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* Marathon van Berlijn, dwars door de stad onder de enthousiaste aanmoediging van meer dan |,2 miljoen toeschouwers
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Man vesus wat?

(vrij vertaald: loper tegen wat ?)
door Richard Newhouse

In West-Friesland is het bijna de tijd
van het jaar wanneer we lopers (bijna)
ophangen onze normaal hardloopschoe-
nen en proberen om iets meer geschikt
voor cross lopen te vinden. Dus ik dacht
dat het zou een goed moment om jullie
te vertellen over een waanzinnige race
heb ik niet een keer maar twee keer
gedaan in een ver land genaamd Wales
worden. Eigenlijk is het niet zo ver weg
en het is zelfs mogelijk om daar vanaf
Amsterdam te vliegen.

Eenmaal per jaar in juni het beste van
het beste, en heel veel andere mensen,
neerdalen op Llanwtyd Wells in om te
kunnen concurreren in de marathon
‘Man verzen Horse'. Het verhaal is dat
het begon met een weddenschap, over
een pint (wat natuurlijk betekent dat een
heleboel pints) in een lokale pub, dat een
mens kon rennen sneller dan een paard.
En dan de kroeg eigenaar besloten om
een wedstrijd te organiseren om uit te
vinden, en dat was 30 jaar geleden.

Het is toch niet mogelijk? Nou, in West-
Friesland misschien ook niet. Maar in
Wales zijn er heuvels, en ook heide. En
bossen met slingerende wandelpaden
door overhangende bomen. Paarden
met ruiters zijn vrij goed in galop langs
wegen, maar ze zijn niet zo zeker van
voeten op een smal pad. Als de grond is
erg ongelijk, net als op een wilde heide,
moeten ze zorgvuldig lopen of ze zullen
een enkel breken. En als het pad zou
moeten gaan in een steile heuvel, dan
moeten ze langzaam wel gaan. Zo kun-
nen er tal van mogelijkheden voor een
loper om een paard in te halen!

En dan zijn er
een aantal regels
om de paarden
te beschermen.
Als een man (of
vrouw)  beslist
om ongelooflijk
moeilijk lopen als het warm is, niet
genoeg drinken en oververhit raken, ze
zijn een beetje dwaas. Maar een paard
krijgt niet veel keus. Dus er zijn regels
die ze moeten iedere |5 kilometer of zo,
en cool stop naar beneden, en worden
gecontroleerd door een dierenarts voor-
dat ze kunnen verder. Meer kans voor
de loper: Maar dan moet je merkt dat je
draait op een onverharde weg, en u kunt
de grond schudden voelen als een paard
galoppeert naar je toe op 30km + ..
De MvH cursus is niet echt een mara-
thon, op ongeveer 22 mijl (misschien 36
km), maar het maakt voor de afstand
met de heuvels. En het mooie stuk van
de cursus is dat er drie podia, en veel
teams lopen de race als een 3-persoons
relais. Twee keer de cursus komt neer
op een secundaire weg, waar toeschou-
wers wachten en je kunt verwisselen.
Natuurlijk zijn er kleine riviertjes langs de
kant van de weg, zodat de paarden kan
stoppen en drinken en de lopers moe-
ten nat (vooral aan het einde, waar veel
mensen kijken). En tussen de kruispun-
ten is een fantastische verscheidenheid
van het terrein, waaronder grote open
heidevelden met uitzicht op mijl over
de bergen.

En de resultaten? Nou, het duurde 25
jaar, maar in 2004 de kampioen atleet
Huw Lobb heeft het eerste paard ver
slagen, en schepte het prijzengeld, en
iemand anders deed het weer twee jaar
later: Eigenlijk is een paard komt altijd
op de eerste, omdat ze beginnen met
I5 minuten eerder, maar de resultaten
rekening mee te houden - als paar
den en mensen begonnen op hetzelfde
moment zou het een beetje gevaarlijk!
Maar normaal gesproken zijn er 20 tot
30 paarden, en ze niet allemaal gaan plat
uit. Laatste keer dat ik deed het, volgens
mij verslaat ik ongeveer 8 van hen. Dus,
in het onwaarschijnlijke geval dat ik lopen
langs je in een cross loop van dit seizoen,
kun je mensen vertellen dat ik nog kan
lopen sneller dan een paard.
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The Great Wilderness Challenge

door Inge Smit

We zijn op vakantie in Schotland. Op de
dag dat we vanuit Skye naar onze volgen-
de bestemming gaan in de Hooglanden
van Schotland, komen we langs Morvich
waar The Great Wilderness Challenge
plaatsvindt, een wedstrijd van |8 miles,
oftewel 28,8 km wat uiteindelijk 30
kilometer blijkt te zijn. De kids gaan zich
elders vermaken terwijl wij ons in het
zweet gaan werken tijdens deze erbar-
melijke tocht.Want dat blijkt het achteraf
te zijn.

We melden ons op tijd in de tent op het
veld waar ook de start plaatsvindt. Het is
er al aardig bedrijvig. Er staat een rij bijj
de tafel waar de startnummers moeten
worden afgehaald maar deze blijkt alleen
te bestaan uit menen die deelnemen
aan de 8 mile of aan de wandeltocht
die gelijktijdig plaatsvindt. Geen wachttijd
voor de |8 miles lopers die dus in de
minderheid zijn.

We twijfelen wat we aan moeten doen.
Het is regenachtig, er staat een koude
wind en het is eigenlijk gewoon best
koud. We kijken om ons heen wat ande-
re aan hebben. Dit varieert van short
met singlet tot lange tight en jasje. We
kiezen voor de middenweg: singlet met
shirtje erover en short.

Opvallend is ook dat velen een camel-
back op de rug hebben. Terwijl er toch
verzorging is onderweg, hebben we gele-
zen.Wij hebben dan ook niets mee voor
onderweg.

Om Il uur is de start, op de tonen
van de doedelzakken van de Piperband
vertrekken we. Zoals gebruikelijk staan
we redelijk vooraan en kunnen we snel
in eigen ritme het parcours gaan verken-
nen. Na een klein stukje asfalt verandert
het wegdek heel snel in een onverhard
pad met flinke plassen. We proberen de
voeten nog even droog te houden maar
dat is al snel onbegonnen werk. Na een
paar kilometer merk ik dat m'n sok niet
goed zit, hij verdwijnt langzaam onder
m'n voet... dat wordt een stop. Schoen
moet helemaal uit, ik baal als een stekker:
Ondertussen komt er een hele stoet
lopers voorbij. Ik ren snel naar Roy die
een stukje verder staat te wachten en

we vervolgen onze weg. Mijn ritme is
volledig verdwenen, ben er helemaal uit.
Ondertussen wordt het pad zwaarder,
we moeten steeds verder omhoog, af
en toe wadend door kleine waterval-
letjes. Van droge voeten is al snel totaal
geen sprake meer: |k probeer af en toe
naar de omgeving te kiken maar dat

valt met zo'n ondergrond niet mee. De
kleine steentjes van het pad waarmee
we startten zijn overgegaan in flinke
keien en het is een toer om fatsoenlijk
te blijven lopen zonder te struikelen. Er
cirkelt een helikopter rond om eventueel
vallende hardlopers te kunnen traceren.
Als je hier valt ben je goed het haasje.
Er volgen stukken waar hardlopen niet
mogelijk is, het lijkt de Jungfraumarathon
wel. En ondertussen is mijn ritme nog
ver te zoeken en probeer ik Roy door te
laten lopen wat hij niet doet. Sterker nog,
ik krijg nog op m’n donder ook als ik het
hem nogmaals vraagl!

Eindelijk gaat het, gelukkig redelijk begaan-
bare, pad naar beneden. Onderaan moe-
ten we dwars door een snel stromende
rivie, en eindelijk is daar ook weer
een drankpost. We zijn er inmiddels
achter dat deze bestaan uit water en
aangelengd sinaasappelsap. Waar zijn de
bananen, koek e.d. waar we over hebben
gelezen??

Het pad vervolgt over wel heel erg dras-
sig gras. We soppen er diep in weg, dit

is z& zwaar Maar ook zd leuk, ik loop
eindelijk echt te genieten. Dit  deel
ljkt enigszins op de prutmarathon in
Oudendijk. De wandelaars van |8 miles,
die de route in tegenovergestelde rich-
ting lopen, komen we inmiddels tegen.
En net als er weer een groepje passeert
ga ik volledig gestrekt in de modder. Als

het dan moet gebeuren, dan ook maar
met toeschouwers. Tussen het soppige
gras door lopen geulen waardoor het
bergwater wegstroomt.

Heel gevaarlijk... vooral als je er met
| been in terecht komt....ik verdwijn
grotendeels....

Ondertussen loopt het ‘pad’” weer
behoorlijk  omhoog. De drassigheid
houdt aan, met modderpoelen die zelfs
voor Roy heel diep zijn. Ik zie hem voor
me tot boven zijn knieen verdwijnen in
de prutl!

