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Opgericht |7 Sept. 1997

Dagelijks Bestuur
Voorzitter: Rogier Hoekema
tel: 0229 279595

Secretaris: Dirk Exalto
tel: 0229 235217

Penningmeester
Linette Bonnema
tel: 0229 245150

Leden:
Tiny de Boer
Henk Dekker

Ledenadministratie: Ed Meunier

0229 851541
Tevens voor aanmelding en
vragen over de contributie

Opzegging voor
28 november,
schriftelijk bij de
ledenadministratie

Bankrelatie:
Postgiro 7718330
tvn Loopgroep Hoorn

Trainingen:
maandagavond
19.30 tot 21.00 uur
woensdagavond
[9.15 tot 20.45 uur
zaterdagmorgen:
09.30 tot |1.00 uur

www.loopgroephoorn.nl
ferdy@loopgroephoorn.nl

aanleveren copij
roygo@kpnmail.nl

Vormgeving en druk:
Van Vliet Printing B.V.

Betrokkenheid

Van de voorzitter

Betrokkenheid. Een raar woord eigenlijk.
In de meteorologie betekent betrokken
dat het bewolkt, druilerig weer is. Dat de
zon niet schijnt. Maar daar wil ik het nou
net niet over hebben. Ik wil het graag
hebben over betrokkenheid die de zon

wel laat schijnen. Betrokkenheid in de
betekenis van geinteresseerd. Wordt dit
dan een zure column van voorzitter die
vindt dat de leden van Loopgroep Hoorn
niet betrokken zijn? Nee, geenszins.

lk denk dat we als Loopgroep Hoorn
juist zeer trots kunnen zijn op de betrok-
kenheid van onze leden. Of dat nou gaat
om de inzet als vrijwilliger bij onze eigen
Koninginneloop, onze Eenhoornloop, de
marathon Hoorn, of als vrijwilliger bij
de Nadine OK Run, dat maakt niet uit.
Betrokkenheid zit vaak in kleine details.

Zonder de vrijwilligers die ik niet noem
tekort te willen doen, wil ik vier voor-
beelden geven van de betrokkenheid die
mij de afgelopen maand zijn opgevallen.
I) Op 21 december 2011 hebben we
onze jaarlijkse kerstbingo. Daar moeten
natuurlijk prijzen voor gekocht worden.
Wie schetst mijn verbazing als ik enkele

weken voor deze bingo bijna de volle-
dige feestcommissie op hun vrije zater
dagmiddag in stad zie lopen om prijzen
in te slaan.

2) Op 23 november zijn we begonnen
met de woensdagochtendtraining. Dan
is het altijd prettig als er na de training
een kop koffie of thee gedronken kan
worden. Onverwacht, maar daarom niet
minder welkom, meldt de vrouw van
een van onze leden zich aan om deze
kantinedienst te verzorgen.

3) Zoals jullie waarschijnlijk weten, hangt



er in de hal van het clubgebouw een
AED, ook wel defibrillator genoemd. Een
apparaat dat levensreddend kan zijn bij
hartfalen. Dan is het natuurlijk wel nodig
dat deze AED het doet als het nodig is.
Het periodiek onderhoud en de con-
trole van deze AED blijkt al tijden door
een van onze leden verzorgd te worden.
4) Loopgroep Hoorn is al jaren niet
meer de vereniging waarbij iedereen
elkaar kent. Dat hoeft ook niet. Maar
betrokkenheid betekent ook dat je als
vereniging betrokken bent bij je leden.
Dat er aandacht is voor de lopers die
geblesseerd zijn, voor de leden die trieste
gebeurtenissen meemaken, maar ook
voor de leden die iets heugelijks te vie-
ren hebben. Daarom is het goed dat we
sinds kort weer een van de leden bereid
hebben gevonden om de post “lief en
leed” voor haar rekening te nemen.
Daarbij wil ik graag een beroep doen aan
jullie om leden die in aanmerking komen
voor een kaartje of een andere attentie,
te melden bij ‘lief en leed". Als lid van
Loopgroep Hoorn maak ook jij immers
deel uit van die vereniging. Op de site

van Loopgroep Hoorn lees je hoe je
ervoor kan zorgen dat er namens de
Loopgroep een kaartje of een bloemetje
gestuurd wordt. Betrokkenheid dus. Het
lijkt allemaal zo vanzelfsprekend. Maar
dat is het natuurlijk niet.

Betekent die goede betrokkenheid dan
ook dan we achterover kunnen leunen
in die luxe fauteuil? Dat we tevreden in
die achteruitkijkspiegel kunnen kijken?
Nee. Zelfgenoegzaamheid is je grootste
vijand. Zoals jullie in de wist-u-datjes
kunnen lezen zijn er van de 350 tot 400
leden ongeveer 215 leden die regelmatig
komen trainen. En als je het mij vraagt,
zijn dat er te weinig. En nu weet ik best
dat er gegronde redenen zijn om niet
te komen trainen. Je kunt ziek of gebles-
seerd zijn. Of andere belangrijke ver-
plichtingen hebben. Maar jammer genoeg
is het excuus heel vaak dat het te koud
is. Of te warm. Of dat het regent. Of dat
je moe bent. Of geen zin hebt. Excuses?
Wat mij betreft niet. Wat is er lekkerder
dan met een voldaan gevoel van de
baan te stappen en de rest van de week

