofdsponsor van de Hoornse Marathon (DSB-bank), het
vertrek van trainer (bijna van het eerste uur) Bram Pannekoek en Klaas Abrahams,
behoorlijke opmerkelijke prestaties van diverse Loopgroepleden die zowel zichzelf
als ook de club daarmee in een positief daglicht zetten, een uitstapje Ameland.....de
loopgroep is wat dat betreft een club in ontwikkeling, en zal dat ook altijd blijven
als afspiegeling van de maatschappij.

Zo was er voor een aantal leden ook het nodige leed te verwerken, een ieder
op zijn/haar eigen manier. En dat een ernstige ziekte, een slechte prognose of een
onverwachtse ontwikkeling toch de nodige strijdvaardigheid en levenslust oplevert
bij deze personen is voor velen onder ons een stimulans om daar lering uit te trek-
ken of in ieder geval even bij stil te staan... Een aantal heeft het in stilte gedaan,
anderen delen het met hun clubgenoten...maar hoe dan ook, hoe je het doet,
verwerkt of er mee om gaat, het is iets om toch even bij stil te staan en over na te
denken...... vechtlust en overlevingsdrang zit in de mens, hetzij in de sport, hetzij
bij een ziekte....

Nico Bakker was | van de ongelukkigen die hier over mee kan praten. Hoe hij
deze periode heeft beleefd heeft hij in het volgende stuk beschreven....een mooi
stuk, een emotioneel stuk, een stuk van een doorzetter bij wie de levenslust en
besef van hetgeen hem is overkomen en wat er had kunnen gebeuren nadien meer

aanwezig is....

Marathon Hoorn 2009 “Samen voor Nico”

Even voorstellen

Mijn naam is Nico Bakker en lid van
Loopgroep Hoorn sinds september
2006, ben getrouwd met Silvia Guijosa
Sorroche (Spaanse vakantieliefde) en
heb een dochter van 16 jaar en een
zoon van |3 jaar. Ben werkzaam bij de
Hermans Groep in Hoorn en bekleed
de functie van financieel directeur,
tevens lid van de Raad van Bestuur.

Marathon Hoorn 2009 als doel-
stelling

Mijn doelstelling was om de marathon
van Hoorn te gaan lopen in mei 2009,
conditioneel was ik er klaar voor, ik had
het 12 weken schema, vier trainingen
per week, van Rob Veer (Runnersworld)
afgewerkt, de lange duurlopen van 3
uur (2x) had ik er al op zitten, het was
alleen nog maar rustig afbouwen ter
voorbereiding van de marathon, totdat
het noodlot toesloeg op woensdag-
avond 6 mei 2009.

Training Loopgroep Hoorn
woensdag 6 mei 2009

Bram Pannekoek verzorgde de training,
en deelde me in bij de “snelle jongens”

als Peter Lijters en Wim van Berkum,
maar ook Denise Hoekema liep met
ons mee. Bram droeg ons op om o.a.
een |.600 meter, een 1.200 meter en
een |.000 meter te lopen. Op zich kon
ik redelijk bij blijven. Denise moedigde
me nog aan, en zei nog “kom op dat
laatste stukje nog even volhouden” Bij
het herstellen van de 1.000 meter ging
het finaal mis, ik raakte onwel, “geluk-
kig” voelde ik het al aankomen en ging
al gehurkt zitten.

Dank voor adequate handelen
van Loopgroep Hoorn

Bram Pannekoek melde me dat ik
twintig minuten buiten bewustzijn lag,
volgens Fred Driessen is onmiddellijk
via 112 de ambulance gewaarschuwd,
deze kwam uiteindelijk uit Broek op
Langedijk, ondertussen had Bram al
mijn vrouw gebeld en geinformeerd
over mijn situatie en haar gemeld dat
zij zich moest melden in het Westfries
Gasthuis (le hulp). Je zult begrijpen dat
ik niets heb gemerkt van hetgeen zich
afspeelde, wel kwam ik af en toe bij
en werd ik gerust gesteld door Bram.
Achter de schermen waren natuurlijk



meerdere leden van de loopgroep bezig
met hulpverlenen waaronder Marga
Barazas, maar ook Fred Driessen die
ik bij de le hulp in het ziekenhuis zag,
Denise Hoekema zag het voorval van
dichtbij gebeuren en heeft mij een
indrukwekkende kaart gestuurd waar-
voor mijn dank.Van vele leden van de
loopgroep heb ik steunbetuigingen en
kaarten mogen ontvangen, waarvoor
nogmaals mijn hartelijke dank.

Medische diagnhose

Na vele onderzoeken zoals CT-scan en
MRI-scan is er uiteindelijk een “opera-
bele hersentumor rechts frontaal” gedi-
agnosticeerd door de neurologen.

De uitkomst van de diagnose kwam hard
aan, ik hoorde alleen maar het woord
“hersentumor”, mijn wereld stortte
volledig in bij het horen van de bij mij
gestelde diagnose. De neuroloog lichtte
toe dat de bij mij geconstateerde “her-
sentumor” zich aan de rechtervoorkant
van de hersenen (emotie - gedrag
gedeelte van de hersenen) begeeft en
dat deze operatief verwijderd kan wor-
den zonder dat dit schade zou brengen
aan mijn toekomstige privéleven en
werkcarriéere. Tegelijkertijd werd er een
afspraak gemaakt met de neurochirurg.
Ondertussen had ik me al weer her-
pakt, bij een hersentumor moet je al blij
zijn dat de tumor operatief verwijderd
kan worden. Ook de neurochirurg con-
stateerde dat de hersentumor operatief
verwijderd kon worden, hij was voor
98% zeker dat de tumor operabel en
goedaardig was (ronde vorm ter grote
van een golfbal, geen vocht eromheen
en geen uitgroei). Operatie zou plaats-
vinden op 27 mei 2009.

Marathon Hoorn 17 mei 2009
“Samen voor Nico”
De actie van Inge Tijsmans en Roy

Gorres om “samen voor Nico” de
marathon van Hoorn te lopen heeft me
erg goed gedaan, emotioneel heeft het
me diep geraakt. Deze actie heeft ook
indruk gemaakt bij de plaatselijke pers
als het Dagblad van West-Friesland en
R22 TV. De samenhorigheid binnen de
loopgroep blijft enorm, ondanks dat
de club zo snel groeit. Inge en Roy, nog
bedankt voor jullie actie.

De operatie op 27 mei 2009
Om 8 uur s’ morgens werd ik naar de
o.k. gebracht, de operatie heeft totaal
drie uur geduurd, om [1.10 uur kwam
ik bij op de medium care, de neurochi-
rurg deelde me mede dat de operatie
voorspoedig was verlopen, de tumor
was volledig verwijderd, hij heeft zelfs
preventief | mm gezonde hersencellen
verwijderd rondom de tumor. Tevens
deelde de chirurg mij mede er bijna
zeker van te zijn dat de tumor goedaar-
dig zal zijn. Definitieve uitslag zal volgen
indien de pathologen de tumor hebben
onderzocht.

De definitieve diagnose na de
operatie 10 juni 2009

Na een periode van veel onzekerheid
hebben ook de pathologen vastgesteld
dat de verwijderde tumor bestem-
peld kan worden als een “goedaardige”
tumor. Tevens zijn de extra verwijderde
gezonde hersencellen onderzocht, uit-
komst was dat hier geen verkeerde cel-
len zijn ontdekt.Voor mij en mijn gezin
was dit natuurlijk fantastisch nieuws.