Zoals ik eerder al zei, dit is genieten.
Maar, aan alle pret komt een einde. De
drassigheid maakt weer plaats voor een
pad met stenen en loopt stijl omhoog.
Wederom stukken wandelen in plaats
van hardlopen. Dit doet echt denken aan
de laatste stukken van de Jungfrau.
Eindelijk komen we weer een drankpost
tegen, boven op de berg. Ik hoop dat
de sinaasappelsap een beetje energie
terug brengt in mijn lijf, heb inmiddels
het gevoel dat alles is opgebrand dat
er te verbranden valt. Na een praatje
met de verzorgers gaan we weer ver-
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der, nu alleen nog maar naar beneden.
Dat lijkt prettig maar dit pad bestaat
uit grote stenen waar je heel erg goed
moet oppassen waar je een voet plaats.
Voorzichtig hardlopend dalen we af, met
op sommige stukken gevaarlijk uitziende
afgronden wat weer even voor wat
oponthoud zorgt. Een Schot passeert,
vraagt of het gaat en verteld dat het iets
verder op beter wordt.

De afgronden worden minder; de stenen
blijven. Roy gaat nog door zijn enkel
maar kan gelukkig verder We komen
iemand tegen met verband om zijn been
die, begeleidt door een verzorger, naar
beneden wandelt. lets daarvoor is nog
iemand onderuit gegaan, hij kan gelukkig
voorzichtig zijn pad vervolgen. Nog een
keer moeten we wadend door het water
van een waterval naar de overkant.

Het laatste deel voert het pad tussen
de bergheide door naar de vaste weg,
we zien inmiddels de finish. Na 3 uur en
41 minuten zijn we weer terug waar we
begonnen zijn.

Dingle Marathon, lerland,
3 september 201 |

Een paar dagen na terugkomst uit
Schotland vertrekken per viiegtuig naar
lerland. Voor nog een weekje vakantie
met daarin wederom een loop, de mara-
thon van Dingle. Rekeninghoudend met
de loop op zondag werken we donder-
dag nog een pittige training af in the Cap
of Dunloe. Een prachtige kloof met flinke
klimmetjes en dito dalingen. Heerlijk om
in zo'n prachtige omgeving te mogen en
te kunnen lopen.

's Avonds checken we nog even of de
starttijd nog gewoon || uuris, en of er
nog een berichtje is over onze inschrij-
ving. Wat blijkt...... de marathon is niet
op zondag maar op zaterdag en de start-
tijd is niet om | | uur maar om 9 uur! Dat
is even omschakelen..... denkend dat je
nog een paar dagen rust hebt.We hopen
dat de training van die dag ons niet de
das om gaat doen.

Zaterdagochtend rijden we in alle vroeg-
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niet wat zwaarder is......

Halverwege het parcours zijn de halve
marathonlopers klaar, zij finishen in
Dunquin en gaan per bus terug naar
Dingle. De bus volgt het parcours van de
marathon dus in de 2e helft worden we
niet alleen langs de weg maar ook vanuit
de bussen aangemoedigd.

Het 2¢ deel van de marathon is pittig,
behoorlijk pittig zelfs.We zien in de verte
een bus kruipend over de weg gaan. Ik
zeg nog tegen Roy dat we die weg vast
niet hoeven te hebben, wij gaan voor
die tijd links af. Dat klopt ook, maar er is
op die weg een keerpunt waardoor we
uiteindelijk dus toch aan de klim moeten
beginnen, of we willen of niet. Gelukkig
weten we dat je na een stijging ook weer
mag dalen, en ook dat we uiteindelijk
toch terug naar Dingle moeten, dus we
starten vol goede moed met de klim. En
het gaat goed.Waar velen lopers aan het
wandelen zijn geslagen lopen wij gestaag
in een rustig tempo de berg op. Het

In de tent staat een volledig buffet klaar
met diverse soorten soep, broodjes,
taart, cake, fruit, drinken. De leeggelopen
lijven snakken inmiddels naar energie.We
hebben de loop volbracht op 3 bekertjes
water en 3 bekertjes sinaasappelsap! Een
loper komt naar ons toe en spreekt zijn
verbazing uit over het feit dat hij ons
zag gaan zonder iets bij ons te hebben.
Tja..... een misrekening, mede door de
verkeerde info op de site. Zoals we ons
ook vergist hebben in de zwaarte van
dit parcours.

Maar we hebben het gered, ik met
duidelijk meer moeite dan Roy. En we
zouden dit absoluut niet hebben willen
missen.Volgend jaar weer?

te richting Dingle. Daar aangekomen is
het eerst zoeken naar de plek waar we
ons kunnen inschrijven. Vervolgens terug
richting startplaats waar het inmiddels al
wat drukker begint te worden. De halve
en hele marathon starten gelijktijdig,
wat het een redelijk drukke start maakt.
Zoals gebruikelijk staan we voorin het
startvak waardoor we weinig last heb-
ben van onze medelopers. Het voelt
heerlijk als we om 9 uur starten met de
loop. Het weer is goed, de omgeving is
prachtig. We lopen langs de kliffen van
het schiereiland wat een prachtig uitzicht
oplevert over de zee. Het parcours heeft
fikse stijgingen, wat ook weer behoorlijk
wat afdalingen tot gevolg heeft. Ik weet

laatste stukje worden we nog even flink
aangemoedigd en dan volgt de daling.
Maar die is zwaaaar.

Het laatste stukje is wat saai, een lange
rechte weg die ons uiteindelijk weer
terug naar de haven van Dingle brengt.
We zijn blij dat we ook deze marathon
weer goed hebben volbracht. We heb-
ben beiden heerlijk gelopen en echt kun-
nen genieten onderweg. Met een goed
gevoel verkennen we, na een warme
douche in een luxe hotel, de rest van het
eiland per auto wat net als bij de mara-
thon spectaculaire uitzichten oplevert !
Voor herhaling vatbaar !



Loopgroep Hoorn naar

"“the bus edition” door Remco Vriend

Van 23 t/m 26 september jl. is een
groot aantal lopers van de Loopgroep
Hoorn naar Berlijn afgereist om daar
deel te nemen aan de 38ste BMW
Berlin-marathon. met prachtige route,
van 42,2 km, dwars door de stad onder
de enthousiaste aanmoediging van meer
dan 1,2 miljoen toeschouwers, waaron-
der het eigen Loopgroep Hoorn sup-
portersteam. Hier het verslag van dit
waanzinnige evenement. In oktober 2010
begon het allemaal. Er werd het plan
geopperd om naar de marathon van
Berlijn te gaan. Deze zou plaatsvinden
op 25 september 2011. De interesse
was meteen gewekt bij vele lopers, want
ja, de marathon lopen in Berlijn dat is

Er schreven zich circa 25 lopers in, aange-
vuld met partners, kennissen en familie-
leden die zich hadden aangemeld om als
supporter mee te gaan. In december werd
een nieuwsbrief verstuurd met de nodige
informatie en bevestiging dat er een bus-
maatschappij was gevonden en een hotel
e.d. Het trainen kon gaan beginnen!

de 38*** BMW

De bus was erg comfortabel en had
genoeg beenruimte, toch Rogier? er was
zelfs een ‘cooker’ voor verse koffiel

Er ging van alles aan eetwaar in het
rond en de gesprekken gingen natuurlijk
vooral over de verwachtingen voor de
marathon waarvan de weersvoorspel-
ling geweldig waren. Na een aantal strak

natuurlijk wel een bijzondere uitdaging.
Zeker omdat deze marathon tot één van
de 5 grootste van de wereld wordt gere-
kend naast die van New York, Chicago,
London en Boston.

Voor een aantal in de groep zou het de
| ste marathon worden, maar voor Theo
van Vliet maar liefst zijn 99", Er werd een
organisatieteam gevormd, bestaande uit:
Christel, Niels, Saida en Amber, er werd
flink getraind en langzaam kwam de dag
van vertrek dichterbij. ..

Op vrijdagochtend 23 september was
het dan zover; al vroeg (06:45 uurl)
werden de auto’s op het parkeerterrein
bij de Loopgroep Hoorn geparkeerd,
lopen mensen met tassen te slepen en
staat er een grote touringcar klaar van de
firma Paulusma uit Drachten. ledereen
vind zijn plekje in de bus, de Loopgroep
mascottebeer wordt door Lyda bij het
achterraam gezet en om 07:00 uur -
nadat ook de familie Schoen zover is
- vertrekt de bus richting Drachten om
daar onze chauffeur Gerben — met dank
aan Dave Brandhoff - op te halen.

De sfeer in de bus was vanaf het begin
top en iedereen had het naar zijn zin.

geplande tussenstops met voedzame
maaltijden bij niet nader te noemen gele
M-keten, reden we rond £ 18:00 uur
Berlijn binnen. De rit ging echter eerst
naar Flughafen Tempelhof, waar we onze
startnummers moesten gaan ophalen.
Op deze oude luchthaven, uit de tijd van
het ljzeren Gordijn, was ook een grote
lopersbeurs ingericht: “All you want and
more..."voor de hedendaagse hardloper.
Hier werden uiteraard de nodige souve-
nirs gekocht! Met de startnummers, de
chip gecheckt (Co uiteindelijk ook) en
een tas vol gadgets en ideeén voor nieu-
we buitenlandse marathons, stapten we
weer in de bus om afgezet te worden bijj
het plein waar het warenhuis KaDeWe
aan ligt, om eindelijk te gaan eten. Daarna
was het: op naar het hotel, inchecken
en naar bed, want morgenochtend (24
september) stond de Frihstuck-lauf van
6 km op het programma.