Eenhoornloop 2011

door Wietze

Eén (novemberse zomerdag) hoorn-
loop. Het was de hele dag afzien. Het
turen tegen de zon was een zegen
voor mijn kraaienpootjes. Al bij de
start van de kinderloop scheen de
koperen bol in m'n gezicht. Toegegeven
de hitte was gering maar het licht fel
en helder. Mooi loopweer hoorde ik
overal. Zeker voor deze categorie
mensen was het een prachtige dag.
Weinig wind, mooi parcours en niet te
vergeten onderweg de enthousiaste
vrijwilligers. Bij mijn aankomst rond
09:00 uur bij de wielerbaan/hard-
loopbaan werd ik opgeschrikt door
"brommergeluid”. Was er een wie-
lerwedstrijd achter motoren aan de
gang! Nee, Theo Danenberg was met
een hels machien de bladeren van het
parcours aan het blazen. Hulde want
uitglijden wens je niemand toe. Alles
voor inschrijving, verkleden en cate-
ring stond reeds klaar en was bemand.
De laatste instructies werden in de

kantine door Marcel aan de parcours-
bemanning en aan mij gegeven. Je kon
merken dat hij zelfs voor deze |4°edi-
tie nog gespannen was. De kinderen
verzamelden zich voor de Warming-
up en warmden op snelle muziek de
spieren op. Dit werd later herhaald
voor de andere afstanden.
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er weer fris tegenaan te gaan? Bedenk
daarbij dat de trainer ook voor jou komt.
Ook als het te koud of te warm is, als
het regent en als hij of zij geen zin heeft
of moe is.

Ik wil daarom alle leden oproepen om
regelmatig de trainingen te bezoeken.
Van trainen is nog nooit iemand slechter
geworden. Van trainen heeft nog nooit
iemand spijt gekregen. En je betaalt die
contributie natuurlijk niet voor niets.
Toen ik dit jaar de marathon van Berlijn
liep, zag ik de toepasselijke aanmoedi-
ging NIX tun kann JEDER (google het
maar eens). Vrij vertaald betekent dit
dat het niet moeilijk is om niks te doen.
Daarmee wil ik deze column graag
afsluiten. Ik hoop dat jullie er nog eens
aan denken als je twijfelt over wel of niet
gaan trainen. En oh ja, maandagavond 2
januari is de eerste training van 2012. Je
kunt het jaar niet beter beginnen!

Ik wens jullie een gezond en sportief
2012.

Bij de 5 km bleef het stil. Christel was
op de 16,1 km vertrokken. Mijn sug-
gestie om de warming-up te verzor-
gen werd door de menigte afgestemd.
Het zou toch maar huppelen worden
en daar werd geen spier warm van.
“Je hebt zeker vrij als iedereen weg-
geschoten is” wordt wel eens ver

HOORN



ondersteld. Niets is minder waar. De
prijzen voor de kleine guppen in hun
leeftijdsklasse worden uitgereikt. Even
later een kop koffie aangereikt en dan
komt de eerste van de 5 km door de
finish. Madeleine Exalto heeft het druk
om de startnummer in het magisch
kastje te tikken zodat we weten wie
er in aantocht is. De finishschrijvers
en het wedstrijdsecretariaat draaien
overuren om bijna direct na de eerste
aankomende drie dames en heren de
uitlag gereed te hebben. Ons KNAU
jurylid Martijn grijpt dan de tweede
microfoon en presenteert de belang-
rijke uitslag van de zeer gewaardeerde
“worst en kaas verloting” en maakt
het winnende nummer van de hard-
loopschoenen bekend. Daarna wor-
den de eremedailles uitgereikt. Dit
herhaald zich voor alle vier de afstan-
den. Het blijft dan druk bij de finish.
Door elkaar komen de atleten van de
diverse afstanden binnen.

De muziek van DJ-Dave wordt door
een ieder gewaardeerd en wordt
regelmatig door het publiek meege-
zongen. Door het strakke tijdsschema
komen de laatste twee dames van de

21 km binnen als er nog publiek aan
de kant staat. Onder een ovationeel
applaus worden ze onthaald. Bij het
naar huis gaan scheen de zon nog
steeds dezelfde kant op. Zou het een
mogelijkheid zijn om volgend jaar als
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zeker de zon weer schijnt, de start
en finish de andere kant op laten
gaan?! Alvast dank namens mij en de
opgewarmde kraaienpootjesspieren
(2x woordwaarde).




Het estafettestokje

In "Het estafettestokje"vertelt een loop-
groep Hoorn lid iets over zichzelf. Ergens
is in het verleden is het doorgeven van
"het estafettestokje” blijven steken, ik
pak het nu op en wil het daarna weer
doorgeven.

Mijn naam is Carin van Bockxmeer
-van Diepen, ik woon in Blokker Ik
kwam bij de Loopgroep in september
1998 als 56° lid. Het was toen nog
een betrekkelijk klein groepje waarmee
we trainden, iedereen kende elkaar bij
naam. We trainden toen alleen nog
op de Woensdagavond. Het was toen
al erg gezellig, sindsdien is de club 8x
zo groot geworden, maar ik vind het
nog steeds erg gezellig. Daarom zit ik
samen met Marjella, Jurria en Rita in de
feestcommissie van de club, om nog iets
toe te voegen aan gezelligheid. Ik ben
vele malen met een aantal Loopgroep
Hoorn leden op vakantie geweest, naar
bijv. Rome,Malta, Istanboel en Barcelona
om daar aan een wedstrijd deel te
nemen. Dat waren erg leuke tripjes. Ook
aan de Hardloop4daagse doe ik graag
mee. Al kan ik nu niet meer elke dag
meedoenhet blijft leuk. Ik heb | keer
de marathon gelopen, dat was in Rome
in 2007, een prachtige stad. Ik kijk hier
nog met veel plezier op terug. En vele
halve marathons en kortere afstanden.
Het plezier om te lopen staat bij mij
voorop. Ik ben getrouwd met Jos en we
hebben 2 grote zonen die inmiddels niet
meer bij ons thuis wonen. Mijn werk is

honden trimmen in mijn eigen trimsalon
“Hond en Haar”.Wat het werk dus niet
inhoud is hardlopen met honden zoals
sommige mensen denken, maar het
wassen, knippen, scheren, uitwollen of
plukken van de honden. Dit is erg leuk,
maar wel zwaar werk. Momenteel heb
ik 2 stagiaires die ik het vak probeer bij
te brengen. Voordat ik hondentrimster
werd werkte ik als ziekenverzorgster 25