Eindelijk weer hardlopen na
een drie maandelijkse
MRI-controle

Op 26 augustus 2009 kreeg ik wederom
een MRI-scan om te controleren of de
operatie goed was gelukt en de interne
wond goed geneest zonder dat er ver-

keerde cellen zijn ontstaan. Gelukkig
was de uitkomst positief, genezing gaat
goed maar er zal wederom een con-
trole plaatsvinden op 23 november
2009. Begin september heb ik het lopen
weer mogen en kunnen oppakken, dit
voelde als een overwinning op mijzelf.
Hellaas kan ik “mijn” trainingsgroepje
(Inge, Gert-Jan, Gerrit-Jan, Herman, Roy
en Olaf) niet meer bijhouden als gevolg
medicijnen (vermoeidheid) die ik voor-
lopig nog moet slikken, natuurkijk ben
ik me ervan bewust dat ik van geluk
mag spreken dat ik weer kan hardlopen.
Op 2 december 2009 kreeg ik uitslag
van de 2e MRI-scan (23 november
2009), wederom kreeg ik goed nieuws,
zijn geen verkeerde cellen ontdekt,
vanaf januari 2010 zal mijn medicijnen
worden gehalveerd, ik verwacht dat dan
me condities weer vooruit zal gaan.

Eenhoornloop loopgroep Hoorn
Op 8 november liep ik mijn eerste loop
na de operatie, de Eenhoornloop (16,1
km), Gert-Jan bood zich aan om met
me mee te lopen (hazen), Gert-Jan was
licht geblesseerd aan zijn knie, we zou-
den weggaan op een schema van 1.30
uur, uiteindelijk liepen we te hard, de 10
km ging in 50 minuten, bij de 13 km ging
ik stuk, voor Gert-Jan leek het een trai-
ningsloopje (hij kon namelijk makkelijk
harder), toch besloot hij met me mee te
blijven lopen (“samen uit samen thuis”),
we kwamen over de finish in een tijd
van 1.22 uur. Een tijd om tevreden over
te zijn na alles wat achter de rug is.

Volgende sportieve uitdaging

“de halve van Egmond 2010”

Om het jaar 2010 sportief goed te
beginnen heeft een zakenrelatie me
uitgenodigd om de halve marathon
van Egmond (10 januari 2010) te lopen.
Inmiddels heb ik mijn zondaagse lange
duurlopen (1.45 uur) hierop aangepast.

Carpe diem

Mijn les uit het jaar 2009 is dat gezond-
heid en geluk het aller belangrijkste in
het leven is, ik heb me voorgenomen
om niets meer uit te stellen en alles wat
ik me heb voorgenomen in het verleden
nu ook daadwerkelijk te gaan doen, tot
nu toe lukt me dat aardig. Tot slotte wil
ik alle leden van de loopgroep bedan-
ken die mij en mijn gezin door de afge-
lopen zware tijd heeft heen geholpen. Ik
wens jullie allemaal prettige kerstdagen
en vooral een gelukkig, sportief maar
bovenal een gezond 2010 toe.



Berenloop 2009

Als ik op zondag 8 november het strand
op loop van Terschelling kun je door
de mist de zee niet eens zien. Nu heeft
Terschelling een heel breed strand,
maar het wereldje is heel klein.

Dat maakt toch dat er een nog knusse-
re sfeer hangt tijdens deze loop dan je
al ervaart omdat je op een eiland loopt.
Het strand is op ongeveer |2 kilometer.
Nog een stuk of negen te gaan dus.
Het begon allemaal in april, toen in me
inschreef voor deze loop. Leuk! Het
zou een weekend worden met zijn vij-
ven. Drie Loopgroepers en twee vrien-
dinnen. Op vrijdag zijn we met de boot
heen gegaan, Anneke, Carla (mijn vrien-
dinnetje uit Groningen) en ik. Later op
de middag, toen we de boodschappen
hadden gedaan en we bijna aan tafel
gingen voor een zaaaaaalige maaltijd,
kwam Roy daar nog bij.

Zaterdagochtend lekker ontbeten,

boodschappen en lekker koffiedrinken
en heerlijk praten over van alles en
nog wat, soms ook heel diepgaand,
heeft alleen Carla van ons een loopje
gemaakt. Later in de ochtend zijn we op
de fiets gestapt naar Midsland en later

naar West. Lekker een beetje rond
gehobbeld in die plaatsjes en in West
nog even gezeten voor een drankje
en een bittergarnituurtje. Het regende
inmiddels al heel lang en heel hard, dus
toch maar op de fiets racen naar ons
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chalet Formerum.

In het begin van de avond kwam er nog
een expeditielid bij, Nicolien (inmid-
dels, het is nu 7 december, al een
aantal keren ook gesignaleerd op onze
baan!) Heel gezellig weer zelf gekookt :
PASTA!! En nog nagetafeld. Veel gela-
chen en veel stof over lopen, je leven en
stomme geintjes.

Op zondagochtend bij het ontbijt wordt
Roy echt wakker en besluit na lang dub-
ben om toch de halve ipv de hele te
gaan lopen. Hij heeft een halve in de
benen qua training en wil de hele gaan
doen..... Fijn dat zijn ogen open zijn!
Maar goed ik loop nu dus op het strand,
ruim elf kilometer geleden gestart. Nick
en Inge gezien, we mogen bij hun onze
spullen stallen, ze slapen echt NAAST
de start! Linette en later Sita tegen
gekomen, Herman gesproken vlak bij
de haven tijdens het inlopen. Als we

in het startvak staan ( er is maar één
heel lang vak op Terschelling) gaat Roy
plassen, het is nog drie minuten voor
de start...... WE hebben hem niet
meer gezien, maar later begrepen dat
hij van achteruit heeeeeeeel hard naar
voren is gelopen. Als ik eindelijk onder
het startdoek door ben gelopen, staan
daar Klaas en Winy die me succes toe
wensen. Het gaat dan nu echt beginnen,
een loop waar ik in de warme zomer
de nodige zweetdruppels voor heb

geproduceerd. Alle trainingen komen
even voorbij, ook in Frankrijk heb ik
een aantal trainingskilometers liggen als
voorbereiding op vandaag.

Tot tien kilometer kan ik lekker met
Carla meekomen en we lopen die in
€én uur en drie minuten. Dat is voor
mij goed. Het is heel gezellig. Over het
hele eiland staan Beren en is er muziek.
Bij Formerum komen we langs de cam-
ping waar we altijd op “veld I’ stonden
met onze tent. Op naar Midsland de
splitsing bij ET10.Vlak voor het strand
laat ik haar gaan, mijn tempo neemt
weer af en mijn bil (waar door ik drie
weken niet heb gelopen) begint weer
heel lichtjes te laten merken dat hij er
ook nog is. Ik neem mezelf voor dat als
het niet goed gaat ik op het strand mag
wandelen.

Nu loop ik dus op het strand en won-
der boven wonder kan ik nog steeds
hardlopen. Het is minder zwaar dan
ik verwacht had. |k zie zelfs mensen
wandelen, wat mij weer een kick geeft
om door te zetten.

Het is een mooi klein wereldje zo in de
mist. Heb je ook niet een film “Gorilla’s
in de mist?” denk ik. Haha wat ga je
rare dingen bedenken onder het lopen.
Bij de strand op gang is het even zwaar,
maar gelukkig mag je als je omhoog
gelopen bent, ook weer naar beneden.
Ik neem wat drinken en ga even wande-
len een duin op, dan is mijn beker leeg
en ik ga weer harder lopen.

De duinen door en het bos in. Hier
begint mijn knie gek te doen, omdat ik
weer net als bij de Dam tot Dam een
blaar op mijn voet heb gekregen en ik
dus anders ga lopen. Op het strand heb
ik even mijn schoen uitgehad en mijn
sok goed gedaan, maar het leed was al



geschied. Balen, maar ik laat me er niet
door uit het veld slaan! Zeg ik tegen
mezelf.

Ik merk heel gek genoeg dat mijn kuiten
gaan verzuren, weer een nieuw feno-
meen, nog nooit meegemaakt. Van Sita
begreep ik bij de training maandagvond
na de Berenloop dat het daar vals plat
is..... Ja had ik niet door, mijn benen
werden wel moe en mijn kuiten ver-
zuurden, maar ik bedacht me niet dat
dat de reden was!