Zaterdagochtend hadden we in het
hotel eerst onze eigen frihstuck-lauf.
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Als we de mooie ontbijtzaal in willen
wandelen worden we door het perso-
neel ‘vriendelijk’ teruggefloten, want voor
ons is er aan de ander kant van de hal
een aparte zaal De reeds aanwezige
Koreanen kijken verbaasd op van de
in het geel gehulde sporttypes. Er is
van alles en de yoghurt vioeit rijkelijk,

van Loopgroepers die met het viiegtuig
zijn gekomen zoals Dirk, Sylvia, Martijn,
Theo, Rita, Peter, Wim, Piet en Jan (als ik
er een paar vergeet, mijn excuses). Als
ook wij onze ballonnen met het nodige
ellebogenwerk hebben bemachtigd gaan
we naar de start. Hier worden de bal-
lonnen massaal losgelaten. Een prachtig
gezicht! Om 09:30 uur klinkt het start-
schot en gaan we op pad. Het is meer
een dribbelloop maar het is mooi weer
en het is gezellig. Zo schuifelen we in
een uurtje naar het Olympisch Stadion
van Berlijn. Via de catacombe komen
we op de blauwe atletiekbaan van het
stadion en zit de 6 km erop.\VWat een bij-
zondere sfeer. Er worden foto's gemaakt
en dan gaan we achter het stadion ons
ontbijt halen. Er zijn Berliner-bollen, zoete

een uitdaging te zijn, want ter plaatse
gekomen bleek dit nummer 178 te zijn.
Ton en Juria kwamen zelfs op de fiets
want de camping waar zij stonden was
slechts 2 km ver. Uiteindelijk zaten we
met + 60 mensen in het restaurant waar
grote schalen pasta werden geserveerd
zodat de nodige koolhydraten konden
worden opgenomen voor de grote race.
Met de buik vol pasta nam de groep
van “de bus" afscheid van iedereen en
werden de succeswensen uitgesproken
voor de overige lopers. Het was tijd om
te gaan voorbereiden en slapen, want
morgen (zondag) was het zover.

Zondag 25 september, de dag van de
marathon is aangebroken. We staan op
en gaan ontbijten. ledereen is wat ner-

alleen niet meer van de keuken naar het
buffet. John regelt met zijn charme en
altijd tactische wijze dat deze snel wordt
aangevuld. Als iedereen klaar is, brengt
de bus ons naar Charlottenburg Palace
op de Spandauer Damm waar de start is
van de Frithstuck-lauf. Bij aankomst zien
we duizenden enthousiaste lopers, allen
met een gezellige ballon van de sponsor.
Sommigen in de meest waanzinnige out-
fits al ware het carnaval. Het is er super
gezellig. We ontmoeten de 2de groep

broodijes, fruit, bakjes yoghurt en tubes
handcréme(?).

Na deze loop is het een vrije middag.
Een aantal mensen gaan de stad in, ande-
ren gaan met de bus en gids een tour
door de stad maken.We spreken af rond
18:00 uur voor de Pasta-party die door
Dirk Exalto is geregeld.

Het vinden van het Restaurant 12
Apostel in Georgestrasse 2 bleek nog

veus, vooral de lopers die voor de eerste
keer de marathon gaan lopen.Toch is er
bij de veteranen ook wat spanning te
bespeuren met uitzondering van Theo
die de rust zelve is. Om 07:00 uur ver
trekken we met de bus naar de start, die
om 09:00 uur zou plaatsvinden. Onze
uitstekende chauffeur; Gerben zet ons af
bij het Bahnhof Zoo in het centrum van
Berlijn.Vanaf hier lopen we naar de start
op Boulevard StraBBe des 17 juni. We
zijn er 1,5 uur van te voren. Het is ook

7
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vandaag weer een prachtige dag. Onze
supporters onder leiding van Lyda van
Vliet gaan onderweg om zich op verschil-
lende punten langs het parcours te gaan
opstellen. Goed herkenbaar, want Tineke,
de moeder van Moniek 'krentebol’ van
Kilsdonk, had een groot geel spandoek
gemaakt.

ren we de startlijn en zwaaien nog even
naar onze supporters die ons luid roe-
pend vanaf de zijkant toejuichen. Het is
begonnen, we manoeuvreren tussen de
duizenden lopers, het is een drukte van
belang. leder loopt zijn eigen race, maar
met in het achterhoofd de woorden die
Theo ons heeft meegegeven, ‘“vergeet
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weer door, nog maar |6,2 km. Het loopt
niet lekker en ik stop bij nog een EHBO-
post voor een tapebehandeling. Ergens
ben ik ook Ton nog tegengekomen. Dan
word ik op 35 km ingehaalde door Co.
Op 37 km staan de supporters weer en
dat geeft me net het laatste beetje om
door te gaan. Uiteindelijk kom ik binnen

Alle lopers deden vanaf het punt waar
afscheid was genomen van de suppor-
ters hun eigen voorbereidingen.

Er moesten kledingzakken worden afge-
geven, het juiste startvak moest gevon-
den worden en natuurlijk werden er veel
toiletstops gemaakt, al was dat voor de
vrouwen lastig, want er stonden giganti-
sche rijen voor de Dixi's zodat menigeen
de bosje opzocht. Het was een drukte
van belang, overal (nerveuze) lopers,
muziek en er werd nog veel gedronken,
want het beloofde een warme dag te
worden. Door de speaker horen we dat
er ruim 45.000 lopers zouden vertrek-
ken in 3 waves. De eerste start was om
09:00 uur.

Zelf stond ik in startvak G met Joop,
Moniek, Arjan en Co.We kwamen in het
gedrang Christel en Theo nog tegen die
met elkaar zouden lopen. We laten ons
nog even op de foto zetten en dan staan
we in ons startvak. Om 09:17 uur passe-

vooral niet te genieten”. Het parcours
is fantastisch, de support grandioos en
zij zijn een welkome opsteker onder-
weg. Wat een waanzinnige entourage.
Omdat ik mijn naam op mijn shirt heb
wordt ik door onbekenden aangemoe-
digd, vooral door Nederlanders. Ik zit
in een mooi ritme en het gaat lekker
Op 21 km passeer ik onze enthousiaste
supportersschare en kan ik door. Helaas
slaat bij de verzorgingspost op de Martin
Luther StraBe (+ 23 km) voor mij het
noodlot toe.

Twee lopers schieten naar de drinkpost
zonder op te letten en duiken voor mij,
ik maak een misstap, ga door mijn enkel
en in een correctiebeweging verdraai ik

m'n knie. Het voelt meteen niet goed
maar met wat water erop denk ik dat
het wel weer gaat. Na 3 km voelt mijn
knie niet goed, ik ben helemaal uit mijn
ritme en stop bij een EHBO-post. Hier
wordt de knie met ijs bespoten en hup

op net boven de 04:01:43. Maar het was
het allemaal waard, want dit had ik niet
willen missen en ik hoor iemand zeggen;
“de pijn vergaat, maar de roem die blijft”
en dat is een feit.

ledereen blijkt het te hebben gehaald. Er
zijn door sommigen hele mooie tijden
gelopen en zelf heel snel. Theo en Rita
Quist en Remco Fritz hebben het in
hun |*¢ marathon echt super gedaan.
Natuurlijk ook Juria die haar | uitloopt
in 04:54. De medaille wordt terecht met
trots gedragen, en deze houden we dan
ook de hele avond om als we met zn
allen gaan eten. We nemen een biertje
(of twee) en laten alle verhalen nogmaals
de revue passeren. Er worden stiekem
alweer plannen gemaakt voor een vol-
gende buitenlandse trip...

Maandag staan we aan het begin van de
avond weer bij de Loopgroep op het
parkeerterrein, waar sommigen worden
opgewacht door trotse ouders, vrienden
of familieleden en gaat iedereen voldaan
naar huis. Het is een mooie trip geweest
met een bijzonder eind, want iedereen
heeft de 38" BMW Berlin-Marathon uit-
gelopen en dat is een compliment waard.
Ook wil ik vanaf deze plek de organisatie;
Christel, Niels, Saida en Amber namens
iedereen bedanken voor jullie enthousi-
aste inzet. Verder iedereen bedankt die
erbij was en heeft bijgedragen aan een
onvergetelijke herinnering. bedankt en
tot een volgende keer.

Remco Vriend



Dam tot Dam 2011

door Hans & Anja van Arum

Om 9:00 gaat de wekker. Het belooft
een mooie dag te worden. Eerst alleen
nog even |6.1km lopen. Moet te doen
zin....

