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Marathon van Hoorn
Alweer de 6e editie van dit in Hoorn en 
omstreken zeer populaire evenement.
De marathon van Hoorn trekt jaarlijks een 
groot aantal deelnemers, verdeeld over de 
diverse afstanden.Lopers van allerlei allooi aan 
de start…wedstrijdatleten, veteranen, trimlo-
pers en ook mensen van de clinic.
Wat gerust heel bijzonder genoemd mag 
worden is de prestatie van Nico Bakker. 
Vorig jaar zou Nico de marathon van Hoorn 
lopen, wat wreed werd verstoord toen er bij 
hem een hersentumor werd ontdekt. Nico 
werd geopereerd en kwam terug….met een 
impossante come-back heeft Nico laten zien 
niet uit het veld te zijn geslagen en zelfs dit 
jaar alweer aan de start stond op de halve 
marathon van Hoorn….zo kan het dus ook 
gaan in het leven…
Lees hier zijn verslag, maar ook de verslagen 
van diverse deelnemers aan de clinic van 
zowel de 10 km als ook de halve marathon. 
Iedereen heeft op zijn manier een sportieve 
prestatie geleverd die zondag in mei.

De come-back van Nico
Dit jaar was het alweer de zesde keer dat 
de marathon van Hoorn van start ging. Het 
was voor het eerst dat je je startnummer zelf 
moest gaan ophalen (positieve ontwikkeling), 
dat kon op zaterdag of zondagmorgen. Ik koos 
ervoor om het startnummer op zaterdag op 
te halen, ophaallocatie was bij Frits van der 
Werff, het was meteen al sfeer proeven op de 
startlocatie. Vorig jaar kon ik helaas om gezond-
heidsredenen niet starten op de marathon, 
Inge Smit en Roy Gorres liepen de marathon 
uit op mijn startnummer “samen voor Nico” in 
een tijd van 3.16 uur. Voor mij een zeer emo-
tionele en stimulerende gebeurtenis vlak voor 
mijn operatie. Mijn herstel na de operatie ging 
voorspoedig en vanaf oktober vorig jaar ben 
ik het hardlopen weer voorzichtig gaan oppak-
ken, gaandeweg ging het beter, sinds begin 
januari 2010 ben ik medicijnen vrij, sindsdien 
gaat het hardlopen weer met stapjes vooruit. 
Natuurlijk realiseer ik me dat ik van geluk mag 
spreken dat ik alweer lange afstanden kan 

hardlopen. Na twee keer de hele marathon 
van Hoorn te hebben gelopen, liep ik dit jaar 
voor het eerst de halve marathon van Hoorn. 
Natuurlijk moest er eerst getraind worden, ik 
trainde drie maanden lang, drie trainingen per 
week bestaande uit, één langzame duurloop 
(20 km zondag), een loopgroep training van 
Jos op woensdag en een duurloop van 12 km 
op vrijdagochtend. Zondagochtend (16 mei 
2010) was het mooi weer en de sfeer bij de 
startlocatie zat er goed in, de marathon lopers 
waren al gestart en bezig met hun 42,195 km 
avontuur, wij de halve marathonlopers zouden 
om 11.15 uur starten.  Het deelnemers veld 
was groot, loopgroep Hoorn en sokudo gym 
(zelfs Ernesto Hoost) waren dominant aan-
wezig. Weers omstandigheden waren goed, 
eigenlijk kon deze sportieve dag alleen nog 
maar goed gaan, de organisatie had alles goed 
voorbereid en eigenlijk alles onder controle 
naar mijn mening, mijn complimenten. Vanaf 
het startschot liep het lekker, het leuke van dit 
parcours is dat de halve marathon en mara-
thon lopers elkaar een paar keer tegemoet 
lopen, zeer motiverend om elkaar aan te 
moedigen. Ik had me ten doel gesteld om de 
halve marathon in 1.45 uur te lopen. Ik kwam 
de 5 km door in een tussentijd van 24 minuten 
en de 10 km door in een tussentijd van 48 
minuten. Een tijd van 1.45 was dus haalbaar, 
bij het 18 km punt zat ik erdoor heen, Rogier 
Hoekema haalde me in bij het 19 km punt, ik 
kon niet meer aanklampen, uiteindelijk finishte 
ik voldaan en zeer tevreden in een tijd van 
1.41 uur. Het parcours, de deelnemers en toe-
schouwers, sponsoren en organisatie waren 
geweldig, het finishen op de Roode Steen blijft 
natuurlijk fantastisch. Het was voor mij zeer 
bijzonder om weer te kunnen deelnemen aan 
de (halve) marathon van Hoorn, mijn levensles 
is dat gezondheid het aller belangrijkste is om 
door te kunnen. 
Tot volgend jaar bij de zevende editie van de 
marathon van Hoorn.

Sportieve groeten,
Nico Bakker

 

Helaas was er voor Nico in de maand na de marathon geen goed nieuws. Bij controle bleek 
dat Nico helaas toch weer een tumor in zijn hoofd ontwikkeld heeft. Deze tumor zal wederom 
operatief moeten worden verwijderd. Net als de vorige keer brengt dit weer de nodige risico’s 
en onzekerheden met zich mee. Nico is echter een nuchtere man, en weet dat dit zal moeten 
gebeuren. Op 3 augustus zal Nico de operatie ondergaan en wacht hem nadien weer een lange 
herstelperiode. Wij leven met Nico en zijn gezin mee en hopen dat de operatie en het herstel 
goed zullen verlopen ! Aan doorzettingsvermogen zal het niet liggen bij Nico. (redactie)
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Excuus
Met veel plezier schrijf ik in ons mooie 
clubblad, maar tot mijn spijt moet ik zeg-
gen dat ik dit jaar slechts 2 of 3 keer mij 
bij onze gezellig en sportieve loopgroep 
heb laten zien. Hoewel het niet mijn 
gewoonte is om gemakkelijk excuses te 
bedenken, nu doe ik dat wel.
Ondanks dat ik 3 jaar terug mijn bedrijf 
aan mijn opvolger heb overgedaan moet 
ik zeggen dat ik het bijna nog drukker 
heb dan dat ik nog moest werken. Het 
gezegde van veel mensen die gestopt zijn 
met werken: ik snap niet dat ik vroeger 
nog tijd had om te werken: die snap ik 
nu volledig. Hier even in het kort mijn 
excuses waarom jullie mij zo weinig zien. 
Ten eerste: onze volwassen kinderen die 
zich nu gelukkig goed genesteld hebben 
en prima op eigen benen staan. Een 
ieder weet wat grote kinderen inhoud. 
Ze huren of kopen een huis met weinig 
of geen eigen vermogen, dus wat doe je? 
Je helpt ze toch weer zoveel mogelijk en 
daar gaat dus veel tijd in zitten. Vooral 
als ze in het buitenland een eigen bedrijf 
beginnen.
Je gaat in Lambertschaag van je bedrijf 
met woonhuis, gaat zelf verhuizen wat 
ook de nodige zorgen met zich mee-
brengt. Maar je krijgt ook nieuwe buren 
en kennissen terwijl je de oude buurt 

waar je 62 jaar gewoond hebt ook nog 
niet los kunt en wilt laten. Om het kort 
te houden: ik ben nog steeds wat aan het 
afbouwen. Ook begin je nu doordat je 5 
kinderen hebt ook volop in de kleinkin-
deren te komen. 
Dat geeft ook weer plezierige reuring in 
de familie. Ook leef je nog volop mee 
met je zoon die het bedrijf heeft over-
genomen en jullie zullen begrijpen, ik zit 
nog niet achter de geraniums. 