Dan kom je uit het bos (wat heel lang
lijkt, ik dacht dat ik wel eens het bord
“Harlingen” tegen zou komen) en zie je
de Brandaris, maar dan mag je nog een

flinke lus maken, dat viel even tegen!
Maar dan opeens kom ik een hoek om
en mag ik over de rode loper naar de
finish! Wat een zalig gevoel!! Ben kapot,
maar zeer voldaan.

Als cooling down fietsen we weer naar
Formerum, lekker even de afvalstoffen
eruit! Het lijkt wel een stuk langer dan
gister tijdens de stortbui. In het chalet
zien we Roy weer, hij vertelt dat hij Inge
nog heeft gezien ( hij was zo door haar
verblind dat Klaas zeer gekke sprongen
moest maken om ook door Roy gezien
te worden.....). Hij vertelt dat Inge op
kop ligt en de eerste dame is. Wauw
dat doet wel even wat in ons chalet.

We zijn Beretrots! Later horen we dat
ze tweede is geworden en we zijn heel
trots op haar! Net zoals we aankwamen
verbrokkelen we ons ook weer voor de
terugreis, we zetten eerst Roy op de
boot, dan gaan Carla en ik en Nicolien
en Anneke (die de marathon hebben
gelopen) volgen later op de avond.
Klaas, Winy, Linette, Sita, Herman, Inge,
Roy,Anneke, Nicolien en Carla, we heb-
ben top gepresteerd met zijn allen!
Het was een te gek weekend en....
we hebben alweer een bungalow voor
volgend jaar geboekt, maar deze keer
bij West! Dus in november 2010 zijn
wij er weer!

Kersvers lid Remco Vriend

Remco Vriend (42) woont sinds ander-
half jaar in Hoorn. Na 8 jaar Haarlem
is hij weer terug in het mooie West-
Friesland. Remco heeft een bijzondere
hobby namelijk alpinisme. In 2004 is
deze hobby ontstaan toen hij voor het
eerst met een expeditie mee ging naar
de Mont Blanc in de franse Alpen. Hier
heeft hij zijn hart aan de bergen verlo-
ren. Middels diverse cursussen bij de
NKBYV schoolde hij zich in de technie-
ken en ging hij regelmatig met vrienden
op pad
Zelf vind hij de rust die je in de bergen
vind en het immense landschap waar je

in Oostenrijk en Schotland.

door overdonderd wordt het mooiste.
Remco ook als reisbegeleider voor
diverse organisaties regelmatig in de
bergen te vinden. Hij gaat dan met groe-
pen deelnemers naar bv. Nepal om in de
Himalaya’s mooie trekkings te maken.
Het mooie van reisbegeleiden vindt hij
dat je mensen kennis laat maken met
unieke gebieden en de lokale bevol-
king. Bovendien is het leuk om mensen
net iets meer te laten doen dan waar
toe ze zichzelf in staat achten. “Samen
beleven en ontdekken dat is waar het
om gaat”. Dit jaar heeft hij meegedaan
aan een expeditie naar de ‘koudste

berg’ van de wereld in Alaska, de Mt.
McKinley (6194)m. Met drie teamleden
heeft hij onder extreme omstandighe-
den, waaronder |10 dagen ingesneeuwd
zijn geweest, uiteindelijk de top bereikt.
Een verslag van deze expeditie met
foto’s e.d. vind je terug op de website:
www.thehighone.nl Nu is hij in voor-
bereiding voor een nieuwe uitdaging.
In juli 2010 wil hij met een team van 8
personen (5 mannen en 3 vrouwen) in
Tajikistan (voormalig Sovjet Unie) twee
bergen van ruim 7000m beklimmen.
Een unieke expeditie omdat nog niet
eerder een Nederlandse expeditie dit
heeft geprobeerd. Om in conditie te
komen en te blijven heeft Remco zich
sinds kort aangemeld bij de Loopgroep
Hoorn, waar hij met veel plezier 3x in
de week zijn rondjes loopt.” Het is een
stimulans om met een loopgroep mee
te trainen en bovendien wordt er door
de aanwezige trainers een zéér gevari-
eerd programma aangeboden waardoor
je wordt gedwongen soms net dat
stapje meer te doen dan dat je dat zelf
zou doen. Bovendien is het leuk om
nieuwe mensen te leren kennen op een
sportieve manier”.
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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. . . . .. A
*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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St. George Cross Spierdijk

Lekker helder weer, zonnetje, je kunt je zondag 13 december bijna geen drassige
weilanden voorstellen bij de St. Georgecross van 2009. Maar schijn kan bedriegen,
zoals ik maar al te goed weet. Probleem is alleen dat je nooit tijd neemt om het
van tevoren na te kijken. Dus trok ik voor de zekerheid de crossschoenen maar
weer aan.Als je ze hebt wil je ze ook gebruiken, zei Ina Swinkels in de kantine van
St. George. En gelijk heeft ze. Een verslag van Eric molenaar

Vorige week had ik de duincross afge-
sloten met een vreemd gevoel in mijn
rechter voetboog. lk kan het niet veel
beter uitleggen, het is een beetje beur-
se, licht pijnlijke plek aan het voorste
begin van het voetgewelf. Hoe kom ik
er aan! ,Hoe kom je er af!”, zou mijn
vader zeggen. Ik heb afgelopen week
niet getraind, en het pijnlijke gevoel
werd langzaam minder, maar ik voel het
deze zondag toch nog. Nou ja, het is
niet heftig. Afwachten maar.

Het voelt koud, dus ik overweeg mijn
jasje aan te houden, boven op mijn shirt

met lange mouwen. Maar godzijdank
bedenk ik me tijdig, want ik realiseerde
me dat het vorige week ook als je
eenmaal liep een stuk warmer was dan
je zou willen. En dat bleek in Spierdijk
ook zeker het geval. Dat wist ik al vlak
na de start. Goede keus dus. Het was
een drukke boel vlak voor de start. Net
had de man naast me met een blik op
zijn hartslaghorloge nog verteld dat je
nooit een 0 zult zien verschijnen (als
laatste dat je in je leven ziet) omdat het
volgens zijn informatie bij een slag of 28
al afgelopen is. Dat komt omdat je hart
twee slagen geeft vlak achter elkaar, en
als hij de tweede slag niet haalt is het
afgelopen met de pompwerking.

Of zoiets. Schijnt de reden te zijn dat
mensen met een uiterst lage rusthart-
slag in hun slaap wel eens spontaan
overlijden. Lekker praatje. Gelukkig is
mijn hartslag relatief hoog, bedenk ik.
En als rusthartslag had ik altijd zo’'n
beetje 48, toen ik dat nog opmat. Afijn,

we hollen door de straten en de dijk
van de Wogmeer op. Daar blijkt al snel
dat we voor de wind hebben. En het
is me toch warm! Zie dan maar eens
een cruise control situatie te bereiken.
Duurt zeker twintig minuten. Van de
ene naar de andere dijk, soms behoor-
lijk zachte klei, het is weer een heel eind
zeg. En dan onverwacht ook nog eens
een paar hekken die om een of andere
reden kennelijk niet open konden. Over
hekken heen klimmen vind ik normaal
al geen pretje, maar tijdens het lopen is
het tres irritante!

Vlak voor we langs de Braken gaan een
tergens irritant schuin paadje vlak naast
een aanlokkelijk verhard pad, waar we
helaas niet op mogen.

Vlak voor de afslag van de wegVWogmeer,
waar ons een kleine kilometer asfalt
wacht, ligt een berg aarde. Even slaat de
schrik me om het hart. Ze zullen toch
niet bedacht hebben dat ze op deze
manier een extra uitdaging konden
inbouwen? Maar we hoeven er gelukkig
niet overheen, maar mogen er langs.
Op de Wogmeer passeert Marian Baas
met een paar mannen langzaam. lk ga
er achter lopen, we hebben ten slotte
tegen wind, maar het geeft niet veel
luwte. Heb ik wel vaker, kan ik gewoon
de goede positie niet vinden of zo. Waar
vorig jaar een maisveld met zuigende
modder complete schoenen verzwolg,
lag nu een keurig weilandje. Makkie. Ik
begon er weer zin in te krijgen, want ik
wist dat we nu in de eindfase raakten.
Straks ga je weer op Spierdijk af en

komt die kerk steeds dichterbij. Over
het dijkje heen, waar achter me auto’s
mochten doorrijden. Zou ik zo’n gat
hebben geslagen of zit er gewoon bijna
niemand meer achter me?