Ook dit jaar heb ik mij weer opgegeven
bij mijn werkgever Eriks te Alkmaar om
aan de DtD business loop mee te doen.
Mijn vrouw Anja, voorspoedig herstel-
lende van een blessure die ruim een
jaar heeft geduurd, wordt bijgeschreven
als mijn introducé. Hiermee waren
onze twee startbewijzen verzekerd. Dit
speelde allemaal ergens rond april dus
nog zat tijd voor een gepolijst. trainings-
programma om te pieken in september.
Uitvalbasis zou zoals altijd de vertrouw-
de Holenweg zijn.

En dan is het bijna zover Terloops liet ik
mij thuis ontvallen dat ik voor een goede
tijd wilde gaan. Dit betekende zoveel als
sneller dan mijn 2 directe collega’s (dat
voorkomt een hoop ellende de rest

van het jaar) en liefst een plaatsje in de
top 10 van de andere 80 hardlopende
collega’s. Want dan ben je iemand als je
door de kantine loopt.

Maar Anja vond dat helemaal geen goed
idee. De ranking op een zekere Erikslijst
liet haar nogal onberoerd; "“wie zijn die
collega’s, heb ik die wel is gezien?” Kleine
kans want ik volg het programma van
de personeelsvereniging niet zo nauw-
gezet. Dus een “uitje met partner” schiet
er nog wel eens bij in. Eigenlijk was
de boodschap: "Hans we gaan gezellig
samen lopen”.

Ach waarom niet. Weg met een latente
PR en mijn collega’s ren ik er dan verbaal
wel uit. Met deze mind-set begon de
zondagochtend. Buienradar liet een
blauwe lucht zien van 13:10 tot ongeveer
[4:30; wie doet je wat.

Met de trein naar Amsterdam centraal.
Wij spreken altijd af Bij Nemo dus knus
samen onder een stormbestendige para-
plu 5 minuten lopen. Voor wie het niet

wist, het regende...

Vanaf Nemo met zijn allen naar de brug
voor de groepsfoto. Voor de zekerheid
heeft Anja een ultralichtgewicht desig-
ner coat van de Action aan en ik min
donkergrijze tailormade Komo running
suit. Opstellen voor de foto, iedereen
een gemaakt lachje (op 2 na natuurlijk)
want de adrenalinemotor was bij velen
al hard aan het werk voor het opladen
van lichaam en geest. Nog 20 minuten te
gaan, lopen we richting startvak 3.

Er tekende zich zowaar tussen de don-
kergrijze wolkenmassa een blauwe kron-
kelende lijn af die verdomde veel op de
contouren van het parcours leek. Het
kon niet anders, wij zouden mooi weer
krijgen. Zagen we toevallig ook een
bliksemflits of was dat Joop van Tellingen
met een nieuw speeltje?

[3:05, vijf minuten voor de start. Het
ziet er goed uit, An en ik besluiten onze
regenjekkers op een veilige plek achter
te laten. We staan met zn allen een

-

KINGMA

MAKELAARS

Een goed begin is het halve werk. Een frisse aanpak
essentieel. Ons uitgangspunt is om verrassend
te blijven. Natuurlijk door onderscheidend en

inspirerend te zijn, maar vooral door goede zaken

te doen. Nieuwsgierig geworden? Belt u ons gerust.

Dr. C.J.K. van Aalstweg 132 1625 NV Hoorn Tel. 0229 27 96 97 Email info@kingmamakelaars.nl

Een frisse duik in de woningmarkt?

Zelfs dat doen wij geheel in stijl.

~

10



LOOPGROEP
HOORN

beetje nerveus te springen, hier en daar
nog een rek en een strek, de garmins en
polars worden onderworpen aan echt
de allerlaatste check . Alles klopt, hier
staat 23000 t/m 25499 met een duide-
lijke focus: de Peperstraat te Zaandam.
Secondes tikken weg. Een man op de
brug lijkt het leuk als we met z'n allen de
wave doen. Zou Leonard Patrick Komon
dat ook gedaan hebben om | 1:05? Wie
zijn wij dan om het niet te doen.Vooruit
daar gaat ie. En nog een keer. Pas bij de
vierde keer is het mannetje tevreden.
Dit enthousiasme moet hij nog tot 14:55
volhouden. Een sprintje naar Zaandam
ljkt me minder vermoeiend.

En dan gebeurt het, 30 seconden voor
de start. Dat zelfde mannetje (wie
anders?) laat een bak water naar bene-
den donderen en als hij daarna dan ook
nog het startschot lost is vak 3 al tot op
het laatste vochtregulerende draadje nat.
We hebben nu echt nog maar een optie:
rennen of verzuipen. Als forellen tegen
de stroom in gaat de meute richting tun-
nel. In de tunnel is het weer droog en het
opzwepende ritme van de djembe’s voelt
aan als een warme handdoek. Voorlopig
is het Ikm lekker droog lopen en daarna
zien we wel weer verder. Lopende door
de tunnel horen we het donderen dus
daarbuiten is het nog goed mis.

Als we de tunnel verlaten krijgen we
nog | flits (Joop staat nu ergens op

een viaduct) en de regen verliest aan
kracht. Goed moment om ons nu op
het verdere verloop van de race te con-
centreren. Ik voer het tempo wat op en
kijk opzij om te vragen of het lekker gaat.
Verbaast kijk ik naar startnummer 23206.
Dat is Anja niet dus het gas gaat er een
beetje af en 23019 komt weer langszij.
Natuurlijk dat was ook zo, we zouden
gaan genieten in plaats van pren dus
maar eens kijken of er nog wat volk langs
de kant staat. En ja hoor daar staan ze in
hun oliepakken met zuidwesters op. Dit
vinden we zo moedig dat we besluiten
de rollen om te draaien en wij gaan voor
hun klappen. Dat zal ongetwijfeld sym-
pathiek overkomen maar in je handen
klappen en een soepele voorwaartse
tred geeft toch een beetje lastige cadans.
Twee-benig kaatsen met handjes naar
voren zou ons beter afgaan.
De sfeer is echt super. Anja vindt het
helemaal geweldig want dit is toch wel
iets anders dan de Zeevangsloop. Ook
mMooi in zijn soort maar toch iets anders.
We komen op de Buiksloterdijk waar elk
huis is veranderd in een café met buiten-
terras. Een Amsterdamse tranentrekker
wordt 50 meter verder al weer over-
stemd door een stevige drum 'n base.
ledereen lijkt er alleen voor jou te staan.
In middels is het helemaal droog gewor-
den en de snelheid zit stabiel op 10,4 km.
En dan valt het tempo helemaal terug

naar actieve rust. Er staat een orkest te
spelen en An meent dat ze alle twaalf de
muzikanten persoonlijk moeten bedan-
ken voor de muzikale golf waarop we
mee surfen richting finish. Ik doe dat met
een vriendelijk opgewekt knikje wat toch
ook genoeg moet zijn.

Als we onze basistempo van 5:45 minu-
ten de kilometer weer te pakken hebben
leg ik An uit dat het wel eens een latertje
kan worden als ze dit de komende 8km
vol blijft houden.

Er gebeuren ook opmerkelijke dingen.
Een vrouw vraagt aan ons hoeveel kilo-
meter die 10 engelse mijl eigenlijk is. Ik
zei dat ik ook geen idee had maar stelde
haar gerust dat we de meeste heuvels
nu wel gehad hadden en dat het verder
alleen nog maar dalen was. Dan was er
nog een man die aan ons vroeg of wijj
ook wisten waar hij nu liep. “Als je naar
station Zaandam moet kun je wel met
ons mee lopen” zei An.

Halverwege slaan we wat fruit in en zet-
ten ons LSD-tje voort. De kilometers
zoeven onder onze schokabsorberende
gel-zooltjes door als ijkpunt “I5km™ in
zicht komt. Dat ging verassend snel als
tijd relatief is. Op de dam zetten we onze
versnelling in en 400 meter later gaan we
hand in hand op 1:32:1 | over de finish...
De rest is geschiedenis!

Sportieve groet, Hans & Anja van Arum



ONDERHOUDSBEURT VOOR DE BENEN

FYSIOTHERAPIE

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

advertentie de eerste shockwave behandeling gratis.

*Echografie is onderdeel van het fysiotherapeutisch onderzoek
en wordt vergoed volgens de polisvoorwaarden van uw (aan- in gewrichtsaa ndoeningen zoals;

vullende) zorgverzekering.

S

institu':'.’it D&c

is een fysiotherapeutische praktijk, gespecialiseerd

- schouderklachten (peesontsteking, slijmbeurs
ontsteking, inklemmingsklachten)

- voetklachten (hielspoor, voetplaatontsteking)

- elleboog (tenniselleboog, golfelleboog)

- knieklachten (jumpersknee) etc.

Diagnostiek met behulp van echografie:

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

Nu 10% korting op alle

Nu 10% korting op alle
Odlo kleding bij De Trek
Outdoor tegen inlevering
van deze bon,

geldig tot 31 juli 2011

De Trek Outdoor organiseert van 5 maart - 26 maart een 3-weekse
trektocht naar het basecamp van Mount Everest in Nepal. Begeleid door
buitensportinstructeur Nico Mudde en Mount Everest topbeklimmer Erik
Ravenstijn. Voor meer informatie kijk op www.trekoutdoor.nl

Prijs 795 euro™ [* exclusief vliegticket Nederland - Nepal)
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De Nadine O.K. Run

De derde editie van de Nadine OK
Run (2011) is een feit. Het eerste jaar
mochten de Nadine Foundation tegen
de 150 lopers verwelkomen, het jaar
daarna bijna 300. Dit jaar deden er een
kleine 400 lopers en lopertjes mee. Een
prachtig resultaat!