Triggerpoints!!

door Carin van Bockxmeer

Aljaren word ik als hardloopster geplaagd
door blessures aan mijn achillespezen.
Soms gaat het weer een poosje van een
leien dakje, maar na een langere afstand
gelopen te hebben bij een wedstrijd
komt de pijn in mijn achillespees weer
terug. Dit stemt mij tot wanhoop, want
ik vind het leuk om die uitdaging af en
toe aan te gaan. Na vele therapieén,
zoals accupunctuur, fysio, Shockwave en

manueel therapie, heb ik nu wel iets
heel bijzonders gevonden en ervaren.
De Dry Needle behandeling. Nou dan
weet je niet wat je overkomt. Het schijnt
dat ik Triggerpoints (knoopjes) in mijn
kuiten heb. De therapeut weet deze
met fijne naaldjes aan te prikken en een
pijn te bewerkstelligen waar je haren
van overeind gaan staan. Maar dan zit hij
op de goede plek, zegt hij, en zullen de
knopen verdwijnen. Lekker dan! Tot mijn
spijt moet deze behandeling meerdere
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jaar in verzorging- en verpleeghuizen.
Maar was toe aan wat anders en heb
toen een opleiding tot hondentrimster
gedaan en mijn eigen trimsalon geopend.
Mijn hobby's zijn op vakantie gaan(wie
niet), lezen, en natuurlijk hardlopen.

Dan geef ik nu het stokje door aan Silvia
Arntz

malen plaatsvinden, dat valt echt niet
mee, je moet er wat voor over hebben.
Het schijnt bij mede- geblesseerde
hardlopers al geholpen te hebben.

En verdomd het lijkt te helpen, van een
strompelend oud vrouwtje, wandel ik
weer normaal mijn rondje met de hond.
Ben stiekem al weer een rondje gaan
hardlopen om te kijken of dat ook weer
iets beter gaat, Ja, hardlopen is echt
verslavend, je heb er alles voor over.

LOOPGROEP
HOORN



e Samenstellen van jaarrekeningen

¢ Verzorgen van financiéle administraties
e Verzorgen van belastingaangiften

e Salarisadministraties

e Fiscale adviezen

Exalto

FEDERATIE BELASTINGADVISEUR BV

Nieuwe Steen 2A 103
Postbus 570

STERg,
1620 AN Hoorn =y
D ¢
T 0229 26 91 74
F 0229 26 98 36 Lid van de
E info@exalto.biz FISCOUNT ADVIESGROEP

DE FACTORI 27A
1689 AK ZWAAG
TEL.: 0229 239888
FAX.: 0229 249940

AUTOSERVICE
CEES ROOD

ERKEND ONDERHOUDSBEDRIJF
APK KEURING
VAN ALLE MERKEN THUIS
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Succesvolle Autoservice Cees Rood
Eenhoornloop

Op zondag |3 november werd alweer
de |4¢ editie van de Eenhoornloop
gehouden. Na een aantal jaar
zonder naamgever, mochten we
dit jaar Autoservice Cees Rood als
sponsor en naamgever van onze
najaarsklassieker begroeten. Omdat het
Hoogheemraadschap nog volop bezig
is met de dikversterking, moest de
organisatie ook dit jaar weer vroeg
beginnen om een nieuw parcours uit te
zetten. En daar is de organisatie, onder
leiding van Marcel van der Haagen, ook
dit jaar weer prima in geslaagd.

Het was een stralende najaarszon die
ervoor zorgde dat er 420 inschrijvingen
waren voor de Eenhoornloop. Het was
Cees Rood zelf die om 10.30 uur het
startschot gaf voor de kidsloop. Een
kleine 50 kinderen wisten de ronde
op de baan van 1200 meter met goed
gevolg te voltooien. De snelste tijd werd
hier neergezet door Dave Zunnebeld in
4 minuten en |2 seconden. En ja, dat is
inderdaad een tijd waar veel volwassen
deelnemers alleen maar van kunnen
dromen.

Opvallend was het grote aantal
deelnemers op de 5 kilometer. Waar
we vorig jaar nog £ 50 deelnemers op
deze afstand hadden, waren het er dit

jaar 75. De 5 kilometer werd een strijd
tussen de mannen en de vrouwen. Het
was Froukje Mijnen van Loopgroep
Hoorn die kort voor de finish nog op
kop lag. Maar zij werd op de laatste 100
meter nog ingehaald door Dick Beers
uit Amsterdam.Voor Froukje betekende
dit met een tijd van |9 minuten en 44
seconden een verdienstelijke 2° plek

overall en een le plek bij de dames.
Als derde overall finishte ook weer een
dame, Marina van Dijk.

De 10 kilometer bij de heren was een
prooi voor Ron Kuijer uit Assendelft. In
een tijd van 36:25 bleef hij Rens Nooter
en Jan Zwarthoed voor. Bij de dames
was het Truus Piels uit Monnickendam
die met een tijd 45:44 nipt voorbleef
op Trudy Schoone (LG Hoorn) en
Lonneke Tol.

Op de 10 Engelse mijl (16,1 kilometer)
ging de overwinning bij de dames naar
Ineke Luppers uit Purmerend. Haar
tijd was [:13:29 en daarmee bleef
ze Christel Brandhoff (2°), Marijke
Duursma en Claudia Dudink (ex aequo
3e) voor. De laatste drie dames allen
van Loopgroep Hoorn. Bij de heren
was het Peter Luijters (LG Hoorn) die
de hoogste trede van het ereschavot
mocht beklimmen. Met de marathon van
Berlijn nog in zijn benen liep Peter naar
een tijd van 1:04:42 en bleef daarmee
Col Grootjans en Edwin Huisman voor.