Maar genoeg over mijn excuses we gaan 
het over onze sportactiviteiten heb-
ben. Zoals jullie weten trainen we met 
een clubje van een 35 man/vrouw als 
vereniging van oud clubleden zgn. VOC-
ers op woensdagmorgen op de baan 
van Hollandia. Dit meer om overdag te 
kunnen trainen ipv ’s avonds. Door alle 
leuke omstandigheden mis ik de gezel-
ligheid die ik al die jaren met de loop-
groep heb meegemaakt enorm. Sinds ik 
de afgelopen weken weer met diverse 
loopmaatjes in contact kwam en alle 
mooie momenten uit het verleden weer 
eens werden aangehaald moet ik eerlijk 
bekennen dat ik zelf schuldig ben, dat ik 
me een beetje vervreemd hebt van onze 
mooie loopgroep Hoorn. Mijn excuses.
Namen noem ik niet want dan vergeet ik 

er een paar honderd maar alle leuke eve-
nementen, hetzij in het buitenland, rondje 
Texel of onze eigen marathon. De vele 
trainingen die ik met heel veel plezier 
heb beleefd, die fantastische herinnering 
moet weer toekomst worden.
Terwijl ik dit zit te typen heb ik met een 
groot aantal leden de beruchte prutma-
rathon van Oudendijk gelopen, wat weer 
een groot spektakel is geweest! Onze 
dames deden het fantastisch, zo was 
Moniek eerste dame en Rita werd goede 
3e, een prachtresultaat!
Ook degene die voor het eerst aan 
dit vieze spektakel meededen konden 
goede prestaties neerzetten o.a. Amber 
Schoen een 10e plek, keurig gedaan. 
Ook Roy deed het heel goed met een 
tijd van 22:33 een 10e plaats. Jammer dat 
het weer wat tegenzat, het was wat aan 
de koude kant. Zodat onze traditionele 
zwempartij, om de ergste bagger van je 
lijf kwijt te raken voor velen teveel van 
het goede was en liever de warme dou-
che opzochten. Ondanks dat het weer 
niet meezat hadden we een geweldige 
deelname van de Loopgroep Hoorn. Het 
was weer ouderwets gezellig!

Doordat ik door de trainerswisselin-
gen mijn draai niet echt vinden kon 
(veel van je vaste loopmaatjes wisselden 
van groep) weerhield me dat ook een 
beetje van mijn motivatie. Maar wetende 
dat het allemaal sportieve en gezellige 
mensen zijn bij onze loopgroep zal ik 
mijn draai zeker weer weten te vinden. 
Namen noem ik niet schreef ik al maar 
de groep van Klaas Abrahams van de 
start to run 2008: We missen Klaas durf 
ik echt te zeggen.
Ik hoop dat we met z’n allen Klaas weer 
zo enthousiast weten te krijgen dat hij 
zijn capaciteiten als trainer voor ons 
weer beschikbaar wilt stellen. Overigens 
zonder andere trainers ook maar iets 
te kort te doen wil ik via deze Column 
graag een reactie van ons aller Klaas 
uitlokken. 

Bij deze wens ik jullie alvast een hele fijne 
vakantie en als het even kan: allemaal 
trainen blijven!

Groeten Lou



4

9e Profict hardloop4daagse 
Apeldoorn
Na alle positieve en enthousiaste verha-
len van andere loopgroepers hebben wij 
ons begin dit jaar aangemeld voor de 9e 
Profict hardloop4daagse in Apeldoorn. 
Je kon daarbij kiezen om 60 of 100 km 
te lopen. Voor ons was 60 km genoeg 
uitdaging. Er liepen veertien Loopgroep 
Hoorn lopers mee. Deelnemers aan 
de 60 km waren Moniek van Kilsdonk, 
Gerrit-Jan Scholtens, Jos van Bockxmeer, 
Carin van Bockxmeer en Jurria Hollak 
(partners op het parcours), Ton Hollak, 
Dirk Exalto, Melvin Tuil, Henk Weijerstrass, 
Jerry Tonneman en wij.  Roy Gorres en 
Inge Smit deden mee met de 100 km. 
Tenslotte zijn er nog de supporters: 
Ilse Scholtens, Silvia Exalto, Jacqueline, 
Maartje en BenteTuil.  
De vierdaagse begint op vrijdag 21 mei 
met prachtig weer. De zon schijnt maar 
het is niet te heet. Vanaf   15.00 uur is de 
“camping” beschikbaar. Dat wil zeggen 
het grasveld rondom de atletiekbaan. 
Jurria legt uit hoe we met de auto bij het 
kampeerterrein kunnen komen want je 
mag niet met de auto de over de baan…  
Kamperen is voor ons de andere uitda-
ging van dit weekend. Het is namelijk de 
eerste keer dat we onze eigen tent gaan 
opzetten en werkelijk gaan kamperen. 
Aan het begin van de middag zijn de eer-
ste loopgroepers al aanwezig. Iedereen 
heeft zijn eigen plekje gevonden en 
de caravans en tenten staan op hun 
plaats. Dankzij de goede organisatie ver-
loopt dit allemaal heel soepel. Zelfs het 

opzetten van onze tent was zo gepiept. 
Hollandialopers Nico, Marian en Johan 
Baas en Erik van den Berg hebben zich 
ook bij ons clubje aangesloten. ’s Avonds 
moet er voor het eerst gelopen worden, 
dus dat betekent op tijd eten. Om 17.30 
uur worden alle tafels aan elkaar gezet 
. Iedereen heeft zijn eigen eten bereid 
en wordt er gezellig samen gegeten. 
Ilse heeft een volle pan met  pasta klaar 
gemaakt en daar maken Theo en Henk 
dankbaar gebruik van. De afwas wordt 
eveneens gezamenlijk gedaan. Daarna 
omkleden voor onze eerste wedstrijd. 
Spannend, want wat moet je verwach-
ten? Het is toch dik 16 km en volgens de 
etappebeschrijving “klimmen geblazen”. 
Even voor de start lopen we wat in op 
de atletiekbaan. Inmiddels hebben zich 
een flink aantal lopers bij de start verza-
meld. Wij melden ons voor de wedstrijd 
bij de organisatie, dat is voor iedere 
loop verplicht. Voor de start worden 
de nodige tactische tips gegeven door 
Jos. Om 19.30 uur valt het startschot 
voor de eerste wedstrijd van 16.408 km. 
Langs de kant staan onze supporters ons 
aan te moedigen. Een half rondje op de 
baan, dan de weg op en het bos in… 
Eerst de nodige klimmetjes over zand en 
kiezelpaden en daarna nog echt klimmen. 
Het blijkt een pittig parcours. Na 10 km 
hebben we het zwaarste achter de rug. 
We lopen over een fietspad en vooral 
heuvelaf. Onderweg kunnen we gelukkig 
op verschillende punten water krijgen.          
Het is warm om te lopen en wat vocht 
hebben we toch echt nodig. Langs de 
route worden we op verschillende plek-
ken door mensen aangemoedigd. 
Bij de finish staat vers fruit. Heerlijke 
stukjes sinaasappel en banaan. Wat een 
genot. Dat kunnen we helaas niet zeg-
gen van de douches, die zijn namelijk 
maar lauw/koud. Nadat we ons hebben 
opgefrist krijgen we pannenkoeken van 
pannenkoekenhuis Berg en Dal. Na de 
inspanning smaken ze dubbel lekker. Het 
is nog steeds prachtig weer. We zetten 
de stoelen nog even buiten en zitten nog 
even lekker om met z’n allen onder meer 
de wedstrijd na te bespreken. 
Zaterdagochtend zijn we weer redelijk 