Ik zwoeg door, af en toe bewust mijn
handen en schouders ontspannend.
Op ongeveer een kilometer voor de
finish, vlak voor we uit het land komen,
hoor ik achter me opeens een soort
slavendrijver die een of meer lopers zit
op te jutten. Kom op, kom op! Yes you
can! Nog een klein stukkie! Kom op!
Zou hij op de mountainbike meerijden
of zo!? Aanmoedigen is leuk, maar dit
leek het leger wel. Op een of andere
manier brengt dat bij mij ook een soort
spanning teweeg. lk wilde ze al bijna
voorbij laten gaan om er maar vanaf
te zijn. ,,Zie je die kale, die pakken we
nog”, hoor ik. Je bedoelt toch niet mij

he, vraag ik bij wijze van grap.,,Nee, die
voor je, zegt de slavendrijver, die later
een loper van Hera blijkt te zijn.

Ze komen me niet voorbij, in plaats
daarvan versnel ik zodra ik op verharde
weg ben en maak me op voor de eind-
sprint. |k passeer voor ik 43.44 laat
noteren ‘die kale’ en zowaar ook nog
Marian Baas, die me later toevertrouwt
dat ze naar Keulen was geweest om
te kerstshoppen en daarbij de nodig
schnapps had genuttigd. |k vroeg me
al af waarom ik haar inhaalde, want
zij heeft meestal op bij voorbeeld een
halve marathon net wat meer ausdauer
dan ik als ik me niet vergis.Over halve
marathon gesproken, dat was volgens
de ‘Hera-coach’ het tempo dat hij zijn
discipel wilde opleggen. zo’'n 12 km
per uur. lk kon niet navragen of zijn
volgeling de aanmoedigingen op prijs
hadden gesteld. Het lijdend voorwerp
was al weg. Maar ik was blij dat ik het
niet was.



Evn voorstellen:
Hetty Bakker

Een rasechte fanatiecke Cambuur-
supporter, verdwaald bij Loopgroep
Hoorn. Wie anders kan dat zijn dan
Hetty Bakker, 37 jaar, getrouwd met
André en twee kids (Benthe en Stijn)
van respectievelijk 10 en 6 jaar. Hetty
woont in de wijk Kersenboogerd (haar
huis staat te koop!) Hetty is werkzaam
als personeelsadviseur, daarnaast heeft
ze samen met haar man een bedrijf
BakkerConnect, voor sport- en perso-
neelsmanagement.

In februari 2010 starten ze (weer)
met begeleiding met sportvoeding en
gezondheid. De meesten kennen Hetty
echter als fanatieke assistent-trainer
bij de Loopgroep. En zelfs na al deze
drukke bezigheden heeft Hetty nog tijd
over voor gezellige dingen.

Hardlopen doet ze sinds februari 2007.
Ik ben Hetty komt uit een sportief
gezin, en was vroeger als klein kind al
erg bedreven in turnen en karate.

Op haar veertiende werd ze voor het
eerst nederlands kampioen turnen, op
haar vijftiende prolongeerde ze haar
titel. Toen was voor haar de lol er af
en wilde ze iets anders wat echter een
tijd geduurd heeft, ze kwam pas weer
in actie na haar CIOS opleiding in de
vechtsport...vandaar ook | van de

oefeningen die we als Loopgroepers
MOETEN ondergaan en die nu al de
naam “de Hetty-oefening” heeft mege-
kregen.

Door een flinke knieblessure heeft ze
van karate afscheid moeten nemen.
Maar toen haar Herbalife collega’s in
1997 in Rotterdam bij de marathon
wilden gaan lopen dacht Hetty “even
gek te doen” en schreef zich in voor
de 5 km. Met een oude broek en een
oude trainingsjas, maar met nieuwe
hardloopschoenen begon ze aan haar
trainingsschema, en dacht “hoe ga ik het
in hemelsnaam volhouden om ooit een
uur achter elkaar te lopen” ?

Maar na een week of vier was ze echt
gegrepen door het loopvirus, maar het
heeft nog een jaar geduurd voordat
ze zich aansloot bij Loopgroep Hoorn
voor het trainen voor de Dam to
Damloop (via Runnersworld had ze
zich ingeschreven voor de Start to Run
clinic). In dat solo-jaar heeft ze voor
zich zelf getraind maar raakte over-
traind aangezien ze de lat erg hoog had
gelegd voor zichzelf. Hetty dacht “dat je
altijd hard en meer moest, elke training
maar weer” Nu ze bij de Loopgroep zit
weet ze gelukkig beter. Hetty vind het
erg gezellig bij de Loopgroep. “Vanaf
dag | was het me duidelijk, of je nu
jaren loopt, marathons loopt of net
begint, iedereen hoort erbij!” aldus
onze enthousiaste assistent-trainer.

Haar doelstelling met lopen is een sterk
en gezond lichaam te houden.

Haar tijden op een 10 km zijn voor haar
doen goed te noemen, maar bij langere
afstanden stort het qua tijd helemaal
in. Hetty wil zich dan ook richten op
het effectief indelen van een langere
afstand.

Verder heeft ze zich daar wel enigszins
bij neer gelegd, waardoor ze met veel
plezier loopt (hoewel dat wel een aan-
passing tussen haar oren heeft gekost)

Doordat ze op maandag en zaterdag
training geeft traint ze zelf niet meer
veel op de baan. Als ze echter voor
een loop traint, zoals nu weer Groet
uit Schoorl, dan probeert Hetty toch

drie keer per week te lopen. Ze heeft
zichzelf en trainer John beloofd dat ze
weer wat frequenter op woensdag-
avond komt trainen, maar door haar
bezigheden komt er wel eens een kink
in de kabel.

Hetty heeft geen echte favoriete trai-
nings-rondjes alhoewel een rondje
Westwoud een lekker rondje is. En
een rondje Wijdenes ook, maar sinds ze
de dijk open hebben loopt ze daar niet
meer. Via routemeten.nl heeft ze een
aantal routes uitgemeten. Soms kriskras
door de stad een andere keer weer
buitenom. Soms wijkt ze ook wel eens
af van en geplande route en bedenkt
ter plekke een route.Hetty: “het heeft
voor je lijff geen nut elke keer hetzelfde
rondje te doen, daar wordt het lui van
heb ik geleerd, dus veel variatie!!”

Hetty streeft ernaar om ieder kwartaal
een leuke loop te doen en werkt daar
dan naar toe. Hetty loopt dus af en toe
een wedstrijdje (“vooral tegen mezelf”
grapt de rasechte fries).

Drie keer de Dam tot Dam, twee keer
een halve marathon, een paar tien km
en een paar 5 km staan er op haar
erelijstje.

Hetty vind het heerlijk om met een
groep te lopen en ook om daar andere



Loopgroepers te zien. Dat geeft een
hele mooie sfeer.

“En heel eng, maar ik geloof dat ik
beloofd heb in 2010 de prutmarathon
te gaan doen, of ben ik dan toevallig met
vakantie???!!!!” Nee, Hetty, in 2010 zien
we je aan de start in Oudendijk !

Blij was ze met haar snelste 5 km in
27.29, maar zeker ook haar eerste halve
marathon die ze had opgedragen aan
haar ernstig zieke oma.

Ondanks dat ze terugkwam van een
blessure heeft ze die loop vol trots
uitgelopen. “ik had tenslotte een doel”
aldus Hetty.