Op de 21,| kilometer tenslotte was
het bij de heren Alex Bouwmeester uit



0229 - 24 42 34 | www.boekweitolie.nl

MAXIMALE

RESULTATEN
BlJ

5

Boekweit Olie
MAKELAARS/TAXATEURS

DEN BOER

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

e




Zaandam die als eerste over de finish
kwam in een tijd van 1:23:33. Dit deed
hij voor Andrew Webb en Theo Quist
(LG Hoorn). Bij de dames zegevierde

Volgend jaar is het derde lustrum
van de Autoservice Cees Rood
Eenhoornloop. Deze [5¢ editie vindt
plaats op zondag || november 2012.

' LOOPGROEP
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We verwachten dat we dan weer over
het vertrouwde parcours over de dijk
kunnen. Noteer deze datum dus alvast
in je agenda.

Marieke Faber uit Amsterdam in een tijd
van 1:36:33 voor Rita Quist (LG Hoorn)
en Maureen Stam.

Als organiserende vereniging kunnen
we weer terugkijken op een zeer
geslaagde |4¢ editie van de Autoservice
Cees Rood Eenhoornloop. In de
tombola konden we dit jaar door
de subsponsoring van Runnersworld
Hoorn op elke afstand een paar
loopschoenen verloten. We hopen dat
we dit volgend jaar weer een vervolg
kunnen geven. Het geluid was dit jaar
prima verzorgd door John Brandhoff
Tweewielers in Bovenkarspel/
Enkhuizen en de promotie van ons
evenement was zoals gebruikelijk weer
in goede handen bij Van Vliet Printing
uit Hoorn.

Speciale dank gaat uit naar de
organisatie en de vele vrijwilligers.
Zonder hen geen Eenhoornloop.

-~

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.

W Zelfs dat doen wij geheel in stijl.

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




Wanneer je aan lopen denkt,
denk je aan Runnersworld

&ild WoRLD

HOORN

ING ) RETAIL JAARPRUS
PUBLIEKSPRIIS 2010
sport

RUNNERSWORLD HOORN
GROTE NOORD 8A

1621 KJ HOORN

Tel. 0229-217503
info@runnersworldhoorn.nl
www.runnersworldhoorn.nl




De Marathon van Am

door Bertho Elings

Eind 2010 dacht ik wat een leuke club de
loopgroep, gezellige mensen en iedereen
loopt gezellig voor zich zelf, kletsen wat
af en gaan samen een loopje doen om
elkaar te inspireren. En wat zijn de plan-
nen voor 2011 nu ik de Eenhoornloop
met | uur en 64 minuten heb gelopen
zijn er nog nieuwe uitdagingen. Loopjes
genoeg kijk maar naar de loopkalender
op de site. De gezelligheid en de bewe-
ging geeft me veel voldoening.

Dus afgesproken om in januari de halve
van Egmond te lopen samen met Peter
Beerse. Dit had ik niet moeten doen,
4 maanden geblesseerd en geen clinic
kunnen doen, wel een wize les! Wel
ingeschreven maar helaas geen ronde
getraind. In mei toch mee gedaan met de
marathon van Hoorn en gezellig gelopen
met Marjan Herrema en Willem van der
Tak en nog een aantal andere. Was dit
de voorbereiding tot? Nee, dit was mijn
eigen training om te kijken of alles goed

ging en of ik herstelt was. Daarna rustig
door trainen en opbouwen voor de Dam
tot Damloop in september. Nog een
andere hobby de 4Daagse van Nijmegen
lopen in juli en met het mooie weer
wat daar was is ook deze uitdaging goed
gegaan, test van de blessure doorstaan.
Nu dat gelukt was ging het kriebelen
eerst de DtDloop. Een verbetering van
de tijd nu onder de 1:30 top gelopen
ondanks de regen. Ja, een marathon dat
is misschien ook iets wat ik al in gedachte
had maar na de blessure in het begin
van het jaar misschien nog niet voor mij
weggelegd.

De weken vlogen voorbij, dan zeg je tegen
een paar mensen dat je Amsterdam wil
gaan doen maar je zoekt een haas. Maar

op een zaterdagochtend zei Dirk Exalto
dat hij de uitdaging wel zag zitten. Dus
verder voorbereiden want de halve is
nog geen helel Reken maar na ik heb het
van meerdere mensen gehoord, maar in
mijn hoofd had ik het uitgedacht en na
de DtD loop direct daarna ingeschreven
en doorgegeven aan Dirk waarna hij zich
ook inschreef, de nummers waren opvol-
gend niet te geloven! Met Dirk afgespro-
ken wat ik in gedachte had om te gaan
lopen en wij naar Amsterdam waar op
dat moment ook al andere lopers waren
in sporthal Zuid, zoals Theo (100% keer,
zie vorig clubblad) Kristel, Remco, John en
nog vele andere. We liepen naar de start
en ja zouden het de zenuwen zijn, nadat
het startschot gegeven was loop je stap
voor stap naar de start maar eerst nog
even een klein plasje doen. En dan het
stadion uit wat op een rustig tempo ging
doordat het zo druk was en je kunt niet
over elkaar heen lopen. Tijdens het lopen
het ritme gevonden en zo waar kwam
ik mijn zwager nog tegen in de mensen
massa, echt tof. Langs de Amstel waar de
gezelligheid aanwezig was met bootjes
met daarin muziek. Dan heb je altijd dat
je herkent wordt doordat je in het geel
van de loopgroep bent.

Dit was John die aan de andere zide
ons zag lopen en gaf dit even door luid
te roepen waarna we gezwaaid heb-
ben en verder liepen. Na ongeveer 3
uur bereikte we de 30 kilometer en dit
ging alles goed. Bij het binnen lopen van
Amsterdam ging het tempo iets naar

1 LOOPGROEP
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beneden maar hoefden niet te wandelen
en na een geweldige opsteker van beken-
de langs het parcours had ik mijn zinnen
gezet op DirkHaasbroek bij de laatste
post. En dan, ja dan zie je HET STADION
en Dirk Excalto heeft meerdere malen
aangegeven dat wat we van plan waren
kunnen gaan halen dus nog even het
koppie er bij houden en gaan. Dan loop
je door de poort het stadion in en zie je
al de mensen en weet je dat je naar de
overkant moet en dan ben je er En met
een lach op het gezicht samen de streep
over met een tijd van 4:26:30 uur samen
met Dirk naast me, dat was geweldig! De

ervaring dat het is gelukt en de planning
was binnen de 4:30 uur te lopen. Dirk
nogmaals bedankt voor het bereiken van
deze tijd dat je met me heb gelopen.