op tijd wakker. De politie staat voor de 
tent. Vandalen hebben zich uitgeleefd op 
Henk’s prachtige gele sportieve bolide. 
Dat is even een domper. Als Henk van 
zijn luchtbed wordt gelicht is de auto al 
weggesleept. 
We verplaatsen onze stoelen naar het 
midden van de atletiekbaan. Daar kun-
nen we in de zon met uitzicht op hardlo-
pers (die hun wekelijkse trainingsrondje 
maken) ons ontbijtje eten. Vanochtend 
hebben de 60 km-lopers vrij. Roy en 
Inge moeten wel aan de bak. Zij moeten 
vanochtend 20.500 km lopen. Deze loop 
staat bekend als de zwaarste loop van 
het weekend. Flink klimmen en veel vals 
plat. Na  15 km gaat het vooral bergaf-
waarts met af en toe een kort klimmetje. 
Inge wordt eerste en verdient hiermee 
haar eerste roze shirt als eerste dame 
overall op de 100 km. De overige lopers 
zijn langs het parcours te vinden als sup-
porter of hebben een andere manier 
gevonden om zich te ontspannen. In de 
loop van de middag druppelt iedereen 
weer binnen. Er wordt wat gegeten en 
iedereen maakt zich op voor respectie-
velijk de 2e of 3e etappe. Helaas is Jerry 
uitgeschakeld vanwege enorme blaren. 
Hij zet zich verder in als supporter en 
fotograaf/filmer.
Het startpunt is de Loenermark, circa 15 
minuten rijden vanaf onze campingplaats. 
We maken ons wel een beetje zenuw-
achtig voor de etappe. Dirk weet dat 
iedere keer weer goed te relativeren. We 
moeten er ook van genieten. Bij de boer-
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derij wordt om 19.00 uur het startschot 
gegeven. Het is warm en wederom staat 
ons een pittige route te wachten: Veel 
omhoog en zandpaden. Melvin lijkt even 
wat langzamer te lopen maar net voor 
de grote heuvel pakt hij het tempo op. 
Het laatste stukje gaat nog naar beneden 
maar het valt niet mee. Carin en Jurria 
lopen ieder de helft. De een loopt en 
de ander fietst. Halverwege wisselen ze. 
Ze hebben zelfs hun eigen categorie in 
het klassement (fiets). Ook Ton loopt 
vanavond een mooie tijd. Inge wordt 
wederom eerste dame bij de 100 km. 
Na afloop genoten van het verse fruit, de 
live muziek en een drankje.  
Terug bij de atletiekbaan zijn de resulta-
ten vrij snel beschikbaar. Dit is relevant 
voor de starttijd van morgen. Hoe hoger 
je klassering hoe later je start. De sms-
service laat het helaas af en toe afweten. 
Gelukkig kunnen we de uitslagen ook 
gewoon ouderwets op de papieren lijs-
ten terugvinden. 
Zondagochtend weer een kleine ver-
huizing van het meubilair om in de zon 
van het ontbijt te kunnen genieten. De 
benen voelen wel wat zwaar en zijn nog 
niet helemaal hersteld van de avond 
daarvoor. De lopers van de 100 km 
beginnen als eerste met hun tijdloop. Zij 
moeten ‘s middags namelijk ook nog een 
rondje lopen. 
Het is erg warm. De start is vanuit 
een paardenwagen. Dat is wel oplet-
ten. Moniek was bijna te laat… Maar 
kan toch op tijd starten en loopt een 
goede tijd. Tussen de lopers zit telkens 
30 seconden.  We kunnen Dirk, Sjaak en 
Moniek aanmoedigen voordat we zelf 

moeten starten. Het is een korte etappe 
van 8.4 km. Dat lijkt kort maar het par-
cours is zanderig en heeft veel bochten. 
Af en toe zie je eens iemand lopen. 
Door de afstand, het parcours en de 
warmte voelde deze etappe loodzwaar 
aan. In elke bocht staan vrijwilligers de 
weg te wijzen. Ook nu was het weer top 
geregeld. Onderweg passeerden we Col 
de Bambi en  Côte de Rhodondendrons. 
Aan het begin van de middag waren we 
klaar. Sjaak heeft zich flink in het eindklas-
sement omhoog gewerkt.
Terug bij de tent wat gegeten. Na de 
inspanning van vanochtend lust je wel 
wat. De hele middag lekker gerelaxed 
en genoten van het mooie weer. Om 
17.00 uur was de 5e etappe voor de 100 
km-lopers. Een etappe over 19.123 km. 
Wederom door bos, hei en over zand-
paden. Ook na deze etappe blijft Inge in 
het roze lopen. ’s-Avonds een pastaparty. 
Helaas zonder live-muziek, maar wel lek-
ker en gezellig.
Dan breekt alweer de laatste dag aan. 
Na de rust van gistermiddag voelt alles 
weer redelijk hoewel ook de vermoeid-
heid toch aanwezig is. De laatste etappe 
is er een van 21.243 km. De start is 
om 11.00 uur en is dichtbij de baan. 
Het is een mooie route. Veel stijgen. 
De inmiddels beruchte Amerfoortseweg 
is lang en heeft de nodige klimmetjes. 
Dan duiken we het bos in. Halverwege 
de route worden we vanaf een terras 
door onze supporters aangemoedigd. 
We lopen over het fietspad maar heb-
ben geen beschutting en het is ontzet-
tend warm. Dan het zandpad op. In het 
begin is het een hard zandpad maar hoe 

verder we komen hoe zanderiger het 
wordt. Er lijkt geen einde aan te komen. 
Dit maakt het een zwaar parcours. Ook 
het feit dat dit de vierde dag is en we de 
nodige kilometers al in de benen hebben 
speelt vermoedelijk een rol. De finish is 
op de atletiekbaan. Bij de baan worden 
we opgewacht door een  muziekband, 
ze geven je wat energie voor de laatste 
loodjes. Langs de baan wordt je nog even 

aangemoedigd. Gerrit-Jan weet nog een 
oude man flink aan te moedigen en over 
de streep te krijgen.
En dan is het dus afgelopen. Na vier 
dagen hardlopen zijn de laatste meters 
van de 60 of 100 km gelopen en zit het 
er op… Genietend van de muziek en het 
verse fruit kunnen we even bijkomen van 
de inspanning van de laatste etappe. Dan 
kunnen we de tent opruimen en de auto 
inladen. De prijsuitreiking is aan het begin 
van de middag. Inge is 1e dame overall 
op de 100km en 1e in haar categorie. 
Rita is 1e in haar categorie en Marjan 
Baas is 3e in haar categorie op de 60 km. 
Met een leuk pakketje kunnen zij plaats-
nemen op het podium.  Sjaak is 30 plaat-
sen omhoog geschoten in het algemeen 
klassement. Ook Moniek (in de top 100), 
Dirk, Gerrit-Jan, Theo, Melvin, Jurria, Roy, 
Carin, Henk, Ton en  Jos hebben een 
geweldige prestatie geleverd. 
Onze conclusie van vier dagen hardlo-
pen: Met het mooie weer en de gezel-
ligheid met de loopgroepers en medelo-
pers was het een groot feest maar ook 
een flinke uitdaging. Zeker voor herhaling 
vatbaar. Volgend jaar 100 km?!

Rita en Theo Quist
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Nieuwe Steen 2a 1625 HV Hoorn telefoon: 0229-26 85 54  e-mail: info@instituutdnc.nl

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.