Het weer was, zoals gebruikelijk, perfect
om te lopen. Een klein schietgebedje naar
Nadine deed weer wonderen. Heerlijk
fris weer, beetje wind, af en toe zelfs een
zonnetje, wat wil een loper nog meer.
De laatste deelnemer meldde zich bijj
de finish waarna het toen pas zachtjes
begon te regenen,

De sfeer zat er al vroeg helemaal in.
De uitnodiging aan de blazersgroep De
Bloknoten uit Blokker was een juiste
beslissing. Afwisselend, het prettige stem-
geluid van speaker Bouke Pitstra en
de blijmakende uithalen van de blaas-
instrumenten van de ‘Noten’, zorgde
voor een heel ontspannen sfeer. De
eerste start was voor de 10 en 20
km. Voor de broodnodige ‘warming-up’
zorgde Maureen Dekker van Dazzling,
waarna de lopers werden weggeschoten
door Sonja Bakker, de dieetgoeroe van

nekoek! Het parkoers was goed afgeba-
kend, op iedere hoek van de weg stond
een verkeersregelaar van de Stichting
Evenementen Stad Hoorn. Er was mas-
sage voor en na de inspanning in restau-
rant Ootje. En dan het doel: met zo velen
lopen tegen geweld. Een evenement om

LOOPGROEP
HOORN

gebruikelijk, goed vertegenwoordigd bij
de Loop. Zowel als vrijwilliger als ook
loper: Het geel scheerde over de dik,
zowel op de korte afstand van 5 km,
maar grotendeels op de 10 km en de 20
km. Mooie prestaties voor iedereen, Met
ook nog een aantal podiumplaatsen voor

Nederland. Op de tweede startrij zagen
wij het gezicht van een prominente deel-
nemer, de staatssecretaris van Veiligheid
en Justitie, Fred Teeven die evenals vorig
jaar aan de start stond. Aansluitend, vijf
minuten later, werden de 5 km lopers
weggeschoten, gevolgd door de kinde-
ren die zich hadden aangemeld voor de
Kidsrun met als beloning een heuse pan-

jaarlijks naar terug te keren.

De opbrengst van alle activiteiten, te
weten: de inschrijving, de verkoop van
Wanda’s boek ‘Mam, ik bel je zo terug),
de loterij én de omzet van Ootje Konkel
tot 14.00 uur, leverde een mooi bedrag
op voor de Nadine Foundation: zo'n
dikke 2000 euro.

Ook Loopgroep Hoorn was, zoals

o.a. Froukje Meijnen (winnares op de 10)
en Mirjam Zuurbier (2e plaats bij de 20
km) Een mooie loop met een missie. En
wat is er nu mooier dan sport en het
goede doel te combineren.

Namens Jacques, Wanda en Jacqueline
Beemsterboer een warm dank je wel
voor de inzet van een ieder!
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Naast de bekende trainingstijden willen we als Loopgroep Hoorn ook op de woensdagochtend een groep starten van 9.30
uur tot |1.00 uur. Lekker lopen voor mensen die dan tijd hebben omdat de kinderen naar school zijn, omdat je niet (meer)
werkt op deze ochtend of omdat je onregelmatige werktijden hebt en dan lekker actief wilt zijn: Kom lopen en afsluiten met
een heerlijk kopje koffie of thee.

Gezelligheid verzekerd! Er zal voor iedereen een programma zijn om op te trainen.
Deze groep zal starten bij voldoende deelname. Mocht je denken “Dat lijkt me wel wat”, ook al weet je niet of je wekelijks
aanwezig zal zijn maar wel regelmatig. Kijk op de site op het Prikbord bij het ledengedeelte en geef voor 14 november aan

dat je graag mee wilt lopen in deze groep. Mailen kan ook: sporthetty@gmail.com

Houdt daarna de site van de Loopgroep in de gaten zodat je ziet wanneer we werkelijk gaan starten, dat zal nog voor het

einde van dit jaar zijn.

Wist u dat...

door Ed Meunier

in de vorige edities een tweetal berich-
ten verzuimd zijn te vermelden.
Onder excuus volgen zij hieronder

Esther Koenis haar tweede dochter op
de KLIPPER heeft gezet. Zij heet Elin en
is inmiddels een half jaar oud!!

Silvia van Zijl inmiddels ook getrouwd is en
wel met Rene Arntz. Nu begrijp is waarom
zij een fan is van PSV. Dat staat voor Positie
Snel Verbeteren en dat heeft Silvia gedaan
door van de ledenlijst onderaan met een Z

Piet en Tiny de Boer op 28 juli jl. 40
jaar getrouwd waren. Piet is thans weer
geheel hersteld van alle festiviteiten en is
met hernieuwde krachten aan de zater-
dagse training begonnen

Zondag |3 november alweer de [4¢
editie van Autoservice Cees Rood
Eenhoornloop wordt gehouden

de oplossing van de fotosessie in ons
zomernummer was Mariska Sas. En de
eerste die de juiste naam doorgaf was
Jurria Hollak. De fles wijn heeft zij inmid-
dels ontvangen

in dit nummer geen prijsvraag doch in
het komende Kerstnummer weer fraaie
foto's uit de kindertijd van........... m

de marathon van Dirk Exalto heeft
inmiddels plaatsgevonden. Elders onge-
twijfeld een meer dan sappig verslag van
dit Duitse gebeuren

de kick-off met betrekking tot de
Marathon van Hoorn in mei 2012 onlangs
heeft plaatsgevonden. Het bestuur en
een grote groep commissie-leden waren
enthousiast mede door de power-point
presentatie van onze PR-man Martijn

Engelse kreten doen het uitstekend in
onze Nederlandse taal: right!l!

een nieuw klassement ingevoerd zal
worden. Het is het PM-klassement en dat
staat voor Pace-Maker: Dus iedereen met
zo'n apparaat kan zich aanmelden

een 20-tal leden de vereniging per 3|
december zullen verlaten. Echter heeft er
dit jaar opnieuw een grotere aanwas van
nieuwe leden plaatsgevonden. Bovendien
is het effekt van de najaars Start-to-Run
nog niet meegenomen

een lid voor de eerste keer en ook een
lid voor de honderdste keer meegedaan
heeft aan de recente Marathon van
Amsterdam. In een verslag elders zul-
len de namen wel zichtbaar worden. Zo
niet dan geef ik ze hierbij het zijn Bertho
Elings en Theo van Vliet zonder de ove-
rige deelnemers tekort te doen. Allen
gefeliciteerd met het behaalde resultaat

bezorger 9 even afwezig is voor de
bezorging van dit clubblad. Ongetwijfeld
zal dat opgevangen worden en op 14
november is hij weer terug

Tiny Brandhoff-Vreeker

Ze blijft voor altijd in ons hart.

Piet Brandhoff, kinderen en kleinkinderen

Wij willen iedereen heel hartelijk bedanken voor de overweldigende belangstelling,
bloemen en kaarten die wij mochten ontvangen na het overlijden van
mijn allerliefste vrouw, onze moeder en oma




Berlijn marathon!

door Amber

Maanden hebben we naar deze dag
uitgekeken, zondag de 25° september,
de dag van de 38° Berlijn marathon! In
de ontbijtzaal heerst rust, bijna sereen.
Supporters kunnen niet te vrolijk doen,
maken pas op de plaats, want de lopers
zijn in hun “lopershum”, laat ik zo het
humeur maar betitelen van lopers die
voor een lange, zware, belangrijke, zon-
nige, overbevolkte, knotsgekke wedstrijd
staan, al dan niet gespannen als een snaar.
Eerst wil ik die supporters eens voorstel-
len, zij zijn de steun en toeverlaat van
de tussen haakjes genoemde kanjers die
de marathon dreigen te gaan volbren-
gen, te beginnen (in willekeurige volg-
orde) met Lyda (Theo), Sabine ( Arjan),
Mark (Moniek), Tineke (Moniek), Denise
(Rogier), Inge (Joop), Kirsten (Remco V.),
José (Co), Dave (John en Christel), Bas
(Jacqueline), Astrid (Remco F) en ikzelf
(Marco).Wijj zijn van plan er een berege-
zellige dag van te maken en daar gaan we
mee beginnen als we partnerlief succes
hebben gekust!

Eerst komen daar de gele ballonnen
en de Hollandse driekleur uit Lyda's
tas, plus touw en plakband uit mijn tas.
We hebben een stok gevonden en met
Inge als kampioen ballonnen knopen
fabrieken we er een mooi Loopgroep
geel herkenningspunt van. Stok in de
lucht, en de loopgroepers herkennen
ons als het meezit van verre! Ook is de
mascotte mee, een gezellige, maar niet
zo spraakzame beer met loopgroep shirt
en van Vliet broek. Verder zijn er vlag-
gen mee, waar we een loopgroep shirt
mee omhoog houden. Nou, als dat niet
genoeg herkenningspunten zijn! Ook is
als klap op de vuurpijl de enthousiaste,
prettig gestoorde Tineke op de vouw-
fiets mee, dat is de moeder van Moniek.
Ze heeft een spandoek van Loopgroep
Hoorn, draagt een modieuze gehaakte
pet (kan dat, gehaakt en modieus?)
met “hup Moniek” en een T-shirt met
“Moniek gaat voor de voortietoe”!!