Nu naar de sporthal terug lopen en daar
zaten degen die ik eerder genoemd heb
al is te rusten. Maar zoals zjj als zagen was
het goed gegaan. En wat het volgende s,
de Eenhoorn te lopen en mijn tijd onder
de 2 uur te brengen.

HOORN



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 IS een fySIOtherapeutlsche prakt” k' gespemahseerd
en wordt vergoed volgens de polisvoorwaarden van uw (aan- in gewrichtsaa ndoeningen zoals;

vullende) zorgverzekering.

N

institu%t D&C

- 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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Midwinterduinloop in Egmond-Binnen

10 december 201 |
door Froukje Mijnen

Met nog vier weken te gaan tot de
halve marathon van Egmond in januari,
konden we dit weekend alvast sfeer
proeven in Egmond-Binnen tijdens de
Midwinterduinloop. 's Ochtends vroeg
dus op pad samen met vader, zus en
loopmaatje, een auto vol dus. Onderweg
nog een paar flinke buien maar gelukkig
klaarde het helemaal op nadat we
aangekomen waren in sporthal de
Schulp, waar ingeschreven kon worden
en genoeg ruimte was om je om te
kleden. Gekozen kon worden tussen
twee afstanden, namelijk 7,6 of 16,8
km. |k besloot toch maar voor de 7,6
te gaan, had de dag ervoor ook al een
lange afstand gelopen. Bij het inschrijven
al gezellig wat andere Loopgroepers
tegengekomen, altijd leuk!

O.a. Joop Rikkelman, Saida Bou Chamach,
Marco Schoen, Wietze Pathuis, Inge Smit,
Roy Gorres, Theo van Vliet, Christel
Brandhof, Henk Weijerstrass, John
Temme, Linette Bonnema, Ruud de Boer,
Sylvia en René Arntz,Peter Knotter en
Niels Molenaar stonden aan de start,
waarvan de meesten de lange afstand
hebben gekozen.

Na wat twiffel over de juiste kleding,
lange of korte mouwen, handschoenen
of geen handschoenen, liepen we warm
naar de start. Dat was wel nodig want er
stond een best wel frisse wind.

Om |l uur klonk het startschot en
ongeveer 700 lopers (volgens de
omroeper) begonnen aan de wedstrijd.
Eerste stukje even op gang komen met
wind tegen. Doordat we redelijk vroeg
bij de start waren, stonden we niet echt
vooraan waardoor het eerste stuk meer
op een slalom leek. Na ongeveer 1,5 km
op asfalt sloegen we rechtsaf het bos
in. Hier geen asfalt meer te bekennen,
maar bospaden met zand, gras en kuilen,
wat het geheel toch weer een stukje
zwaarder, maar zeker niet minder mooi,
maakte. Tempo maken ging alleen iets
moeilijker en ik keek vooral naar de
grond om te kijken waar ik liep, zodat ik
niet echt heel veel van de omgeving heb
gezien. Na een paar kilometer kwamen
we nog gezellig een paar oerossen

tegen, reden voor een kleine versnelling,
die horens zijn toch wel erg groot en
scherp. Ondanks de zware ondergrond
zat er een redelijk tempo in, wat helaas
onderbroken werd na 5 kilometer door
een losse veter Heb nog steeds niet de
ultieme strikmethode gevonden, dus tips
ziin welkom! De eennalaatste kilometer
liep over een smal graspaadje, waarna
rechtsaf de weg naar de finish volgde of
rechtdoor gegaan kon worden voor nog
een ronde. Het laatste stuk ging als een
speer; asfalt en lekker de wind in de rug.

Het bleek dat ik de eerste vrouw was,
dus dat was wel erg leuk! Bij de finish
de prijs en een lekker sportdrankje in
ontvangst genomen en even gewacht
op de rest van de groep. M'n zus finishte
netjes in een persoonlijk record en ook
m’'n vader en zijn loopmaatje liepen
op de 16,8 weer mooie tijden! Tijd om
lekker uit te lopen en weer de warme
kleren aan te doen. Nu tijd om nog even
te trainen en dan op naar het volgende
evenement in Egmond!
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Kerstcross, Aartswoud en mijl van De Weere

Veel lopers wagen zich er niet aan, maar
er is toch ook een groep die fanatiek
door de modder ploegt: het cross-
seizoen is weer in volle gang !

Mooie parcoursen over plekken die nor-
maal gesproken niet toegankelijk zijn voor
wandelaars, maar voor dat ene moment
het toneel van “bloed, zweet en tranen”.
Het Route Recycling Cross-circuit met
daarin oa. De Hoornse Parkcross, de
Dijkgatsboscross, de Sav-cross, en de
onlangs gelopen St. George-cross; en
zo staat er voor menig loper weer de
Kerstcross op het programma, net als de
Oudejaarsdijkenloop, twee klassiekers in
onze regio.

Voor velen is de Kerstcross een gezellig
en sportief uitje, een welkome afwis-
seling tijdens de drukke feestdagen.
Opmerkelijk is dan ook altijd de grote
schare deelnemers in Opmeer. Maar ook
de Oudejaarsdijkenloop op de laatste
dag van het jaar is altijd druk bezocht.
Het is en blijft een leuke en ook gezel-
lige loop, welke zich kenmerkt door het
hoge cross-gehalte.Veel deelnemers dan
ook op cross-schoenen, trailschoenen of
sommigen zelfs spikes; maar ook andere
loopschoenen met grof profiel zijn uiter-
mate geschikt om je door de soms
gladde bochten te wringen. De eerste
paar honderd meter gaan over het asfalt
maar al gauw is de dijk in zicht.