Ook de afgelopen Berenloop op

Terschelling, dat was mede door het
super mooie weekend een top loop!
Hetty:“een hele mooie loop ook omdat
ik vroeger altijd met mijn ouders op
vakantie ging naar Terschelling en we
met de loop langs de camping liepen bij
Formerum, dat gaf een gelukkig gevoel
om de een of andere reden; en omdat
het mijn tweede halve marathon was,
moest ik toch weer even aan mijn doel
van de eerste denken...oma was in mijn
gedachten”

Op dit moment kijkt Hetty uit naar
14 februari, naar de 10 km van Groet
uit Schoorl. Wie weet zit er ooit een
negative split in zodra ze het verval wat

Even voorslellen:
Timo Perger

Ik ben Timo Perger, 47 jaren jong,
getrouwd en trots met een jongen van
inmiddels al weer |3 jaar (loopt niet
hard, maar speelt wel saxofoon).

Sinds kort wonen we op de Venenlaan,
een huis uit 1922, vergt veel opknaptijd.
Hardlopen komt daardoor momenteel
wat in het gedrang. Ik loop sinds dat
ik ongeveer anerhalf jaar ben, maar
hardlopen voor het eerst in Amsterdam
ergens in de jaren 90 van de vorige
eeuw. Na jaren stilgestaan te hebben,
weer de draad opgepakt met Start to
Run onder de bezielende leiding van
Bram Pannekoek in de winter/voorjaar
van 2005. Hij heeft toen het smeulende
hardloopvuurtje weer aangestoken.
Zijn enthousiasme en de gemoedelijke/
ontspannen sfeer bij de vereniging heeft
ervoor gezorgd dat ik ook meteen in
dat jaar lid ben geworden.

Doel van het hardlopen is het werken
aan conditie, sportieve afleiding, je kop
leegmaken, gezelligheid, kijken of je je
grenzen kan verleggen (is gelukt)

Ben in april 2005 tijdens de Start
to Run lid geworden, Bram was daar
met zijn enthousiasme de schuldige
van (bedankt!). Daarnaast sprak de
ontspannen, gezellige sfeer en het feit
dat alles en iedereen bij de loopgroep
terecht kan aan.

Mijn streven is 2 tot 3 keer per week
te trainen. Helaas komt ik de laatste
tijd niet veel verder dan | & 2 keer
(soms minder). Ik denk dat ik dan
rond de 30-40 kilometer per week ren
als ik aan de 3 keer trainen toekom.
Als ik niet met de loopgroep train ga
ik graag richting Berkhout, Bobeldijk
en Zuidermeer. Vooral de route over
het fietspad langs de Slimtocht tus-
sen Berkhout en Bobeldijk, vervolgens
stukje Bobeldijk, rechtsaf de Grootweg
op richting Lekermeer (hierna kie-
zen voor langere route linksaf door
de Baarsdorpermeer/Noordermeer/
Wognum) of de kortere rechtsaf via het
fietspad langs de Gortesloot terug naar
Bobeldijk, sprintje over het viaduct A7
en dan hoe de pet staat terug naar huis.
Mooi, vooral in de winter, veel vogels en
besneeuwde/berijpte weilanden.

Ik denk dat ik in wedstrijdverband een
tiental loopjes per jaar doe. Je komt op
de mooiste plekken, toch iedere keer
weer de uitdaging of het sneller kan.
En je komt bijna altijd loopgroepers
tegen, wat het weer extra leuk maakt.

Dat ik door de 50 minuten op de tien
kilometer ging was voor mij één van
mijn mooiste momenten... Het uit-
lopen met de mensen van de eerste
clinic van de halve marathon in 2008

ze heeft bij de wat langere afstanden
onder de knie krijgt !

Hetty, maar zeker wij als Loopgroep
hopen dat ze in juni haar loop-opleiding
tot een goed einde zal brengen zodat
z uiteindelijk een eigen groep kan gaan
trainen. In de tussentijd hopen we
natuurlijk dat ze haar gedegen en gezel-
lige trainingen zal blijven geven.

Tot slot wenst Hetty iedereen hele
fiine feestdagen ! “Eet lekker want als
je daarna goed water (dus niet alleen
wijn en champagne) drinkt spoel je
veel extra’s weer weg” zijn haar laatste
woorden tijdens dit interview.

was echter ook een hele bijzondere
ervaring, de sfeer was geweldig! Maar
ook de finish van een loopgroepster uit
de clinic van 2009 op haar eerste mara-
thon en vooral de ontmoeting daarbij
tussen haar en een medeloopgroepster
zal ik niet gauw vergeten.

Op het moment probeer ik me te
richten op de halve van Egmond, maar
of dit gaat lukken weet ik even niet.
Verder probeer ik mijn conditie op peil
te houden!
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Colum van Lou

Waar blijft de tijd.

12,5 jaar loopgroep Hoorn in 2010
lees ik in ons clubblad. Ook ik was
een van de mensen van het eerste uur.
Het lijkt nog zo kort geleden dat we
zijn begonnen. Maar er is in die jaren
veel gebeurd. Van het niets naar bijna
400 leden. Wat heb ik genoten van
alles wat we samen met elkaar heb-
ben ondernomen. O.a. de reisjes naar
andere landen waar we diverse hele en
halve marathons hebben gelopen of op
onze prachtige Waddeneilanden en de
diverse marathons in eigen land. Overal
is Loopgroep Hoorn in den lande een
grote bekende.

Op een druilerige dag als deze, terwiijl ik
door het raam kijk en eigenlijk helemaal
geen zin heb om hard te lopen, vraag
ik me af hoe een vereniging opgericht
door eenvoudige, helemaal niet opval-
lende sportmensen er zo’n fantastische
niet meer weg te denkende Loopgroep
van hebben weten te maken.

Ik denk de saamhorigheid, altijd belang-
stelling voor de ander zijn prestaties
maar ook de kameraadschap onder
elkaar maakt dat het niet alleen een
heel sportieve maar ook boeiende ver-
eniging is. Telkens op diverse loopjes zie
je steeds weer dat aanstormend talent
een podiumplaats weet te bemachtigen.
Hebben we in Lex de Boer een van de
beste langeafstandloper van Nederland,
Inge Tijsmans loopt zich als lange-
afstandsloopster ook steeds meer in de
landelijke schijnwerpers. De dagbladen
weten Inge dan ook al te vinden voor
een interessant stukje in hun blad.
Verder wil ik onze snelle jongens Sander
Groot en Koen Selie even noemen voor
hun geweldige prestaties afgelopen jaar.
Maar laat ik hiermee ophouden anders
zou ik vele andere te kort doen die ook
veel gepresteerd hebben of diverse pr’s
verbeterd hebben.

Een vraag die mij al diverse keren
is gesteld is of ik nog lid ben van de
Loopgroep. Mijn antwoord is en blijft
ja! Hoewel ik deze vraag goed begrij-
pen kan.Vele weten dat ik met vooral
oud-clubleden een trainingsgroepje ben
begonnen. Deze bestaat uit oud leden
van de Loopgroep maar ook van a.v.
Hollandia, dit zijn voornamelijk mensen
die gestopt zijn met werken en liever

overdag lopen. We trainen samen op
de atletiekbaan van Hollandia met een
groep van ongeveer |5 man op de
woensdagmorgen (je moet toch wat
doen overdag)

Daarom laat ondergetekende zijn
gezocht heel weinig meer zien op de
woensdagavond. Vandaar dus de vraag
of ik nog lid ben. De maandagavond en
de zaterdag zal ik zeker actief blijven bij
de Loopgroep Hoorn.

Mijn trainingsmaatjes waar ik zo van
hou, ik zou ze voor geen goud wil-
len missen. De trainingen, de diverse
loopjes in 2010, ik kan er absoluut niet
zonder! De vele crossen, en niet te
vergeten de prutmarathons, ze staan
allemaal weer in mijn agenda.

Bovendien als je alle leden hebt zien
komen (en gaan) en je hebt met alle-
maal wel een speciale band gehad, het
zijn trainen voor een marathon of wat

voor loop ook, die vele herinneringen.

Het is een niet meer weg te denken
deel van je leven.