We zijn gelukkig gezegend met aardig
wat stemgeluid, hoewel dit naarmate de
dag vordert steeds wat minder wordt.

We staan een paar honderd meter na
de start, en zijn gefocust op zo'n 33
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loopgroepers tussen 40.000 enthousi-
astelingen! De straat is enorm breed
dus niet iedereen ontdekt meteen ons
herkenningspunt, maar kijken verbaasd
op als ze hun naam horen gillen. Zo heb-
ben we toch bijna iedereen gespot bij de
start. Als er even geen bekenden in de
buurt zijn, gaan we over op het roepen
van “Hol-land”, wat natuurlijk ook weer
spontane reacties oplevert van onze
landgenoten. Wow, wat een sfeer en wat
een mensenmassa aan lopers, onvoor-
stelbaar gewoon! Je zou toch bijna ook
een marathon willen lopen.... )

Na zo'n drie kwartier zijn alle renners
gestart en beginnen wij aan onze wande-
ling naar het 22 km punt. We overleggen
of het supportersgilde tijd heeft voor
een bakkie, en ja hoor, dat lukt! Niet te
lang, want stel je voor dat we iemand
missen! D4t kan natuurlijk niet!

We zijn nog op zoek naar een geschik-
te plek, komt Theo Q. al voorbijl
Theooooooool! Gelukkig, reactie! Hij is
blij. Wij ookl Even later staan we met
Z'n allen langs de weg op een plek waar
het best wel ruim is. Hoe zou dat nou
komen? Zeg nou zelf, zou jij achter zoveel
gele sirenes willen staan die constant je
zicht ontnemen door t-shirt, spandoek,
beer en herkenningstok met vlag en bal-
lonnen?

Wij hebben geen tijd om ons daar druk
over te maken, want wie zien we daar...
Ritaaaaaaaaaaaal Ziet er goed uit! Gaat
het goed! Ze knikt van ja. Gelukkig! We
bedenken wie de volgende zou moeten
zijn, ja hoor daar zien we gezwaai vanuit

de verte, Jacqueline en Niels! Jacqueline
is mijn vriendin dus ik ren een stukkie
met haar mee. “Gaat het goed meis?”
“Ja het gaat goed!" O, wat zijn we blij!
Weer terug aan de kant bij het span
meldt de volgende kanjer zich. Het is
Marco!l Mijn moppie, mijn kanjerl Wat
is hij enthousiast, heerlijk zeg! Hij doet
handje klap.“Hoe gaat het? Het lijkt of je
nergens last van hebt!” “Heb ik ook niet,
het gaat su-per!” En zoef, weg is hijl Tijd
voor de volgende, daar is John.Wat doet
die? Die doorkruist het publiek en drinkt
een Red Bull die hij van Dave krijgt.
Weinig tijd om te praten dus, drinken,
drinken, drinken en snel weer foetsie
met een klap op zijn achterste. Niet veel
later is daar Chrissieeeeeee op de voet
gevolgd door Theo v V. Christel zwaait
enthousiast en pakt een shake aan van
Dave. Ze geniet van ons en wij van haar!
Theo zwaait ook, hij geniet zichtbaar, net
als Lyda. Niet veel later passeert Rogier:
Hij heeft een kus in petto voor Denise
en vertelt dat het goed gaat. Dan is daar
kilometervreter “Remcoooo, alles OK?’
“Ja hoor (toen nog wel), gaat lekker!ll”
Hé wie hebben we daar; daar is Co met
de witte pet. Lekker lang en snel herken-
baar. Co-tjellll José gaat uit haar dak.""Wat
zie jij er fris uit!” “Ja, zo voel ik me ook!”
Kan het mooier mensen? Sabine begint
wat onrustig te worden, want waar blijft
Arjan? Hij heeft een blessure en loopt
rustig, maar zé rustig? Hij is vast al uitge-
stapt denkt ze. Goh, dan lijken minuten
wel uren te duren als je ongerust bent.
Gelukkig was het niet nodig, want yeah,



daar is hij: Arjan, Arjan, Ar-jan! Wat zijn
we blij hem te zien!ll Sabine krijgt een
kus en laat haar tranen nadat haar bikkel
voorbij is even de vrije loop, wat een
opluchting, het lukt in ieder geval nog
met die knie! Inge en Mark maken alle-
maal foto's van de lopers, maar nu wordt
het tijd dat ook zij beloond worden met
een vette glimlach van hun lief. Daar is
Joop al, “Joooooopieie, gaat het lekker?”
Joop is zo blij ons te zien, dan weet je
weer waar je het voor doet he Inge?ll We
introduceren onze eigen vell, of de lopers
daar blij mee zijn weet ik niet, het is heel
simpel:"Joehoeoeoeoece???? En dan de
reacties die we krijgen! “Joehoeoeoeoe!”
“Monie-iek? Wo bist du?” Gelukkig, daar
komt zell Een zucht van verlichting van
Mark als ze enthousiast zwaait. Het
wachten is nu nog op Saida en Jurria,
want Piet, Arne, Theo D, Dirk, Martijn en
Ton zijn ondertussen ook allemaal voor-
bij gekomen en hebben ons hun zwete-
rigste glimlach geschonken! We weten
dat er wat tijd tussen zit. We besluiten
te wachten, want juist deze doorbijters
zullen een hart onder de riem nodig
hebben! Ons wachten wordt beloond,
want daar is ze, let op: Saidaaaaalll Ze
lacht en oogt blij. En nog niet eens een

minuutje later is daar Jurria in haar kiel-
zog. Wat fijn dat we die ook nog kunnen
aanmoedigen! Jurria, je bent een topper!!
Vlak achter haar herkennen we nog Leo.

Daarna begeven wij ons snel naar het
37 km punt, waar we de snelste lopers
helaas al hebben gemist. Op het 22 km
punt hebben we Remco F niet gezien,
maar die zien we nu well Hij zwaait
enthousiast en loopt bij de pacer van
3.30, wat goed voor de eerste keer! Er
is een beduidend verschil of je langs de
kant staat bij 22 km of bij 37 km, want
dan krijgt iedereen toch zo'n beetje het
eind in de bek! Het gaat goed horen we
wat minder, wel vaker horen we dat ze
het zwaar hebben. Op een paar na dan,
want Marco is heeel positief en stopt
voor een foto, Co blijft fris, en Joop
huppelt zelfs als hij ons weer ziet. Arjan
presteert het om te versnellen, wow een
negative split! Helaas heeft Remco het
wat minder getroffen, hij heeft zich door
een stel sufferds die niet uitkeken bij de
drankpost bezeerd aan enkel en knie en
loopt na 2 keer behandeld te zijn bij de
EHBO op zijn tandvlees. En hij leek nog
wel op weg te zijn naar een PR... Oef,
wat een domper; maar zoals altijd blijft hij
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positief. Petje af hoor Remco! Jacqueline
zegt dat het niet gaat, John heeft zulke
zere benen en Moniek ziet vreselik af.
Ze steekt haar tong uit ten teken dat
ze moe is maar zwaait wel eventjes.
Poeh hé, het is ook niet zomaar wat, een
marathon! Op weg naar de finish spot-
ten we onderweg Saida. Wat een mazzel,
wij gillen, maar ze hoort het niet, ze is in
trance en luistert naar muziek. Maar wij
zijn niet voor één gat te vangen en zet-
ten langs de kant de spurt erin! Het kost
wat moeite, maar uiteindelijk ziet ze ons!
Het is bij de finish zo goed als onmogelijk
om de loopgroepers over de streep te
zien komen, zo ongelofelijk druk is het.
Wel zien we bij toeval op het grote
scherm Moniek haar laatste stappen van
haar eerste marathon maken, ze is blij en
opgelucht dat ze er is!

Lieve lopers, de supporters zijn trots op
jullie!

Petje af voor jullie, we hebben genoten
en we maken een diepe buiging!

Nu gaan we genieten van jullie verhalen!

Met sportieve supportersgroet, Amber
(die een marathon na vandaag toch
voorlopig nog niet ziet zitten...)
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Primeur: Een Trail in Noord-Holland!

We zijn trots op het feit dat we deze trail
kunnen en mogen organiseren in Noord
Holland. Een trail van één grote ronde
met meerdere lussen en diverse soorten
ondergrond over een afstand van “onge-
veer” een halve marathon (gps-gemeten)
in en om het Dijkgatsbos en natuurge-
bied Wierholt nabij Wieringerwerf.

Het idee is ontstaan na het lopen (en

meefietsen van een groot gedeelte) van
de Veluwezoomtrail. Samen met een
viertal Loopgroepers werd als snel
nadien de basis gelegd voor dit unieke
evenement, de WIERINGERMEERTRAIL
Remco Vriend, Moniek van Kilsdonk, Rita
en Theo Quist, Inge Smit en Roy Gorres
vormen de basis voor dit evenement.