Na de dik een klein stukje weg en dan
bijna alleen nog maar over het land, tus-
sen de gemaaide maiskolven door, door
de poep, door de prut, door kuilen en

plassen, gewoon spectaculair | Het laatste
stuk over de weg naar de finish, waar je
opgewacht word met een aandenken
en een appel. Het café is dan de plek
voor eventueel verder vertier Het is
leuk, gezellig, spannend zwaar, maar goed
te doen...het is voor de afwisseling
gewoon eens leuk om te doen! En dat
op de laatste dag van het jaar.

En wat is er dan mooier om het nieuwe
jaar sportief te beginnen?!

Kom op | januari naar de Mijl van De
Weere, de trimloop voor jong en oud.
Zo kun je je goede voornemens gelijk tot
uiting brengen!

De Mijl van De Weere wordt traditi-
oneel gelopen op Nieuwjaarsdag. Op
zondag | januari 2012 hoopt de organi-
satie weer veel lopers, jong en oud, in De
Weere te mogen begroeten. Voor veel
deelnemers is het dus een goede start
van een gezond en sportief 2012.

De deelnemers kunnen kiezen uit twee

afstanden. De Mijl (1,6 km) en de 8,2 km.
Er is voldoende accommodatie om te
verkleden en te douchen. Inschrijven kan
op zaterdag | januari in café 't Centrum
in De Weere vanaf 12.00 uur. De start
van de Mijl is om 13.00u, de 8.2km start
om 13.20. Ook voor de jongere lopers
is het leuk om mee te doen aan de Mijl
van De Weere. Er zijn veel prijzen te
winnen voor de jeugd in verschillende
leeftijdscategorieén. Al vele jaren komt er
dan ook veel jeugd naar De Weere om
tegen elkaar te strijden. Neem je kinde-
ren, buurkinderen of wie dan ook mee
als je gaat lopen in De Weerel

Parcoursrecord

Ook dit jaar is er weer een premie te
verdienen, door het parcoursrecord op
de 82 km te verbreken. Dit staat nog
steeds op naam van Francis Kibiwott met
een tijd van 23.28. Misschien iets voor
Snelle Henkie die in z'n vierde jeugd het
ene na het andere persoonlike record
aan het verbreken is ?

Veel plezier allemaal !



New York Marathon

6 november 201 |
door Fred Spruit

Graag maak ik gebruik van de gelegen-
heid om mijn ervaringen tijdens de New
York Marathon met alle leden van de
loopgroep te delen.

Mijn naam is Fred Spruit, ik ben 40 jaar
en woonachtig in Avenhorn samen met
Tineke. Sinds mei van dit jaar ben ik bijj
Loopgroep Hoorn aangesloten. Ik was
geen beginnend loper maar ik wilde
graag eens per week met een groep
meetrainen omdat ik interval training
alleen niet prettig vind. Tot nu bevalt het
uitstekend: de sfeer op de club, de groep
en de trainingen.

In 2009 heb ik in Amsterdam mijn eer-
ste marathon gelopen. |k wilde eerst in
Nederland ervaring opdoen met het
lopen van | of meerdere marathons
voordat ik een grote marathon in het
buitenland zou gaan lopen. Ik wist immers
niet of een zware marathon voorbe-
reiding te combineren was met mijn
werk als tennisleraar. Inmiddels had ik 4
marathons volbracht: 2 maal Amsterdam,
Hoorn en in het voorjaar Rotterdam. De
marathon van New York was de 5

Na een goede voorbereiding dankzij
het trainingsschema van Jos zijn wij op
donderdag 3 november met reisorgani-
satie Marathons International naar New

York gevlogen. Na 7 lange uren vliegen,
slapen in een vliegtuigstoel is namelijk
nog niet gelukt, arriveerden wij om 21.00
uur plaatselijke tijd in New York. Helaas
duurde het vrij lang voordat iedereen
door de douane was maar gelukkig
verliep de busreis vanaf vliegveld JFK
naar het hotel vlekkeloos. Het hotel was
gelegen aan Lexington Avenue dicht bij
de | van de beroemdste wolkenkrab-
bers van New York, de Chrysler Building.
Na het inchecken snel naar bed. Het was
immers in Nederland al 5 uur s morgens.

Op vrijdag morgen na het ontbijt gingen
wij met de hele groep van Marathons
International naar de marathon-Expo in
het Jacob Javits Convention Center om
het startbewijs te halen.Vanzelfsprekend
kun je behalve het athalen van het start-
bewijs ook kleding en schoenen kopen
van alle denkbare merken. Persoonlijk ga
ik liever de stad in om de unieke sfeer
van New York te proeven. Sinds 2001
is || september een speciale dag, zeker
voor de mensen in New York Wie herin-
nert er niet het beeld van de terreuraan-
slag op het World Trade Center?
Rondlopen op het park van de memo-
rials heeft op ons een grote indruk
achtergelaten. De wetenschap dat de
“Vijvers"op dezelfde plek geplaatst zijn
als de oorspronkelijke funderingen van
de Twin Towers, de ruimte, de rust en
vooral de wetenschap dat je op de plek
loopt waar |0 jaar geleden moedwillig
een Viiegtuig dwars door een gebouw
gevlogen is om zoveel mogelijk mensen
het leven te ontnemen is indrukwekkend
en onvoorstelbaar.

Onderweg naar het hotel nog even een
bordje pasta scoren en dan vroeg naar
bed.

Op zaterdag met de groep een klein
loopje naar Central Park om volledig
in de sfeer van de marathon te komen.
Het “valse plat’en de heuveltjes in het
bekendste park van New York ervaar ik
op dat moment nog niet als hinderlijk.
Zaterdag middag staat er een bustour
op het programma. Niet te veel wan-
delen is wel verstandig de dag voor de
marathon. Hoewel de tour leuk is en de
gids aardige informatie geeft, ben ik van
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mening dat je New York niet ervaart in
een dichte touringcar maar: lopend, per
open bus, via de subway, per boot of als
ultieme ervaring per helikopter.