SPIEREN FYSIOTHERAPIE BOTTEN GEWRICHTSBANDEN SLIJMBEURZEN
ZENUWEN D&C MENISCUS PEZEN SHOCKWAVE THERAPIE KRAAKBEEN
ECHOGRAFIE MENISCUS SLIJMBEURZEN ZENUWEN KAPSELS KOFFIE...

is een fysiotherapeutische praktijk, gespecialiseerd
in gewrichtsaandoeningen zoals;
· schouderklachten (peesontsteking, slijmbeurs

ontsteking, inklemmingsklachten)
· voetklachten (hielspoor, voetplaatontsteking)
· elleboog (tenniselleboog, golfelleboog)
· knieklachten (jumpersknee) etc. 

Diagnostiek met behulp van echografie*

Instituut D&C

www.instituutdnc.nl

ONDERHOUDSBEURT VOOR DE BENEN
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Stoomtramloop 2010 wederom 
succesvol
Ook de 7e editie van de Stoomtramloop 
liet zien dat de loop zeer populair is bij 
zowel de hardlopers als ook de sup-
porters. Veel lopers werden “begeleid” 
door man, vrouw, vriend/vriendin en/of 
kinderen wat het geheel tot een gezellige 
happening maakte.
Een volle gezellige trein, goed loopweer 
en enthousiaste deelnemers zorgden 
ervoor dat het voor de organisatie dui-
delijk was waarom de Stoomtramloop 
nog steeds groeiende is. Al in het voor-
inschrijvingstraject moest de inschrijving 
worden gesloten wat betreft de trein-
plaatsen voor de 4.7km en de 11 km 
vanwege de capaciteit in de trein….wel 
kon men op de dag zelf nog gebruik 
maken van de na-inschrijving waar dan 
ook gretig gebruik van werd gemaakt. 
Met een record aantal deelnemers van 
ruim 650 was de Stoomtramloop dan 
ook op alle onderdelen sterk bezet.
De weersomstandigheden waren dan 
ook optimaal…temperatuur was goed, 
niet te warm, hoewel het op sommige 
punten van het traject toch vrij warm 
was als de wind op zich liet wachten 
maar over het algemeen stond er weinig 
wind. Doordat de Stoomtramloop wordt 
georganisserd door Stichting Sportief 
Westfriesland, bestaande uit over het 
algemeen actieve hardlopers, was er 
goed ingespeeld op de weersomstandig-
heden. Om de 4 kilometer konden de 
lopers gebruik maken van een drankpost 

waarbij zowel water als ook een natte 
spons door de vele vrijwillgers werd 
aangereikt.
Bij deze editie werden de lopers in 
de gelegenheid gesteld om tegen zeer 
gereduceerd tarief (slechts 4€ ), mede 
mogelijk gemaakt door de hoofdsponsor 
Turboprint een functioneel loopshirt aan 
te schaffen, waarvan dan ook optimaal 
gebruik werd gemaakt.Tijdens de loop 
was dit ook goed zichtbaar ; veel deel-
nemers liepen de Stoomtramloop in het 
nieuwe licht-blauwe shirt. 
Ook tijdens deze editie stonden er veel 
fotografen namens de organisatie langs 
de kant. De vele  foto’s staan online 
op de site van de Stoomtramloop wat 
een goed beeld geeft van de loop….
op diverse punten zijn foto’s geno-
men. Iedere deelnemer zal over een 
aantal weken een gratis afdruk ont-
vangen van een actie-foto tijdens de 
Stoomtramloop wat ook kenmerkend is 
voor de Stoomtramloop.

Bij de heren op de hoofdafstand van 
21.1 km was NICO ALTORF de snelste 
in een tijd van 1.18.20. Bij de dames 
was dit MIRJAM RUITER in een tijd van 
1.36.33. De 11 km werd gewonnen door 
STEVEN GREVELING in een tijd van 
46.04 , terwijl CORINNE KNAAP bij 
de dames de snelste was. Haar tijd was  
48.21. Winnaars bij de 4.7 km waren 
FLORIS WARDENAAR en GERDIE 
VAN DE VEEN de snelsten in respectie-
velijk 16.13 en 21.55, terwijl bij de jeugd 
Joost Glas finishte in 20.43.
Het team van Hertenhouderij het 
Keerpunt  wat 2x achter elkaar het snel-
ste team was tijdens de halve marathon 
moest dit jaar de beker overdragen aan 
het team van UWV Amsterdam.  
Bij de bedrijvenloop op de 11 km was 
het team van Seed Valley All Stars het 
snelste team.

Op www.stoomtramloop.nl is alles na te 
lezen en te zien.
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Na vele jaren goede voornemens om 
mee te doen met de stoomtramloop 
moest het dit jaar maar eens gebeuren. 
Roy had mij inmiddels bestookt met 
mails over hoe mooi deze loop wel niet 
was. En ja, hij staat ook nog eens in de 
top 30 van mooiste loopjes. Slim als hij is 
had hij mij gewoon ingeschreven via het 
bedrijventeam van de herten houderij ’t 
keerpunt. Het is maar goed dat er goede 
mensen achter de organisatie zitten bij 
de stoomtramloop. Ik had mij nl netjes via 
de site ingeschreven. Kreeg echter keurig 
een mail van Melvin:  “maar je staat toch 
al ingeschreven via het bedrijventeam” ?  
O.k . Melvin,  bedankt, dat scheelt weer 
inschrijfgeld. Ik weet niet of het de druk 
was om te moeten presteren maar de 
zaterdagavond voor de loop kreeg ik 
koorts en lag om 21.00 uur in bed. Ben je 
lekker uitgerust zou je denken. Maar de 
volgende morgen was het toch nog niet 
helemaal top. Maar als 3e loper in een 
team waar de 3 tijden bij elkaar opge-

Stoomtramloop 2010
teld worden kon ik mijn maatjes Roy en 
Inge niet in de steek laten. Na een sms 
dat ik toch maar ging starten waren ze 
opgelucht. Ik echter niet want een goede 
tijd zat er voor mij niet in. Maar in dit 
geval was mee doen belangrijker dan 
een goede tijd. Op de heenreis hebben 
wij veel gelachen samen met Gerrit-Jan 
en Ilse Scholtens,  en ook Jan Groot zat 
bij ons in de coupe. Het is echter wel de 
vraag of Roy en Gerrit-Jan de volgende 
keer weer naast elkaar gaan zitten. Ze 
kunnen namelijk niet van elkaar én van 
elkaars spullen afblijven. Je hebt echt het 
gevoel dat je op een schoolreisje bent en 
je hebt die kleuters ook mee. Eenmaal 
aangekomen in Medemblik stukje inlo-
pen en hier en daar een praatje met 
andere loopgroepers en dan de start. 
Zoals gewoonlijk moest “ons fotomodel” 
weer als eerste van start. Maar hij voelde 
zich blijkbaar goed want ik heb hem ook 
niet eerder meer gezien dan in Hoorn. 
Meestal laat Roy zich nog wel even afzak-

ken en lopen wij als team samen met 
Inge de eerste paar kilometers gezamen-
lijk. Het zal aan mij gelegen hebben maar 
ook Inge zag in na 2 km niet meer. Het 
werd een zware halve marathon voor 
mij. De koorts van de avond ervoor had 
zijn sporen na gelaten. Na een voor mijn 
gevoel lange tocht was ik eindelijk op de 
atletiek baan van Hollandia. Uiteindelijk 
zijn wij met het team 3e geworden en 
kijk ik terug om een mooie maar zware 
halve marathon.  Nu een paar weekjes 
rust en dan begint de voorbereiding 
voor een nog veel zwaarder klus “de 
Jungfrau Marathon” in Zwitserland waar 
we als team lopen voor het KIKA-fonds.
Gaan we weer op reis,  alleen de stoom-
tram ruilen wij in voor een camper,  als 
de gezelligheid maar blijft. Ik wens jullie 
allen een goede vakantie. En bij deze: “ 
Roy, jij mag het verslag maken van onze 
reis naar Zwitserland”