In Nederland kennen we (nog) niet
veel trails. De veluwezoomtrail RLINK
www.veluwezoomtrail.nl werd dit jaar
voor de tweede keer gelopen op de
Veluwe over een afstand van 52 km. En
volgend jaar dus de eerste editie van de
WIERINGERMEERTRAIL. De trail zal
worden gehouden op | juli 2012 Schrijf
deze datum dus nu alvast in je agenda !

Er zal een loperslimiet gehanteerd wor-
den aangezien de paden op sommige
stukken nauw, krap en glad kunnen zijn.
Staatsbosbeheer heeft voor deze editie
toestemming gegeven om de trail te
mogen organiseren.

Trailrunning binnen de loopsport kun je
het beste vergelijken met het mountain-

biken binnen de fietswereld. Het ont-
dekken van nieuwe paden, steeds weer
je aan moeten passen aan de diverse
ondergronden, je looptempo iedere keer
opnieuw reguleren, de rust, de natuur, de
kans op het zien van dieren die je nor
maliter niet snel tegenkomt.....allemaal
ingrediénten die de uitdaging vormen

voor deze hardloopdiscipline wat steeds
populairder wordt. Trailrunning is meer
avontuurlijk rennen door de natuur. Trail
runners verkiezen de wandel en bospa-
den boven het asfalt of andere geprepa-
reerde ondergrond. De trail (de route)
gaat door de ongerepte natuur waarbij af
en toe geklommen moet worden. Er zijn

wereldwijd vele trails en de samenstelling
van de routes is altijd weer anders. Er
lopen vele trails door de bergen, woes-
tijnen, bossen en heuvels.De snelheid
waarmee je loopt (en geniet!) bepaal
je zelf, maar de trail zorgt voor afwis-
selingen die je volledige aandacht vragen.
Vanwege de wisselende ondergrond en

omgeving dien je altijd op je hoede te
ziiln om blessures te voorkomen.n het
eerste clubblad van 2012 zullen er meer
details worden vermeld en informatie
beschikbaar zijn, maar er is inmiddels ook
en site “in de lucht”, te weten:
www.wieringermeertrail.webklik.nl”
Neem een kikje, en laat eventueel een

berichtje achter in het gastenboek. We
hopen op een groot deelnemersveld
vanuit de Loopgroep!

Sportieve groet, Remco, Moniek, Rita,
Theo, Inge en Roy



Mijn eerste Marathon, Berlijn 25 sep

door Jurria Hollak

Een jaar voorbereiding...

Op 19 september 2010 liep ik de Dam
tot Damloop in 1.45.22 uur. Dit was een
PR voor mij en ik had heerlijk gelopen.
Vlak daarna werd er op de Loopgroep
gepraat over de Marathon van Berlijn.
Heel veel leden wilden die wel eens
lopen.Ton wilde ook wel mee, er is daar
geen kortere afstand, dus wat zou ik
doen? Omdat het lopen nu zo goed ging
dacht ik: Waarom zou ik geen marathon
kunnen lopen? Ik kan het altijd proberen.
Zo gezegd zo gedaan, dus ons beiden
ingeschreven voor de Marathon van
Berlijn.

tijd meer voor een training. De eerste
week van de vakantie 16, 12 en 12 km
gelopen, de 2e week |2 en de eerste
etappe van de Hardloopvierdaagse 17,1
km. Met nog 5 km te lopen verzwikte
ik mijn enkel, wat een tegenslag, toch
doorgelopen. Zaterdagochtend is mijn
enkel dik en stiff, in de loop van de dag
gaat het steeds wat beter met lopen. In
Apeldoorn een enkelbrace gekocht en
na 2 dagen rust kon ik toch de laatste
etappe mee lopen

Het was een geweldige route van 20,3
km, daarna niet meer hardgelopen
maar de Wandelvierdaagse van Alkmaar

Vrijdag een rondje van 8 km en zondag
3 juli 14,5 km gelopen.

Dan op 4 juli begint mijn marathon-
schema |2 km in een rustig tempo, 1.20
uur dit ging lekker, wat ben ik blij met
Ton, hij loopt al de duurloopjes met
mij mee. Woensdag de duintraining in
Schoorl. Een paar klimmetjes, pittige trai-
ning.Vrijdag weer 10 km, ging goed, zon-
dag 16 km,werd 14,5 km in .43 uur Erg
moe, geen goede conditie. Maandag | |
juli, gefietst in plaats van een herstelloop-
je. De rest van de week ging de training
goed. De 3e week van het schema even
wat aangepast, door de duurlooptraining
in Amsterdam. 20 km gelopen met een

En ja hoor ik had mij nog niet ingeschre-
ven of ik kreeg bij de Eenhoornloop een
blessure, n maand niet meer lopen en
half december weer voorzichtig trainen.
Mijn doel was om in Schoorl de halve
marathon te lopen, maar dat zat er niet
in, mijn eerste loop van 10,5 km. was op
2 januari en ging in .19 uur en daarna
ging het steeds een stukje beter Mijn
halve marathon werd die van Hoorn, op
22 mei 2011, in een nieuwe PRI 2.15.34
uur, ik liep geweldig en had er weer
vertrouwen in dat ik de hele marathon
ook zou kunnen lopen. Nog een weekje
werken en dan 3 weken vakantie, woens-
dag de wijkenloop 0 km.in .03 uur dat
ging lekker. De rest van de week geen
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gedaan, 4 dagen van |5 km per dag. Mijn
enkel was nog wat dik, maar hier had
ik verder weinig last van. De vakantie
zit er weer op, nu weer trainen, maar
dat viel even tegen, het wandelen heeft
andere spieren geactiveerd, de loopspie-
ren moesten weer even op gang komen.
Maandag 20 juni, de baantraining ging erg
moeizaam. Woensdag tijdens de wijken-
loop maar 7.5 km gelopen met zware
benen. Vridag de Midzomernachtcross
in Amsterdam, 16,1 km in 148 uur, dit
ging al weer een stuk beter: Zondag een
training van 7 km en maandag weer
een baantraining. De laatste wijkenloop
op onze eigen baan ging geweldig, mijn
snelste 10 km van dit jaar 1.01.34 uur

pacer 6.45 min de km. dit ging heel goed.
De 4e week van de training ging volgens
schema, maar week 5 en 6 weer erg wis-
selend met als laatste een 25 km duur-
loop weer in het Amsterdamse Bos met
pacer, de laatste 4 km gewandeld. Ga ik
het ooit redden... die hele marathon?
Training week 7,8 en 9 de kortere afstan-
den gaan goed, mijn duurtraining van 27
km loop ik in gedeeltes, 5 km heen naar
Hem, daar de Hemmeromloop 16,1 km
in 1.45 uur en dan weer 5 km naar huis
lopen. Ik ben eindelijk eens tevreden. De
30 km in week 9 van mijn training is weer
een teleurstelling ik haal maar 25 km, het
is veel te warm.

Dan op vakantie naar Duitsland, een
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nieuwe omgeving, andere rondjes en
trajecten, de eerste week (schemaweek
|0) gaat het goed, de langste afstand van
30 km staat op zondag gepland, helaas
weer te warm, ik red maar 26 km. Wel
een terrein met vals plat en klimmetjes
omhoog, extra zwaar dus. Ik heb hierna
hoofdpijn en moet veel vocht bijtanken.
Week |, de 20 km gaat gelukkig wel
goed, veel heuveltjes maar een lekkere
temperatuur. Dan na de douche een
telefoontje, mijn zwager is overleden, wat
een schrik, terug naar huis. Wat is nog
belangrijk denk je dan. Toch woensdag
maar naar de baan en de training mee
gedaan, ondertussen aan iedereen ver-

tellen waarom we weer in Hoorn zijn.
Vrijdag 20 km, er zit geen fut in mijn liff,
toch de training afgemaakt. Zondag 10
km in de regen gelopen dit ging goed.
De laatste week (12) van het schema
breekt aan, maandag |0 km heel rustig.
Woensdag 3 x 2 km. lekker pittig rond
het meer, we zijn weer terug in Duitsland.
Donderdag met caravan naar Berlijn, we
staan op een camping midden in Berlijn
op | Y2 km.van de start.'s Avonds op
de fiets een eerste blik van Berlijn, we
fietsen langs de Brandenburger Tor en
de Reichstag.