Na het laatste bordje pasta liggen wij
vroeg op bed om 20.00 uur: Nog steeds
is vroeg slapen geen probleem.

Zondag 6 november: Al voor de wekker
ben ik om 4.00 uur wakker. Opstaan,
douchen en spulletjes pakken.Vandaag is
de dag van de marathon. Om 5.15 uur in
de lobby van het hotel verzamelen want

de bus vertrekt om 5.30 uur: De busreis
voert ons langs de Hudson naar Staten
Island waar de start plaatsvindt. Rond
half 7 rijden wij over de Verrazano Bridge
naar de startlocatie. Ter plekke blijken er
3 locaties ingericht om alle 47.000 star-
ters te herbergen. Het is fris, nachtvorst
aan de grond. Als ik om 6.30 uur mijn
meegebrachte luchtbed opblaas, komt
er een cameraman met verslaggeefster
vragen of ik ben gekomen om te slapen
of de marathon te volbrengen.

Na rustig ontbiften en een uurtje lig-
gen, ga ik rustig mijn overbodige kleding
inpakken en meegeven aan | van de vele
gereedstaande vrachtwagens zodat ik bij
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de finish weer warme kleding heb om
terug naar het hotel te wandelen. Om
kwart voor 9 dient iedereen van de eer-
ste wave in het startvak te zijn. Om 9 uur
vertrekt de hele groep naar de voet van
de brug waar wij de start van de dames
om 9.10 meemaken. Na een half uurtje
wachten is het zover. Om 9.44 wordt het
startschot gelost en de hele meute komt
in beweging. Ik sta mooi vooraan want al
na | minuut kom ik onder de klok door.
Als ik vervolgens op de brug loop, is er
een adembenemend uitzicht op de sky-
line van Manhattan. Toch besluit ik rustig
te beginnen wat heel verstandig blijkt; tot
het hoogste punt van de brug blijkt ruim
een kilometer.

Over de brug zijn wij in Brooklyn aan-
gekomen. Het parcours is relatief viak,
echt vlak is dit parcours namelijk nooit.
Ongelofelijk hoeveel mensen er aan het
parcours staan om werkelijk iedereen
aan te moedigen. Het kippenvel wat dit
teweeg brengt is niet te beschrijven.

Ik heb mij voorgenomen de hartslagme-
ter als leidraad te nemen omdat dit de
eerste keer is dat ik een marathon loop
met een dergelijk verschil in hoogteme-
ters. Regelmatig gaat de hartslag richting
de 165 slagen per minuut terwijl ik mij
heb voorgenomen tussen 160 en 162
te blijven. ledere mile is er een verzor
gingspost. Ik neem bij iedere post water
of sportdrank. Zowel het water als de
sportdrank is koud, erg koud. Ik heb 2
gels mee die ik de eerste helft rustig naar
binnen werk. Ik loop lekker en de eerste
helft gaat in anderhalf uur. Heel stiekem
denk ik: “Het zou mooi zijn als dat de
tweede helft ook kan!” Bij 25 kilometer
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dient de tweede grote brug zich aan, de
Queensboro bridge. Ook nu weer ruim
een kilometer klimmen. Op de brug is er
geen publiek. Het enige waarneembare
geluid is van hijgende medelopers en
van de wind. Over de brug in Manhattan
aangekomen staat het publiek gelukkig
weer rijendik aan te moedigen. Wat een
kippenvel. Op 3rd Avenue lopen wij
richting de Bronx. Bij de 84e straat hoor
ik mijn naam en ik zie Tineke.Enthousiast
zwaai ik en ik roep, dat het goed gaat.
lk ben op het 28 kilometerpunt 2 uur
onderweg. Op dat moment maakt zij een

foto. Vanaf kilometer 32 wordt het lastig.
Het koude water wil niet meer naar bin-
nen en lopen wordt werken.

Bij kilometer 35 doet alles pijn. Het meest
vervelend zijn de steken in de zjj tijdens
het ademhalen. Ik moet iets langzamer
gaan lopen en weet dat finishen binnen
de 3 uur niet gaat lukken. Gelukkig staat
Central Park vol publiek en ik probeer
zoveel mogelijk van het laatste stuk te
genieten. Ondanks de pijn lukt dit.
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Na 3 uur, 3 minuten en 39 seconden ben
ik over de finish. Mijn eerste marathon in
het Loopgroep geel. Als ik bij de uitgang
van Central Park mijn naam hoor, ben ik
blij Tineke weer te zien.

Hoewel ik geen trek heb, probeer ik toch
zo snel mogelijk te eten en te drinken.
Een hersteldrank met: vocht, koolhydra-
ten en eiwitten biedt uitkomst.'s Avonds
is er een diner met alle medelopers.
Er wordt heerlijk gegeten en natuurlijk
wordt er geproost op het volbrengen
van deze speciale marathon.

Ondanks de spierpijn kan ik de volgende
dag de trap af Toch besluit ik de lift te
nemen waar mogelijk. Na het ontbijt
wordt mij een New York Times aangebo-
den door een medeloper: Alle finishers
binnen de 5 uur worden in deze speciale
editie vermeld. Voor het eerst in mijn
leven is een krant na het lezen geen oud
papier meer.

Als je op straat loopt en de behaalde
medaille draagt, krijg je veel reacties:
“Hey man, you did it!" of “Congrats”. Alle
New Yorkers zijn trots op de marathon
en het uitlopen ervan wordt gezien als
een grote prestatie.

Omdat het mooi weer is, besluiten wij
naar de Empire State Building te gaan.
Het uitzicht vanaf de 86e verdieping is
fenomenaal.