We gaan er volgend jaar weer vol tegen-
aan, strijd moet er blijven onder elkaar

en dat zullen we weer laten zien.
Vanaf deze plaats wil ik Bram Pannekoek
nog bedanken voor de vele jaren die we
onder hem getraind hebben. Onder
Bram heeft de loopgroep een geweldige
groei en bloei doorgemaakt.

Voor zover ik weet is Bram ruim [0
jaar trainer geweest en we zijn hem in
mijn ogen veel dank verschuldigd. Maar
zoals alles in het leven. Het gaat gewoon
door. We beschikken over goede gedi-
plomeerde trainers, een bestuur met
een nuchtere kijk op alles wat hun pad
doorkruist en die ieder in zijn eigen
waarde laat.

Bij deze wil ik iedereen bedanken voor
alle leuke evenementen en loopjes die
we samen het afgelopen jaar hebben
gedaan. Mijn plezier en enthousiasme
lijkt nog wel steeds groter te worden.
We gaan er weer voor in 2010!

Bij deze allen nog een hele fijne kerst
en een heel gezond en sportief 2010
toegewenst

Gr. Lou

I



Zevenheuvelenloop

Op zondag |5 november om 8:58 klinkt
voor een groot aantal Loopgroepers
het startschot voor een gezellig dagje
uit. Op het koude, winderige perron van
station Hoorn verzamelen wij om naar
Nijmegen af te reizen met de bedoe-
ling de 26e Zevenheuvelenloop tot een
geslaagd festijn te maken.

Onder regie van Gerrit-Jan en onder
de plak van John en Bert stappen we in
en vervolgens uit en over in Sloterdijk.
De stemming is opperbest, de adrena-
lineconcentratie in de coupé voelbaar.
Menigeen is van plan weer een tikkie
harder te gaan rennen dan het jaar
daarvoor. Is dat dan lberhaupt wel

Sylvia (de vrouw van Dirk) en Bert zijn
mee om ons mentaal te ondersteunen,
maar Bert schijnt ook nog om een
andere reden mee te zijn, hij heeft nl.
de zware taak de trainingsbroek van
zoonlief achter hem aan te sjouwen.
Na twee uur en tweeéntwintig minuten
treinen komen we aan in Nijmegen, zijn
we Niels in no-time kwijt aan een paar
mooie passerende meiden, en drinken
we koffie met een lekker koekie van
Christel. Niet veel later zijn we op weg
naar de bank waar we niet horen te
zijn, maar waar ze wel iedereen binnen
laten. Ook ons! Want “samen” is het
toverwoord voor een ideale voorberei-
ding, of je nu een startnummer onder of
boven de 8000 hebt.

Voor de twijfelaars onder ons gaat het
er nu om te spannen... want... wat
trek ik aan? Normaalgesproken iets
om je druk over te maken als je naar
een feestje gaat, maar vandaag is het
ook aan de orde, en niet alleen voor
de vrouwen! Een korte, driekwart- of
een lange broek? Een t-shirt met korte
of lange mouwen, met of zonder
borstrok eronder? Pet op of pet af?
Oorwarmers, hoofdband, handschoe-
nen, skipak (voor als je moet slalom-
men)? Wat een dilemma’s... lk noem
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geen namen, maar het begint met een M
en eindigt op oniek.Wel of niet nog een
broodje of banaan? Genoeg gedronken
of risico nemen om onderweg te gaan
k(l)otsen? En natuurlijk ook nog elke 5
minuten naar het toilet, ja, daar gaat dan
heel wat tijd inzitten...

Nu snap ik dat we al | uur en 40 minu-
ten voor de start aanwezig zijn! Zeggen
ze dat vrouwen zeikerds zijn, nou die
mannen kunnen er ook wat van. Niet
alleen voor of na een wedstrijd, maar
zelfs tijdens de wedstrijd (he Bas en
Peter?)! We vertrekken in groepjes naar
de startvakken en beleven deze hap-
pening allemaal op onze eigen manier.
We hebben een wereldreis achter de
rug, dus die 7 heuveltjes, dat moet toch
geen probleem meer zijn zou je denken.
De één loopt dus lekker ontspannen,
de ander slalomt, en de derde t/m de
tiende ziet af op die k....heuvels.

We lopen samen, of alleen, hebben het
koud of warm, worden aangemoedigd
door Sylvia, Bert of alletwee, en komen
elkaar na 15 km weer tegen bij de ten-
ten. Is hardlopen leuk om te doen of
leuk als je klaar bent? Nu het klaar is

zijn de meesten opgelucht, sommigen
stuk, een enkeling euforisch, met of
zonder PR, maar allemaal weer blij en
voldaan dat we het maar weer hebben
gefixt! En allemaal enthousiast over
elkaars prestatie! De stemming stijgt,
de temperatuur daalt, tjikke brr brr wat
is het koud! Tijd voor... erwtensoep en
andere versnaperingen. Binnengekomen
bij dé bank geen getwijfel meer! We
gaan los! Wisselen ervaringen uit en
frissen ons op een alternatieve manier
op, sms-en, telefoneren en genieten!
Nemen na een gezellige babbel afscheid
van degenen die weer huiswaarts keren
en gaan op weg om de pizzeria onveilig
te maken. Pinnoccio, here we come!
Alle mannen blijken schatjes na 3 bier,
zelfs .... (vul maar in).

Er wordt veel gelachen, maar ook seri-
eus gekletst, ja, dat kan ook nog! Het
eten is voor de één het hoogtepunt,
voor de ander een dieptepunt, maar
dat ligt niet aan het gezelschap, maar
aan de kok of aan je eisenpakket. Na
een eindsprint missen we op Snelle
Henkie (die zijn naam eer aan doet) na
de trein. We zijn niet meer zo soepel
als bij aankomst! In de trein verorberen
we een zak alternatieve, onmisken-
bare chocolade-mini-dinges-repen en
om 2I.15 eindigt ons avontuur waar
het vanochtend begonnen is. Het was
supergezellig en voor herhaling vatbaar,
maar voor nu genoeg geweest, dus de
oogjes gaan dicht en de snaveltjes toe!

Met loopgroetjes van Amber



Wist u dat

december de maand van de verlichting
is. Met betrekking tot uw voor- en ach-
terlichtreparatie staat John Brandhoff
Tweewielers voor u klaar

in de tuin van Tom en Ineke blijven de
buren steeds maar gluren

ik ook niet begrijp waar dat op slaat

ik wel weet dat een groot aantal leden
nog geen enkele keer heeft ingelogd.
U kunt daar uw persoonlijke pagina
bijwerken,

veel calamiteitengegevens nog ontbre-
ken. De procedure is heel gemakkelijk.
U gaat naar het beveiligde gedeelte van
onze website, logt in met uw code en
volgt de instructies

wij dan in januari een complete nood-
nummer-lijst in het verenigingslokaal
neerleggen

u toch aan het inloggen bent upload dan
ook een foto van uzelf.

Dan weet een ieder welk koppie bij
welke naam hoort

wij een internationale vereniging zijn.
Naast Engelsen hebben meerdere bui-
tenlanders de weg naar ons gevonden.

wij alle nieuwe leden in deze koude
maand een warm welkom heten

de ooievaar heeft ook weer van zich

laten horen. Marouscha en Toine
Beerepoot mochten een prachti-
ge dochter begroeten. Haar naam is
Shiobian Jaylin Natascha. WVij wensen
de gehele familie Beerepoot veel geluk

het duurde trouwens wel even voordat
ik haar naam goed op papier had!

opvallend was dat Ellis Ligthart tij-
dens het nazitten uitvoerig met Dirk
Haasbroek aan het bellen was

de kledingcommissie actief is geweest.
Het fraaie gele dry-fit shirt met opdruk
kunt u , via een intekenlijst dacht ik,
bestellen

de nickname van Gerrit-Jan Scholtens
“Wim” is. Reden hiervoor is dat hij
steeds sneller gaat lopen

voor Monique van Kilsdonk is dat
‘lBabS)’

wij steeds meer gebruik maken van
verspreiding van berichten via de eMail.
Geef uw wijzigingen gaarne direct
door

de algemene ledenvergadering begin
februari zal plaatsvinden. Hou daar dus
rekening mede indien u met vakantie
gaat!