Olaf ter Heurne 

Ilona Visker 400e lid Loopgroep Hoorn

Loopgroep Hoorn maakt een 
onstuimige groei door. Op 17 
mei 2010 konden wij Ilona 
Visker als 400e lid welkom 
heten. De deelneemster aan de 
clinic voor de 10 kilometer van 
de Marathon Hoorn eerder dit 
jaar, werd voor deze mijlpaal in 
de bloemen gezet door leden-
administrateur Ed Meunier en 
voorzitter Rogier Hoekema.
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Marathon Van Hoorn
10 km Jolanda Sonneveld

Start van de trainingen in de sneeuw. De 
kou hield wekenlang aan.  Een aantal van 
ons, waaronder ikzelf ..... vond dat we 
in het begin niet hard genoeg trainden. 
Maar naarmate de tijd verstreek werd de 
training steeds pittiger, en hoorde je dit 

soort geluiden niet meer. De tempotrai-
ningen waren echt zwaar. Nooit geweten 
dat dat zo zwaar was. Bij de uitleg vooraf 
klonk het nooit zo zwaar, doe ik wel even 
dacht je dan, hoewel de trainer elke keer 
weer zei:  ‘”ja maar deze keer wordt het 
echt zwaar”, en  als je eenmaal bezig 
was met de opdracht dan merkte je al 
snel dat het inderdaad wel zwaar was. 

De estafette-achtige trainingen vond ik 
heel leuk. En de variatie in tempotrai-
ningen maakte dat je steeds weer heel 
benieuwd was hoe het zou verlopen.  
Heel nuttig waren de testlopen van de 
rondjes van 2.5 km. Dan krijg je een 
beetje gevoel hoe hard je loopt. Hoewel 
het ene rondje soms niet lekker ging, en 

een volgend rondje wel, waarbij er dan 
maar een heel klein verschil in tijd zat. 
Vreemd om te merken. Hoe dat kan?
Dat mijn mede clinic-lopers de tem-
potrainingen ook heel zwaar vonden 
hoorde ik pas tijdens de evaluatie op 17 
mei. Al die tijd dacht ik dat het aan mij 
lag!!! Niemand zei dit blijkbaar  duidelijk 
hardop..

Wat ik nog steeds lastig vind is om in 
een tempotraining te bepalen hoe hard 
je gaat. ‘Luisteren naar je lichaam’ , was 
het advies van de trainer. Maar ja, als ik 
dat zou doen zou ik ter plekke stoppen...
en gaan zitten of zo...., het lijkt dan nog 
wel meer ook op een mentale training 
om steeds je grenzen een beetje te 

verleggen. Wat ook heel leuk was dat 
de trainer soms, met veel gemak, een 
stukje met je mee opliep,  dat was heel 
motiverend.
De dag van de 10 km zelf: wat is alles 
goed georganiseerd. Gek dat je  ‘’zenuw-
achtig’ bent voor zo’n loop. Heel leuk 
om overal die gele shirtjes te zien van 
de loopgroep, en door veel van de 
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loopgroepers te worden begroet en 
aangemoedigd. Zelf was ik, ondanks alle 
waarschuwingen van de trainer, toch te 
hard begonnen. Terwijl ik als ik voorheen 
met loopjes meedeed eerder te lang-
zaam startte (en bleef lopen....) dan te 
snel. Dat brak me flink op. Toen ik 7 km 
gelopen had werd ik ingehaald door een 
oud-collega. Zij liep de marathon, en was 
bijna bij haar keerpunt. O je hoeft er nog 
maar 3, lachte zij mij toe.....
Ik loop nu al zo’n 5 jaar hard, na  begon-
nen te zijn met een Start to run training 
bij Bram Pannenkoek, die mij en veel 
anderen helemaal enthousiast maakte 
voor het hardlopen. Voordat ik met Start 
to run meedeed vaak zelf geprobeerd te 
beginnen, maar dat lukte niet echt. Ik liep 
waarschijnlijk veel te hard, raakte daar 
dan zo moe van dat het al snel frustreer-
de. Maar na de start to run training  wist 
ik ‘hoe het moest’ en ben ik weer voor 
mezelf gaan hardlopen maar in de loop 
der jaren ging het tempo omlaag. 
Daarom weer professionele training 
opgezocht bij loopclinic. Nu van mijn 
snelste tijd op de 10 km 5 minuten 
afgehaald. 
Kortom, wil je beginnen met hardlopen 
of wil je je tijden verbeteren, dan kun je 
dat het beste doen door je professioneel 
te laten trainen, en in een groep voor de 
gezelligheid. 

Amber Schoen clinic 21 km

Terugkomend van een vervelende shin-
splints-blessure was ik vastbesloten de 
clinic voorzichtig aan te pakken. Ik ben 
een paar weken na het startschot van de 
clinic ingestroomd in de 21 km groep.
Heel graag wilde ik alle trainingen van het 
schema volbrengen, maar helaas spraken 
mijn benen een andere taal. De duurlo-
pen op woensdag heb ik met tegenzin 
moeten schrappen wilde ik überhaupt 
op 16 mei over de finishlijn komen. En 
verstandig als ik was (…), schreef ik me 
na een paar weken trainen in voor de 10 
km, want voor de halve marathon zou ik 
teveel km’s missen in de voorbereiding.

Van meet af aan had Jeroen de oplossing 
voor mij; tijdens de lange duurlopen deed 
ik run-bike-run. Maar ja, dan moet er nog 
wel iemand anders zijn die ook wil fiet-
sen. En met die fanatiekelingen was dat 
best wel een beetje lastig. Dus pijntje hier, 
pijntje daar? Fietsen met Amber (sorry 
Joris en Remco). Ziek geweest? Fietsen 
met Amber (sorry Cor). Iedereen fit? 
Fietsen met Amber (sorry Jeroen). 4 
minuten rennen, 4 minuten fietsen en ik 
vond het prima. Ik kon mooi bij de groep 
blijven en ach, ik zou toch de 10 km 
lopen. Eerst liep ik zo’n beetje de helft 
van de afstand en fietste ik de andere 

helft. Maar naarmate de weken voorbij 
gingen, liep ik steeds wat meer en fietste 
ik wat minder. Mijn benen protesteerden 
soms wel, maar naarmate de tijd vor-
derde steeds minder!
En niet onbelangrijk, ik vond in Ruud 
en Linette loopmaatjes van hetzelfde 
tempo.

Twee weken tevoren maakte Jeroen de 
opmerking dat ik eigenlijk best wel de 
halve marathon zou kunnen lopen. Als ik 
op mijn fiets had gezeten, was ik er zeker 
vanaf gevallen! Wát, 21 km, maar dat is 
toch zeker een geintje??? Na een week 
van twijfel had ik dan toch de beslissing 
genomen, ik ga 21 km lopen en ga dat 
samen doen met Ruud, Linette en Annet. 
Samen, daar ben ik erg van, dan heb je 
onderweg tenminste steun aan elkaar…

Ietwat opgelaten maar zeker niet trillend 
als een rietje verschijn ik op die bewuste 
16e mei aan de start. Ik heb er zin in, heb 
niets te verliezen, maar wil wel heeeeel 
graag onder de 2 uur lopen. Ruud loopt 
100 meter voor ons, hij is toch beter in 
slalommen dan Linette, Annet en ik. 
De 10 km leggen we 2 minuten sneller af 
dan we hadden voorgenomen. 
Na 11 km komt een groepje van 5 man 
bij ons lopen. Onderweg hebben we veel 
lol, elke loopgroeper wordt door ons 
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• Samenstellen van jaarrekeningen

• Verzorgen van financiële administraties

• Verzorgen van belastingaangiften

• Salarisadministraties

• Fiscale adviezen

Nieuwe Steen 2A 103
Postbus 570
1620 AN Hoorn

T 0229 26 91 74
F 0229 26 98 36
E info@exalto.biz

Lid van de 

FISCOUNT ADVIESGROEP

 

IntermarisHoeksteen is een ondernemende woningcorporatie, die werkt aan 

wonen in Hoorn, West-Friesland, Purmerend en Waterland. Wij ontwikkelen, 

realiseren en beheren woningen in alle soorten en prijsklassen, voor huurders en 

kopers. Kwaliteit en vakmanschap staan bij ons voorop. Samen met onze partners 

zetten wij ons in voor schone en veilige wijken en buurten.