Dit uitzicht maakt deze trip helemaal
compleet. Het was een geweldig avon-
tuurl Nu maar weer trainen voor de
volgende uitdaging. Volgend jaar weer in
Amsterdam. Finishen in het Olympisch
Stadion is ook mooi.
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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
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X ACHR [, CMCRRCLE. P
COMEATRRG: D SLALBLAADST

. _ . Corantijn 31 F
(evt. buiten kantoor-/werktijden) 1689 AN Zwaag
. tel.0229-278285
Kortom aan al uw wensen geven wij gehoor en proberen zoveel mob. 0653429485
mogelijk maatwerk te leveren! Info@edwindejonghoorn.nl

www.edwindejonghoorn.nl




Wist u dat...

door Ed Meunier

de leden die per 31 december opgezegd
hebben de Loopgroep kunnen blijven
steunen door donateur te worden tegen
slechts 25 euro per jaan

Hiervoor behoudt u toegang tot het
beveiligde gedeelte van de ledenlijst met
uw unieke ledennummer en ontvangt u
ons clubblad

uw bestuur druk bezig is met betrekking
tot de komende ledenvergadering. Deze
zal waarschijnlijk begin februari plaats-
vinden en uw voorstellen kunt u bij de
secretaris indienen

ondanks de opzegging van ca. 70 leden
was er een toename in 2011 van 76
leden. Derhalve kunnen wij met groot
genoegen een lichte toename presen-
teren

het jaar 2012 voor ons al goed begint
want de teller staat per | januari op 10
nieuwe leden

naast de vele commissies welke wij
reeds hebben heeft Theo van Vliet zich
opgeworpen tot oud-papier regelaar en
opruimer

onze puzzle weer opgenomen is in dit
clubblad. Uw oplossing van dit speciale
kerstkindje gaarne naar info@loopgroep-
hoorn.nl. Uit de ongetwijfeld vele juiste
oplossingen ontvangt de gelukkige niet |
doch 2 flessen lekkere wijn teneinde het
nieuwe jaar goed te beginnen

de Maltezer-hondjes van mijn broer en
nicht het prima maken op een lichte
oorontsteking na

ik nu over moet gaan op alcohol-vrije
drankjes in plaats van whisky gelet op het
bovenstaande

Stichting Marathon Hoorn zo vriendelijk
was ook een fles uit haar enorme voor-
raad beschikbaar te stellen

ondanks de gevoelige beursdaling van
2011 zal onze contributie voor 2013
hoogstwaarschijnlijk ongewijzigd blijven. U
heeft daar echter een stem in dus komt
allen naar de komende ledenvergadering

de Stichting Marathon Hoorn op maan-
dagavond 9 januari een instructie-avond
voor verkeersregelaar organiseert. Er zijn
geen kosten voor u aan verbonden wel
gratis koffie en thee. Opgave gaarne bijj
Amber Schoen

je dat niet zo vaak tegenkomt.....cccuve
een opleiding volgen zonder kosten

er een grote groep Loopgroepers de
Berlijn-marathon heeft gelopen. U heeft
de vele sappige verhalen in het vorige
clubblad kunnen lezen. Echter niet ver-
meld was dat Ed ook een marathon
heeft gelopen en wel in september in
Las Vegas. Casino in , casino uit en dat 9
dagen/avonden/nachten lang!

wij een groeiende belangstelling kun-
nen waarnemen na de invoering van de
woensdag-ochtend training. Hetty maakt
leuke programma,s. Bovendien smaakt de
koffie van Irene Dekker prima. Hetzelfde
geldt ook voor de zaterdagochtend met
de koffie van Truus van der Tak.

van alle opzeggingen er 25 zijn die nog
geen |,5 jaar lid zijn geweest. Sommigen
maar enkele maanden

je blessure-gevoeligheid toeneemt als je
je conditie niet heel rustig opbouwt

veelal je blessure, door de verandering in
het lichaam, pas na een half jaar ontstaat
met als gevolg.....de opzegging en als het
met de genezing dan niet wil viotten en
het dus te lang duurt......... de opzegging

de therapeuten Ruud Slippens en Jeroen
Ooievaar wachten op u met uw bles-
sure teneinde u weer snel op de baan
te krijgen

het de gewoonte is zo bij het einde van
het jaar wat feiten uit te wisselen. Het
volgende wil ik u dan ook niet onthou-
den; John Brandhoff kent ca. 70% van zijn
mensen en Marco Schoen doet het met
iets minder

van de overige trainers volgt in het
Paasnummer de percentages

u in deze periode echt moet oppassen
met het lopen buiten de baan. Theo
Danenberg kan hierover meespreken.
Onlangs kwam hij lelijk ten val en met
6 hechtingen in zijn voorhoofd en een
tetanus-injectie gaat hij de feestdagen in.
Wij wensen hem en alle overige gebles-
seerden een zeer spoedig herstel toe

Gini llario ook weer op de baan versche-
nen is na een afwezigheid van een aantal
maanden

Laten de vele afwezigen nu voor 2012
het goede voornemen hebben door
onze trainers te overspoelen met hun
aanwezigheid

van de 400 leden er maximaal 215 regel-
matig komen trainen. Dit kan en moet
toch beter!

wij tenslotte alle leden en hun gelief-
den een aangename Kerst en een heel
Gelukkig en Sportief 2012 toewensen
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Sportinstituut Frits van der Werff

Alles in huis

Topfit 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 fit en gezond lijf.

Uniek scala aan mogelijkheden
Van spinning tot aqua fit, van seniorenfitness
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 vrijblilvende afspraak met een van onze
sportadviseurs, of informeer bij de receptie.

kijk voor een overzicht

:_/ -
Trendsetter in
verantwoord bewegen

Uniek Paramedisch
Centrum

Pilates: the hext
generation

Sportinstituut Frits van der Werff
Draafsingel 61

1623 LC Hoorn

T (0229) 217364

van alle activiteiten op
www.fritsvanderwerff.nl

g g -
—=  Frits
van der Werff
sportinstituut