Er wordt al druk gebouwd aan de start-
vakken en tribunes op de Strasse von der
|7 juni. in Tiergarten.Vrijdag gaan we op

de fiets naar de beurs in het Tempelhof
(voormalig vliegveld) wat gigantisch, we
moeten ongeveer 7 hangars door voor-
dat we ons startnummer op kunnen
halen. Overal staan stands met van alles
te koop, kleding, sokken, nog de laatste
gelletjes, powerrepen enz. je kan je
gezondheid laten testen of je laten mas-
seren. En je kan er veel eten, vooral pasta,
maar ook braadworst. Hierna nog wat
bezienswaardigheden bezocht en daarna
voor de caravan lekker gerelaxt. Op
zaterdag nog even de spieren losmaken,
Ton en ik hebben samen 45 min gelopen,
heel rustig, ondertussen gekeken waar
we morgen onze spullen in moeten leve-
ren. Bij de caravan in de zon gezeten en
aan het eind van de middag weer op de
fiets gestapt en een stukje door Berlijn
gefietst, het monument voor de Muur
bekeken en daarna naar het restaurant
waar we alle andere Loopgroepers en
supporters zagen. Een heerlijk pasta-
menu gegeten, 3 verschillende soorten
pasta’s met saus. Het was erg gezellig en
druk, de spanning begint nu toch wel te
komen.

Terug bij de caravan naar bed, de wekker
om 5.30 uur gezet, wat vroeg... Maar
ze zeggen dat je minstens 3 uur van te
voren moet opstaan en de start is om
9.00 uur. Dan na een korte nacht gaat de
wekker; opstaan, eten, douchen en nog
een keer eten en drinken. Om 7.45 uur
lopen we naar het startgebied, nog wat
eten, plassen (wat een rijen bij de wc’s),
Ton gaat naar zijn startvak en ik naar de
mijne. Ik ben alleen, sta helemaal voor-
aan in het startvak, de spanning stijgt dan
Kiinkt het startschot en daar ga ik, mijn
eerste marathon. Eigenlijk ben ik dan
heel rustig. Vlak na de start staan onze

supporters te roepen Amber geeft een
klap tegen mijn hand,

YES ik ga het doen denk ik zelf. De eer-
ste 21,1 km loop ik in 2.18 uur. Dat gaat
goed, vlak na dit punt hoor ik Amber
weer en José, dat geeft een kick. Maar
dan, na 28 km moet ik plassen en raak
uit mijn ritme. Het wordt nu een traject
van rennen en wandelen. Bjj elke 2,5
km wat drinken en eten. Na 36 km zie
ik ineens een loopgroep shirt voor me,
het is Johan, we lopen en rennen samen
verder. Eindelijk de Brandenburger Tor
in het zicht, en dan 200 meter verder
de finish. Super, ik heb het gered in een
tijd van 4.54.43 uur. Onder de 5 uur, dat
had ik van te voren nooit gedacht. De
Marathon van Berlijn was een belevenis
die ik niet snel zal vergeten, zoveel men-
sen langs de kant die je aanmoedigen.
Heel veel muziek, soms erg hard. Het

knisperen van de bekertjes op de grond,
je schoenen plakten af en toe vast van de
zoetigheid. De goede verzorging onder-
weg, om de 2,5 km water, sportdrank en
fruit.Van te voren zei ik tegen mezelf dit
wordt mijn eerste en laatste marathon.
Maar wie weet, volgend jaar weer???
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SHOWROOM GEOPEND OP AFSPRAAK

Schildert Gegarandeerd AF

* Wij verzorgen al uw binnen- en buitenschilderwerk.

* Plafonds, wanden, kozijnen en deuren, kortom al uw voorkomend
schilderwerk.

* Desgewenst verzorgen wij voor u een vrijblijvend onderhoudsadvies.

* Ook alle professionele verfproducten kunt u voordelig bij ons bestellen.

* Ook uw bedrijfsonroerend goed is bij ons in prima handen.

* Ook op uw werkplek verzorgen wij al uw schilderwerk

(evt. buiten kantoor-/werktijden) Corantijn 31 F

1689 AN Zwaag
tel.0229-278285

mob. 0653429485
Info@edwindejonghoorn.nl

Kortom aan al uw wensen geven wij gehoor en proberen zoveel
mogelijk maatwerk te leveren!

www.edwindejonghoorn.nl
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Lopen en zo: de Marathon van Berlijn

door Joop Rikkelman

Toen eind 2010 het idée onstond om
met de loopgroep de marathon van
Berlijn te gaan lopen twijfelde ik geen
moment en heb mij direct ingeschreven.
We waren nog nooit in Berlijn geweest
dus wat is mooier dan een stedentrip
te combineren met een marathon ! In
november 2010 liep ik NewYork en in
mei 201 | de marathon van Hoorn. Dat
was toen nr5. Het lopen van een mara-
thon is ook een kwestie van ervaring en
elke keer weer leren van je fouten. Maar
het is ook zo dat de omstandigheden
elke keer erg verschillen waardoor er
geen 2 marathons gelijk zijn ! Ik heb een
6 weken schema wat ik voor iedere
marathon gebruik maar wel een beetje
aanpas aan de wedstrijden die er zijn.
Want het maakt nogal verschil of je
30km in je eentje moet trainen of dat
je aan een 30km wedstrijdje meedoet
I'4 weken voor Berlijn hebben we nog
met een groepje de Meermarathon in
Amsterdam gelopen waarbij je rondjes
van 4,2 km kunt afleggen. Ik wilde toen
10 rondjes lopen en dat was gelukt
hoewel het laatste rondje erg zwaar was.
lk vond dat een prima voorbereiding
en het weekend daarna de 30km van
A'dam Noord erboven op. Dus aan de
km's kon het dit keer niet liggen. Ik train
maar 3 of 4 keer in de week dus dan
moeten die trainingen wel van goede
kwaliteit zijn. Het weekend in Berlijn was
super geregeld | We hoefden pas om 7
uur met de bus naar de wedstrijd en de
start zou om 9 uur zijn dus dat viel erg
mee en konden we eerst rustig ontbijten
I'Uiteraard kon de bus niet helemaal bij
het startterrein komen dus we mochten
eerst een half uurtje warm wandelen
naar de start. Daarbij begon de spanning
al voelbaar op te lopen | Het startgebied
ligt in het grote park van Berlijn en daar
moest iedereen zijn eigen weg zien te
vinden. [k moest inmiddels heel erg naar
de wc maar omdat het een beetje cha-
otisch was op dat terrein besloot ik om
eerst maar mijn kledingtas af te geven.
Drama ! Had ik eindelijk een rij tenten
gevonden ging deze tot nr 21.000 en
ik had 23.321 ! En de volgende tenten
lagen weer een heel stuk verder en
overal stonden hekken ! Eindelijk had ik

mijn tas afgeven maar mijn blaas stond
inmiddels op knappen ! Ja, je moet veel
drinken vooraf he ! Ik kwam om 08.35
bij die toilethokjes en daar stond nog
een gigantische rij. Ai, dat werd krap om
09.00 bij de start te staan. Eindelijk om
09.05 was ik als laatste van die rij aan de
beurt | De 4 mensen achter mij had ik
inmiddels verjaagd met mijn darmkram-
pen. Wat een opluchting en toen snel

naar de start. Onderweg hoorde ik dat
er nog 6 minuten voor de start van vak
G was en ik was toen gelukkig vrij snel
bij het startvak. Dankzij onze opvallende
loopshirts zag ik oa. Moniek, Remco,
Arjen en Co staan en ik was heel blij dat
we toen toch nog gezamenlijk konden
starten. Wat een prachtig moment ! En
onze supporters stonden daar ook al
langs de kant dus dat gaf extra energie.
lk was van plan om de eerste 30km
constant 6 min/km te lopen en ook de
laatste 12 km dit tempo proberen vol te
houden. Bij de vorige marathons liep ik
de eerste 30 iets sneller maar dan werd
het later toch zwaar voor mij. En het plan
werkte !

Bij de 20km drinkpost kwam ik Moniek
tegen en die had het even zwaar op haar
eerste marathon vanwege de warmte
enzo. We hebben toen samen even een
stukje opgelopen en ik was blij dat ik

haar toen weer 100 meter voor mij zag
lopen ! Ik kwam Johan en Leo ook nog
tegen en natuurlijk de supporters die
fantastisch goed herkenbaar waren ! Dat
waren mooie momenten.Wat hadden ze
dat goed uitgekiend zeg ! En die muziek
onderweg, prachtig | Arjan Ensink kwam
na 35 km ook opeens naast mij lopen.
lk was blij dat hij weinig last had van zijn
blessure en na een praatje kon hij mooi

doorgaan met zijn eerste marathon. Het
viel mij op dat mijn Garmin al vrij snel in
de race 350 meter meer aangaf maar na
36 km stond deze zelfs al op 36,8 | Hoe
kon dat nou ? Hierdoor ging mijn schema
van 420 wel moeilijk worden ! Bij de
vorige marathons moest ik steeds tussen
de 34 en 38km wel even wandelen. Dit
keer niet | Ik was na 38km nog steeds
fris en kon het tempo van 6min goed
volhouden. Maar waar was die finish nou ?
Volgens mijn GPS had ik er al moeten
ziin | De Brandenburger Tor kwam in
zicht hehe. Maar ook toen moesten we
nog een stuk doorlopen ! Uiteindelijk
finishte ik in 4.26 wat wel een kleine pr
was maar op mijn GPS stond inmiddels
al 43,2km. Het zal altijd wel een raadsel
blijven maar hierdoor hebben we alle-
maal wel iets langer kunnen genieten van
deze prachtige marathon !
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Centrum

Alles in huis
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Pilates: the next
generation
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