Wilt u meer weten over het huren of kopen van een woning? Kijk op 

www.intermarishoeksteen.nl. U kunt natuurlijk ook even binnenlopen 

bij onze vestigingen in Hoorn en Purmerend.

www.intermarishoeksteen.nl

vestiging hoorn

Maelsonstraat 12
1624 NP Hoorn
t (0229) 25 85 00
f (0229) 24 53 24

vestiging purmerend

Gorslaan 60E
1441 RG Purmerend
t (0299) 31 37 00
f (0299) 31 37 01

postadres

Postbus 554
1620 AN  Hoorn
info@intermarishoeksteen.nl
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aangemoedigd, we krijgen er gewoon 
energie van. En zo glijden de km’s voor-
bij. Op de moeilijke momenten worden 
we bijgestaan door de fietsers Marco en 
Christel. Ze leiden ons af, verwennen ons 
met stukken banaan, water, sportdrank, 
maken grapjes en foto’s. Wij worden 
ondertussen iets minder spraakzaam, 
maar dat mag de pret niet drukken. De 

laatste 2 km zijn we er wel klaar mee. 
Maar dan komt het, Annet woont op 
het Kleine Oost en al die buurtgenoten 
moedigen Annet en daarmee ook mij 
aan! Geen Red Bull maar toch vleugels! 
We finishen dik tevreden en apetrots 
in 1.56.27 en we zijn helemaal in de 
Gloria!
Graag wil ik Jeroen bedanken voor zijn 
enthousiaste trainingen!
Ook de andere deelnemers hebben het 
voor mij een geslaagde clinic gemaakt!

Groetjes van Amber, die nog steeds licht 
geeft van blijdschap!!

Daniëlle Woudstra

Informatie:
Per februari ben ik begonnen met de 
10km clinic. De aanmelding en zorg voor 
aanvang van mijn eerste training was 

zeer goed.
De wekelijkse update per mail was infor-
matief en handig voor als je een training 
moest overslaan.
    
Training:
De verdeling, maandag tempo, zaterdag 
duur vond ik zeer prettig.
Het af en toe afwijken van het pro-

gramma vanwege weersomstandigheden 
of drukte op de baan vond ik ook niet 
erg. Ik vind dat je op een planning altijd 
flexibel moet kunnen zijn.
Het verschil van niveau in de groep 
vond ik ook niet verkeerd, maar er moet 
wel rekening gehouden worden met 
de verschillen. Bij het inlopen bv zou 
de ‘’zwakste schakel’ het tempo kun-
nen bepalen. Dit tempo is volgens mij 
voor niemand verkeerd en verhoogt de 
groepsvorming. Tijdens de training wordt 
het verschil in niveaus wel duidelijk en 
misschien moet hier een verschil in 
opdracht worden gegeven.
n de gehele opbouw heb ik persoon-
lijk wel een eerdere opbouw in het 
duurvermogen gemist. Omdat ik niet 
in staat was de laatste 3 weken goed 
te trainen, heb ik nu juist dit gedeelte 
gemist. Misschien als de duur eerder was 
opgebouwd, zou mijn verval minder zijn. 
Om duurvermogen op te bouwen heb 

ik zelf een keer met de 21km groep op 
woensdag meegetraind. Mijn ervaring 
hierover was zeer positief, zowel mbt het 
lopen als de groep.
De uitdagingen in zowel tempo- als 
duurtraining vond ik heel fijn, het lopen 
in het bos was heerlijk en dat allemaal 
met een gezellige groep mensen.
 
10km loop:
Hier had ik een gezamelijke inloop ver-
wacht, zeker omdat de start van de 
10km nog lang genoeg duurde. Nu heb-
ben we dit zelf gedaan. 
De opvang na de finish was goed ver-
zorgd en ook de evaluatie de dag erna.
Ik heb de clinic als zeer positief ervaren. 
Het is voor mij een stok achter de deur 
geweest tijdens het slechte weer en 
ondertussen is het fijn om met elkaar 
te werken aan een doel. Daarom ga ik 
met alle plezier door bij de Loopgroep 
Hoorn en hoop ik mijn 10km tijd te 
verbeteren. 

Ernst Bronner Clinic 10km 

Ik liep al een aantal jaren voor mezelf en 
had al 2 maal meegedaan aan de mara-
thon van Hoorn op de 10 km, voor het 
team van Veldhuis Zonwering. Ik genoot 
er steeds van, maar was wat ontevreden 
over de vooruitgang die ik boekte, ik 
kwam steeds uit op een tijd van rond 
de 55 minuten.Iemand maakte me toen 
attent op de clinics die bij de Loopgroep 
Hoorn gegeven werden. Ik was wat 
terughoudend want liep liever in m’n 
eentje en wanneer ik er zin in had. 
Het bleek echter een gouden greep. 
Waar ik in het begin wat moeite had 
met sommige oefeningen die veel van 
een goede motoriek vergen had ik al snel 
het idee dat er toch vooruitgang in zat. Ik 
had me zelf als doel gesteld om de bij de 
10km op 16 mei op of rond de 50 minu-
ten te lopen. Behalve de vooruitgang 
bleek er nog iets anders erg leuk te zijn, 
namelijk de groep van de clinic zelf. Er 
bleef na een aantal maanden (met veel 
sneeuw en vorst!) en ‘harde kern’ over 
die het erg goed met elkaar kon vinden. 
Mede daarom vond ik het erg leuk en er 
ontstond ook een gezonde concurrentie 
die het beste uit iedereen haalde. 
Mijn eerste persoonlijke hoogtepunt was 
op de Henk den Boer Koninginneloop, 
waar ik een tijd van 49:32 behaalde. 
Uiteindelijk ben ik enorm tevreden over 
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het verloop en ben op  16 mei op een 
tijd van 50:05 geëindigd. 
Langs deze weg Stan en Ruud nogmaals 
bedankt, met name jullie enthousiasme 
heb ik met enorm veel plezier aan de 
clinic deelgenomen.