Jos van Bockxmeer en Dirk Haasbroek
een meer dan geslaagde update van hun

trainingskennis gedaan hebben.

Dit gebeuren plaats vond in Nijmegen
dus een reden temeer om massaal hun
trainingen te bezoeken

Monique Hielkema (zie foto links onder)
voor het “schamele” bedrag van | mil-
joen euries kandidaat voor een huwelijk
is. Er schijnt onder onze vrijgezellen al
een intekenlijst te circuleren!

deze rubriek niet de intentie heeft als
huwelijksburo te fungeren. Doch dit
“verzoek” van Monique was zo bijzon-
der....

Klaas Abrahams ter voorbereiding op
een komend feest glitternagellak aan
het gebruiken is! Mogelijk gaat dat zo
bevallen dat wij hem wekelijks gekleurd
gaan zien!

de al eerder genoemde Dirk Haasbroek
gek is op het afsluiten van wedden-
schappen. U kunt gerust met hem een
weddenschap afsluiten want hij verliest
toch altijd

de onlangs op een zaterdag gepresen-
teerde slagroomtaarten van hem meer
dan heerlijk smaakten. Dus afsluiten
maar

wij dat ook met deze rubriek nu doen
na u allen Heel Fijne Feestdagen en
een meer dan Gelukkig, Gezond en
Voorspoedig 2010 wensen
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e Samenstellen van jaarrekeningen

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

e Salarisadministraties

e Fiscale adviezen

Exalto

FEDERATIE BELASTINGADVISEUR BV

Dr. CJK. van Aalstweg 13-c
Postbus 570

S TER,
1620 AN Hoorn B FD
T 0229 26 91 74
F 0229 26 98 36 Lid van de
E info@exalto.biz FISCOUNT ADVIESGROEP

DEN BOER

Zoutketen 2 - Enkhuizen - Telefoon 0228 321 150
De Factorij 35K - Zwaag - Telefoon 0229 236 215
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De Wincanton Montferiland Run

zondag 6 december 2009

Nog met zware benen van de
Zevenheuvelenloop in Nijmegen stond
er op deze zondag weer een fikse loop.
Maar eerst - tussen neus en lippen door
- een kort artikeltje over de wedstrijd
in Nijmegen. Op de side van Loopgroep
Hoorn - onder het kopje ’Prikbord’ -
had ik iets geschreven over een dagje
uit naar Nijmegen. Dirk Haasbroek
las dit bericht en dacht dat ik de
Zevenheuvelenloop lichtzinnig opvatte.
Daarom ging hij een weddenschap met
mij aan. Als mijn eindstrijd onder de
[:06:10 was zou ik een taart verdienen.
Aangezien ik een lekkerbekje bent durf
ik deze uitdaging wel aan. Tijdens de
treinreis en tot aan de start had ik een
heerlijk gevoel dat dit mijn dag werd.
Toen het startschot klonk liep ik noch
ontspannen, noch gespannen naar de 5
km. Hier klokte de tijd op 22:12. Lekker
doorgelopen en bij de 10 km stond de
teller op 44:24. Mooi vlak. Dit was een
goed teken, want de laatste 5 km waren
afdalend. Met een eindstijd van 1:05:26
had ik een nieuwe PR gelopen en de
weddenschap van Dirk gewonnen.

Na de zaterdagtraining was het smullen
geblazen. Dit over Nijmegen en nu het
verhaal van de Wincanton Montferland
Run.

Deze loop was in de Achterhoek en wel
om precies te zijn in s Heerensberg.
In dit dorp startte om 12:00 uur de
Wincanton Montferland Run. Deze
loop is een aantrekkelijke en sfeervolle
hardloopwedstrijd van 15 kilometer.

De kilometers gingen door het heuvel-
achtige landschap van het Montferlandse
bos en door de dorpen Stokkum, Beek
en Zeddam. Ook zijn er uitdagende
klimmetjes en ik beschouwd het als
een van de mooiste wedstrijden van
Nederland.

Aan het begin van start stonden vele
vermaarde, nationale (o.a. Koen Selie,
zijn tijd was 55:03) en internationale
topatleten. De Wincanton Montferland
Run is in Nederland zeer bekend gewor-
den. Dat is mede te danken aan Studio
Sport; die dit hardloopevenement door
een cameraploeg van de NOS in beeld

bracht en uitzond op de televisie. Als
je er voor ging zitten, dan zag je mij
door het beeld rennen. De Wincanton
Montferland Run vergelijk ik met de
Zevenheuvelenloop in Nijmegen, met
dit verschil dat de laatste 2 km niet
bergafwaarts gaan, maar vals plat berg-
opwaarts. De allerlaatste meters waren
bergafwaarts. Deze laatste kilomers
moest ik buffelen, maar over de finisch
gekomen gaf het toch weer een heerlijk
gevoel om deze mooie wedstrijd te
lopen. De eindtijd was 1:06:51

Gerrit-Jan

BESTEL NU EEN NIEUW SHIRT VAN LOOPGROEP HOORN

De kledingcommissie is het afgelopen jaar druk in de weer geweest met nieuwe kleding voor Loopgroep Hoorn. En dat
is geen eenvoudige opgave geweest. Het geel van onze vereniging is een opvallende kleur, maar tegelijkertijd ook een
kleur die maar weinig leveranciers permanent in hun assortiment hebben opgenomen.Toch is het de kledingcommissie
gelukt om met een nieuw en betaalbaar shirt te komen. Deze shirts zijn voorlopig alleen in een model met korte mouw
te verkrijgen, in zowel een heren- als een damesmodel! Bestellen kan in ieder geval tot medio januari 2010.

In de kantine is meer informatie te krijgen over het shirt en de kosten. Daar zijn ook van alle maten 2 modellen aan-

wezig om te passen (nog zonder opdruk).

Bestel zo’n shirt en zorg ervoor dat Loopgroep Hoorn in 2010 herkenbaar en opval-

lend aanwezig is!
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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
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Eenhoornloop 2009

Wat keek ik uit naar de Eenhoornloop.
Niet omdat het vorige keer zo goed
ging, maar omdat ik me fit voelde en
wilde zien hoe is was gevorderd de
afgelopen tijd.

Ik heb in augustus van Bert (Meijers)
een schema gekregen. Mijn wens daar-
bij was, sneller worden op de [0km.
Ik wilde zo verdomd graag een keer
onder het uur lopen. Altijd zat ik er
wel een paar minuutjes boven, en daar
baalde ik van.

Dus ik ben serieus en fanatiek met het
schema aan de slag gegaan. Ik heb het
(bijna hysterisch) precies gevolgd.

Er stonden veel korte, snelle trainingen
op. Dat was ik niet gewend. Ik deed
altiid maar wat, vooral duurloopjes.
Rustig beginnen, lekker kwekken met
mn loopmaatje(s) en af en toe even
stoppen. Erg gezellig natuurlijk, maar
eigenlijk ging ik de afgelopen 2 jaar niet
echt vooruit. Met mn nieuwe schema
moest ik zomaar één kilometer bin-
nen 5,5 minuut doen....tfemig dat was
écht snel! Tussendoor zaten uiteraard
ook wat “langzame” kilometers, maar
de strekking was toch wel: wat meer
tempo.

En ook op m’n armen letten en knieén
hoger optillen. [k merk als ik daar beter
op let, ik ook écht lekkerder loop.

Het schema is nog lang en er valt nog
veel te verbeteren en te leren, maar het
gaat goed. En dan is het 8 november!
De Eenhoornloop.