Loopclinic 10 km van 
Tarcio Nanne
 
Begin dit jaar heb ik mij voor het 
eerst ingeschreven voor een clinic. Mijn 
gedachte hierbij was om eens te ervaren 
hoe het is om in een groep te werken 
aan je conditie. Daarnaast ben ik altijd 
wel actief geweest m.b.t. diverse spor-
ten maar heb ik aan loopscholing niet 
wezenlijk veel aandacht geschonken. Dat 
laatste besefte ik vorig jaar steeds meer 
en dan ook een tweede reden om aan 
de clinic mee te doen. Gaande de trai-
ningen moet ik zeggen dat ik veel geleerd 
en gehoord en ervaren heb. Allereerst 
moet ik zeggen dat ik in een alleraar-
digste loopgroep terecht ben gekomen 
waar ieder zichzelf kon zijn en we ook 
aandacht en begrip hadden voor ieders 
persoonlijke conditie. Dat maak je niet 
vaak mee dacht ik wel eens, dat een 
groep ‘vreemden’ zo snel al een team 
werd. Voor mij een belangrijk punt voor 
de motivatie!
In de opbouw naar de 10 km werd mijn 
conditie stil aan beter. Met name het 
tempo kon ik steeds langer vol houden. 
Voor wat betreft de oefeningen kan ik 

wel zeggen dat ik hier en daar nog wel 
wat verbeterpuntjes zie zover mijn lijf dat 
nog ziet zitten. 
De 10 km van hoorn 16 mei jl. was voor 
mij een unieke gebeurtenis. Nog nooit 
had ik mij in zo’n ‘massa’ mensen gewor-
pen. Dus ook dat was voor mij een nieu-
we ervaring. Mijn tijd prognose van 55 
min. vond ik wel belangrijk  maar niet een 
heilig moeten. Ik was het dan ook hele-
maal met Stan eens dat je voor je plezier 
moet lopen. Oké je mag dan wel eens 
wat van je eigen lijf eisen maar het laatste 
wat mij moet overkomen is spugend en 
kruipend over de finish komen. Ik moet 
zeggen dat het mij reuze is meegevallen 
voor wat betreft hetgeen mijn lijf moest 
ondergaan.  Een tijd van 49.56 vond ik 
dan ook niet gek als debutant.
De reden om lid te worden van de 
loopgroep is dat ik de clinic periode heb 
ervaren dat niet alleen het werken aan 
je persoonlijke conditie met hulp van 
trainers je uitdaagt om het huiswerk 
ook actief uit te voeren maar bovenal 
de gezelligheid, de humor en het praatje 
onderling mij deugd heeft gedaan.
Bedankt Ruud en Stan en natuurlijk ook 
mijn mede ‘lot’ genoten van de clinic.

21,1km met enkele hoogte en 
dieptepunten door de ogen van 
Remko vd Meer

25 januari: 
mijn eerste avond hardloopclinic 21km; 

10 cm sneeuw op de baan en ik dacht 
nog “waar ben ik aan begonnen?”
8 februari:  
“is die trainer altijd zo fanatiek?”
13 februari:  
Run-bike-run; “mijn god, wat is dat een 
gek gevoel bij de overgang van fietsen 
naar lopen. Past dit wel bij een looptrai-
ning?”
20 februari;  
hardslagmeter; “niets voor mij zo’n band 
om mijn middel, ik geloof wel dat mijn 
hart blijft kloppen”
27 februari:  
duintraining Schoorl; “lekker bikkelen in 
de regen met Theo van Vliet op kop” 
“19km, moe maar voldaan”
1 maart:  “warming up; doen of niet? De 
meningen van de trainers zijn verdeeld”
15 maart;  
“jammer van die pijntjes; achillespees, 
enkel, voet; ik ben toch geen watje?”
28 maart:  
“circuit run Zandvoort; toch beter naar 
mijn lichaam moeten luisteren afgelopen 
weken, vanwege de blessure aan achilles-
pees veel pijn en dus weinig plezier (en 
een slechte tijd)”
10 april;  
“na periode even wat rustiger begon het 
plezier in het lopen en de clinic weer 
terug te komen”
17 april:  
duintraining Schoorl; “het ging als een 
“lopend” vuurtje”. Helaas bevond Jeroen 
zich met de groep binnen de afgezette 
zone….oom agent was niet blij met ons
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is uiteindelijk 1.41.10 geworden. Ruim 
4 min. sneller dan mijn snelste tijd!. Hier 
was ik uiteraard zeer tevreden over. 
Ik twijfel nog wel om lid te worden van de 
loopgroep. Het liefst wil ik het moment 
van lopen in eigen hand houden. Dit ook 
door de wisselde werktijden van mijn 
vrouw. Hierdoor tijdens deze clinic toch 
vaak een beroep moeten doen op onze 
oppas voor mijn 2 dochters. 
Maar aan de andere kant is het ook weer 
gezellig en zinvol om bij de loopgroep 
aan te sluiten. Ik zal spoedig hierover een 
beslissing maken. Tenslotte wil ik mijn 
dank uitspreken aan iedereen die betrok-
ken is geweest bij deze clinic!

Suzanne Ahrouch 
Loopclinic 10 km.

Al een aantal jaar sta ik als suppor-
ter deelnemers aan de Hoornse mara-
thon aan te moedigen. Aan ’t Kleine 
Oost waar zij hun laatste meters afleg-
gen. Fantastisch om al die verschillende 
loopstylen en emoties te zien! Eenmaal 
zelf begonnen met hardlopen, moest het 
er dan toch ook maar van komen dat ik 
zelf een keer zou deelnemen aan deze 
‘thuiswedstrijd’. 
De trainingen bij Loopgroep Hoorn , die 
echt toewerken naar dat ene doel, heb-
ben daar natuurlijk zeker aan bij gedra-
gen. Vooral de baantrainingen, waarbij de 
zogenaamde loopscholing centraal staat, 
zijn van toegevoegde waarde. Je gaat 
immers bij je eigen looprondje niet aan 
zoiets als een ‘pyramide-loop’ doen. 
Op 16 mei sloegen de zenuwen toch 
wel een beetje toe. Maar ik heb heerlijk 
gelopen en dacht al snel na de finish: 
“Volgend jaar weer!”

reactie loopclinic

Geplaagd door blessures toch aan de 
clinic voor de 10 km begonnen.
Gelukkig ging dit in de loop van de trai-
ning beter, onder de inspirerende leiding 
van Ruud en Stan.
Hierdoor is ook mijn looptechniek 
verbeterd(catwalkbenen….)
Het programma van de clinic was erg 
gevarieerd, naar Schoorl, Julianapark en 
baantrainingen.
Vooral de tempotraining op de maandag 
vond ik erg intensief, maar mijn conditie 
is hierdoor wel verbeterd.

24 april: 
richting Scharwoude; “21,5 km gelopen 
met motivator Jeroen die continue de 
groep oppept met zijn enthousiasme. 
Zit er ook een aan-en-uitknop op die 
vent?”
1 mei:   
weer Scharwoude; “gaat lekker, heb er 
zin in”
8 mei:   
wederom Scharwoude en specifiek geoe-
fend op het keerpunt: “met groepje in 
zelfde tempo! Het treintje 12-12,5km/u  
is geboren”
16 mei:   
toch met enige zenuwen aan de start; 
“loop ik beter als vorige keer? Houdt 
ik het wel vol? Start ik niet te snel?” 
uitslag 1,44,39, keurig gelopen vind ik 
zelf, heerlijke trein icm Remco Vriend en 
Jacqueline Ooms maar de laatste km-ers 
waren toch wel loodzwaar… voldaan 
gevoel blijft..
17 mei;  
nog steeds een tevreden gevoel, pijntjes 
vallen mee maar de dank aan Jeroen 
is enorm groot ! Met de gehele 21km 
groep kijken we al met een beetje 
weemoed terug naar een fantastische 
clinic waarbij de groepsmotivatie en 
samenhang iedere week verder groeide. 
Jammer dat de clinic met Jeroen voorbij 
is !! Gouwe vent en een gouwe groep. 
Volgend jaar weer..
   