Voor de start even flink ingelopen, keu-
rig wat oefeningetjes en nog wat advies
van coach Bert gekregen. lk had die
hele week daarvoor, door gebrek aan
tijd, niet gelopen en was wat nerveus
voor wat er ging komen. Bert zei nog;
je doel voor vandaag is 5km binnen de
30 minuten. Daarna maakt het niet uit,
lekker die 10km volmaken, de tijd doet
er dan niet toe. OK, dat gaan we dan
proberen.

Snelle start gemaakt, de eerste km in
5,5 minuut. Dat ging dus goed. |k had
aan Bert gevraagd of ik hem bij het
4km punt kon reserveren...dan kon hij
me nog even die (ongetwijfeld zware)
5e km motiveren. 2e, 3e, 4e km gingen
redelijk. Vel weer een “steek” in mn zij,
maar die heb ik genegeerd. Bij het 4km
punt stond daar natuurlijk Bert, wat een
topper he! Nog even dat duwtje, die
aanwijzing en ik kon door.Vlak voor de
5km zag ik dat ik mn doel ging bereiken.
Hé dat ging goed, ik was er in 29:12.
Joepie! Twee trouwe fans met duimen
omhoog langs de kant. Die doken overi-
gens de hele rit overal op, Menno druk
foto’s makend en Mimi met bemoedi-
gende woorden. Echt lief!

Dan eerst maar even een kopje lauwe
thee, heeerlijk! Even wandelen en op
adem komen.

Achter mij kwam een klein groepje van
5. Marjan (Faber) liep daar ook bij en
zei: “kom, loop je weer mee”? Ok, ik
ging dus weer. Kon het groepje nauwe-

lijks bij houden, maar onderweg was
daar weer Bert met opmerkingen zoals
“Probeer dat groepje bij te houden,
dan hoef je niet alleen”. Gelijk had hij
natuurlijk. Al gauw ging het beter.

De 6,7 en 8 km redelijk lekker gelopen.
Toen kwam ik bij het 9km punt. Toch
maar even mn tijd checken....huh...zie
ik het goed? de stopwatch zegt 53
minuten!!!! Dat wil dus zeggen dat ik
die 10 wellicht binnen het uur kan red-
den. Nou, en vanaf dat punt had ik blik
op oneindig en gaan. (Hé waar is dat
groepje nou gebleven....oh achter me!)
Ik rende op mijn doel af. Niks en nie-
mand meer gezien. lk hoorde de spea-
ker op de baan al. Op de baan aangeko-
men, alle pijn en ongemak genegeerd en
naar die finish.

Eenmaal bij de streep aangekomen, staat

waar. Ik ben gefinishd onder het uur!
Dit had ik niet durven dromen.

Moet wel zeggen dat ik kapot was hoor,
maar dat maakte al gauw plaats voor
euforie. De foto’s spreken voor zich...
Mijn dag kon niet meer stuk. Kreeg
veel complimenten en felicitaties van
loopgroepers, echt superleuk! (en een
compliment voor coach Bert is hier
ook op zijn plaats, bedankt Bert!)

Ik ben die avond met een glimlach rond
mijn mond in slaap gevallen.

Marjan Herrema
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LOOPGROEP 20 maare 500

17 Seplember 1997 - 17 maard 2010 * v

H/\mﬂmwxwmmmwwm
e )
Leskamp g fee.rlnvond

Op 17 mawd 2010 bestaad de Locpgroep Yoorn 12,5 Jaar. Dit coordt
5ew‘era/ op 20 mawrt 2010 »el een Zeéfamp en een feestavond.
Je ket Je /nsc/m//'\/en via de 5‘/‘/93\/0&30/3 kaart of per januari 2010

via de emai/ van de feestcorrissie. Inéc/}r()'Ven voor | maart 2010.

Zeskamp: 15.30 — 20.30 «etr
Feest: leden 3raz‘/5 / introducee € 2,50 - t(‘/'a/-‘ 21.00 — OI.00 «er
Locdtie: Sportcomplex Always Forwards, Sportlaan 2, Hoorn

* et éea/rczg Van de introducee voor 13 maard 2010 overmaken op
3/roreéen/n3 2721330 o.V.V. FeeST.

12,5 jaar

\
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Warmlopen voor de Kerstcross

De kerstcross in Opmeer was voor mij altijd al heel aanlokkelijk maar van mijn
goede voornemens om eens te gaan Kerstcrossen was tot nu toe niet veel terecht
gekomen. Ik wist altijd wel weer een reden te verzinnen om niet te gaan: teveel
gegeten en gedronken op |e kerstdag, het was te koud, te glad of te nat.

Maar vooral de vraag: ‘Lukt het mij of zak ik weg in de modder? speelde een grote
rol.Waarop Roy mij vorig jaar uitnodigde om het gewoon eens te proberen en met
de bemoedigende woorden: ‘En als het niet gaat, dan roep je gewoon HELLEP en
dan komen we je met z'n allen uit de blupsblaps halen’, was dat het duwtje in de
rug wat ik nodig had. Ik ging naar de Kerstcross van 2008 en hieronder mijn verhaal
hoe ik dit geweldige spektakel beleefd heb.

Dit jaar ben ik weer van de partij, het is een geweldige start van de 2e Kerstdag!

Crossen is hartstikke leuk en spannend en ook voor beginners heel goed te doen.

Stap net als ik over de blupsblaps heen en DOE MEE.

mo -y

¥ ‘e

Zoals gebruikelijk heb ik de le kerstdag
gevierd met lekkere hapjes, een heerlijk
diner en wat teveel glaasjes wijn. Niet
de beste voorbereiding voor een trim-
loopje, maar ik hoef niet altijd verstan-
dig te zijn. Ook Henk was van de partij
zijn en op de afgesproken tijd stapten
we bij Roy de auto in die het helemaal
zag zitten en zich enorm verheugde op
de lol die nog zou gaan komen gaat. In
de sporthal aangekomen was het een
drukte van belang.

Ik kreeg tips als: ‘Maak je schoenen
goed vast anders verlies je er eentje in
de modder’ en vragen als: ‘Heb je geen
speciale crossschoentjes?’.

Dat beloofde wat en ik krijg een beetje
de bibbers.

Omdat ik nog nooit gecrosst had,
schreef ik mij in voor de 5 km.

Ook Henk schreef zich in voor de 5, hij
wil samen met mij lopen (ik hoop dat
hij me kan bijhouden...).

Omdat ik mijn debuut als crosser wilde
vastleggen én er het lollige wel van in
kon zien nam ik mijn fototoestelletje
tijdens het lopen mee. Na het start-

schot gingen we op weg. Het was net |°
boven nul, stralend zonnig weer maar
er stond een straffe oostenwind.

Na ruim | km begon het ‘echte’ werk.

Het ging prima. Ik was niet te snel van

start gegaan, bleef rustig doorlopen
want ik moest me erg concentreren op
waar ik liep. Ik wilde natuurlijk liever
niet dat Roy zich straks een bult zou
kunnen lachen omdat ik een schoen
zou verliezen of uit zou glilden en
helemaal onder de blupsblaps aan de
finish zou verschijnen. Door de nacht-
vorst viel de blupsblaps echter mee, de
grond was juist erg hobbelig en hard.
Er waren wel héél modderige stukken
die ik glijend en glibberend nam maar
ik heb geen ‘HELLEP" behoeven te
roepen omdat ik vast zou zitten in die
blupsblaps. Onderweg maakten Henk
en ik foto’s, het was een pracht gezicht
dat kleurige lint lopers in de polder.
We genoten van de cross en hadden
veel lol met de andere lopers. Eindelijk
voelde ik weer de verharde weg onder
mijn voeten. In de Dorpsstraat werd
ik door heel veel enthousiaste mensen
aangemoedigd. Henk spurtte de laatste
meters van mij weg om mijn finish te
fotograferen.

Daar was de eindstreep en ik kwam,
inclusief foto’s maken onderweg, vol-
daan binnen op: 0:29:48.

Dit jaar doe ik de 10 km. Want nog
meer blupsblaps kan ik wel aan!

Marga Barazas-Langeveld
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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