Ruud de Boer halve Marathon,

Zwoegend zwetend vaak achteraan ben 
ik in training voor de halve marathon 
gegaan. Keihard werken voor mijn lijf om 
te zorgen dat ik er bij blijf, maar geen 
gemopper uit de groep wanneer men 
weer wachten moest.
Kort om een positieve en leuke groep 
lopers en een over enthousiaste trainer 
die mij door de trainingsarbeid heen 
heeft geholpen. Of te wel dit is voor vol-
gend jaar voor herhaling vatbaar.
Jeroen en lopers bedankt

Stef van Leijen Loopclinic 2010 
halve marathon Hoorn 

Ik heb deze clinic als zeer prettig ervaren. 
Wel moet ik eerlijk zeggen dat ik de 
baantrainingen wat minder vond. 
Dit gewoonweg omdat ik liever de weg 
op ga. Maar deze trainingen zijn natuurlijk 

zeer belangrijk geweest om uiteindelijk 
sneller te worden en ook nog beter te 
leren lopen. Tijdens de clinic hebben 
we vrijwel alle weersomstandigheden 
wel meegemaakt. Van dikke sneeuwval 
tot hevige regenbuien. Maar desondanks 
bleef sfeer bleef altijd goed en kwam 
ik zeer voldaan weer thuis. De diverse 

lezingen op de maandag vond ik ook 
nuttig en heb toch profijt gehad van een 
aantal zaken hieruit. Ook waardeer ik de 
vele mailen van Ruud met de benodigde 
info en o.a.foto’s van de trainingen.Ik kan 
mij voorstellen dat dit zeer veel extra 
werk betekend heeft voor Ruud. 
De trainingen onder de vakkundige lei-
ding van Jeroen waren altijd gevari-
eerd en hieromheen hing altijd een 
leuke sfeer.Er werd altijd scherp en goed 
getraind. Een dikke pluim hiervoor. Ook 
heb ik nog aan het eind gebruik gemaakt 
van de diensten van Bert Meijers. Dit om 
mijn inmiddels wat stramme bovenbenen 
weer wat soepeler te krijgen. Dit is prima 
gegaan en daardoor klachtenvrij aan de 
bewuste halve marathon kunnen begin-
nen. Mijn tijd van deze halve marathon 
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wij in deze rubriek meestal beginnen 
met de zwangerschappen. Echter deze 
periode is er geen nieuws, wel mogelijk 
in het volgend nummer want dan zijn 
de Wereldkampioenschappen voetbal 
afgelopen!
 
op 9 juni jl. de Piratenpartij een stem 
heeft misgelopen. Reden; mijn moeder, 
van bijna 100 jaar, kon niet meer lopen, 
heeft geen paspoort of ID-bewijs en 
haar stempas werd ingetrokken
 
Marathon-day op 16 mei jl. prima is ver-
lopen, evenals de Stoomtramloop van 13 
juni. Ongetwijfeld elders in dit clubblad 
“sappige” verhalen
 
tijdens de vijfde Wijkenloop onze Paola 
van Stralen weer  gesignaleerd is 
 
deze serie Wijkenlopen door een record-
aantal inschrijvingen van loopgroepers en 
sympatisanten wordt afgewerkt
 
de uitslagen lijken net op de vermogens-
rendementheffing van onze overheid. U 
weet wel beginsaldo en eindsaldo optel-
len en door twee delen
 

Wist u dat...
Sander Groot loopt meestal op de eerste 
plek en zijn buurman Ed Meunier vrijwel 
altijd laatste. Derhalve doet gemiddeld 
de Schoener het nog niet zo slecht
 
ook in “Apeldoorn” er naast het feesten 
ook snel gelopen is, getuige de successen 
van diverse Loopgroepers o.a. Inge en 
Rita om er een paar te noemen. In de 
uitslagen-kolom zijn alle tijden te lezen
 
Ton Hollak in dat Apeldoorn-gebeuren 
als gevolg van zijn avontuur daar nu de 
bijnaam “the deer hunter” heeft gekre-
gen. Terwijl hij met zijn rug naar de 
bosrand stond is er een (jong)hert over 
hem heen gesprongen. Details kun je bij 
hem verkrijgen.
 
niet iedereen vult zijn/haar gelopen kilo-
meters in. Een oproep hierbij om het 
km-klassement net zo groot te maken 
als onze ledenlijst! Daar bij de uitslagen 
vaak leuke commentaren staan nodigt dit 
zeker uit een bezoekje te brengen naar 
onze website
 
verschillende leden nog een onjuist 
email-adres in de ledenlijst hebben staan, 
o.a. Henk Antonius. Speciaal voor hem 

staat een schitterend bericht klaar in 
de box van een deelneemster aan de 
marathon. Dus even het juiste adres 
doormailen.
 
de in januari gestarte Loopclinic, onder 
leiding van Jeroen Ooievaar met hulp van 
Ruud Groenhuyzen en Stan Liebrand, als-
mede de voorjaars Start-to-Run, onder 
leiding van Jan Baart, tot een enorma 
aanwas van nieuwe leden heeft geleid
 
als gevolg daarvan wij jullie met vreugde 
kunnen mededelen dat het 400e lid is 
binnengehaald. Wie oh wie is de geluk-
kige.......
details volgen c.q. staan reeds op de 
website
 
wij een nieuwe duurlooptrainer aan ons 
corps trainers kunnen toevoegen en 
wel in de persoon van Theo van Vliet. 
Op de woe/zat. zal dan met een groep 
naarbuiten gegaan worden en zullen er 
kilometers gemaakt worden
 
de clinicers aan de 21 km. een wok-
avond bij Pejo ge-organiseerd hadden. 
Jeroen had de duurtrainer Theo ook 
uitgenodigd. Echter was de aanwezigheid 
van Theo van zeer korte duur en dat niet 
alleen door andere verplichtingen. Hij 
gaf te kennen dat het voor het eerst en 
ook meteen voor het laatst was dat hij 
gewokt had. Voor een maaltijdje bruine 
bonen is hij altijd te vinden
 
onze voorzitter eindelijk een geel loop-
shirt heeft aangeschaft na jaren in het 
blauw/grijs gelopen te hebben.
Dit zal ongetwijfeld nu vele lopers prik-
kelen om ook zo’n fraai geel shirt aan te 
schaffen
 
ook trieste berichten verwoord dienen 
te worden. Namelijk onze sponsor Henk 
den Boer diende met spoed ge-opereerd 
te moeten worden door het afzetten van 
zijn rechter-onderbeen. Langs deze weg 
wensen wij hem alle mogelijke sterkte en 
hij heeft te kennen gegeven liever geen 
bezoek in ziekenhuis/revalidatie-centrum 
te ontvangen. Wel leuk is hem een opkik-
kertje te sturen bijv. een kaart naar zijn 
huisadres,
Lijndraaier 39, 1625 ZL Hoorn
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p
Frits van der Werff

Alles in huis
Topfi t of gehinderd door fysiek ongemak, 
bij Frits van der Werff kan iedereen in een 
warme sfeer en een stijlvolle omgeving 
onder professionele begeleiding werken 
aan een fi t en gezond lijf.

Uniek scala aan mogelijkheden
Van spinning tot aqua fi t, van seniorenfi tness 
tot body-attack, bij ons vindt u het allemaal. 
Benieuwd welke van de ruim zestig activiteiten 
u op het lijf zijn geschreven? Bel gerust voor 
een vrijblijvende afspraak met een van onze 
sportadviseurs, of informeer bij de receptie.

kijk voor een overzicht 
van alle activiteiten op 

www.fritsvanderwerff.nl

Spetterend actief
met Aquasports!

Pilates: the next 
generation

Uniek Paramedisch 
Centrum

Sportinstituut Frits van der Werff
Draafsingel 61
1623 LC Hoorn
T (0229) 217364

Trendsetter in 
verantwoord bewegen

Méér 
dan fi t!

Sportinstituut Frits van der Werff
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