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Van de Voorzitter

Graag wil ik me voorstellen als voorzit-
ter van de Loopgroep Hoorn. Mijn naam
Bertho Elings, 43 jaar oud en getrouwd
met Angélique. Samen hebben we een
dochter Amy, zij is 6 jaar oud.

Een tijdje terug ben ik gevraagd om in
het bestuur te komen omdat Rogien
zoals velen hebben gehoord, na drie
jaar voorzitter te zijn geweest, is gestopt.
Rogier nogmaals bedankt daarvoor.
Over de vraag heb ik toch wel even over
moeten nadenken maar na een tijdje heb
ik aangegeven dat ik dit wel zou willen
gaan doen. Loopgroep Hoorn is een
mooie vereniging waar veel enthousiaste
mensen lid van zijn, nu zo’n 350 leden.
En dan komt voor mijzelf de vraag: wat
staat me te wachten? Daarnaast hoor
ik natuurlijk veel om mij heen: “Bertho
je weet niet waar je aan begint het zal
moeilijk worden” maar ook “leuk dat
je het bestuur gaat versterken top van
je”. En nog vele andere opmerkingen
vanuit diverse kanten. Na de Algemene
Ledenvergadering van |5 februari, waar-
in ik ben gekozen in het bestuur, komen
er diverse lopende zaken al naar voren.
Maar ik wil eigenlijk eerst nog afmaken
waar ik eerder al aan was begonnen:
het loopjasje in de kleuren van de
Loopgroep Hoorn. Vorig jaar heb ik er
één op de kop kunnen tikken. De vele
positieve reacties daarop hebben er toe
geleid dat ik het initiatief heb opgezet om
deze weer eens te kunnen aanschaffen
met een groter aantal leden. Deze jasjes
zijn nu door vele mensen besteld. Bij
wedstrijden en andere evenementen zal
dat een mooi beeld geven van de loop-
groep. Wat betreft de lopende zaken
waar het bestuur mee bezig is; daarover
zou ik graag in het volgende nummer
meer willen gaan schrijven, dit omdat het
allemaal nog erg vers is wat er speelt.
Ik wil al wel aangeven dat het bestuur
als doel heeft om alle zaken goed op

te lossen. Soms zal dit betekenen dat
er keuzes gemaakt worden waar niet
iedereen achter staat, maar ook dat er
water bij de wijn gedaan moet worden.
Het gezamenlijke belang; het hebben
van een leuke verenging, is dat wat we
als bestuur voor ogen houden. Dat is
namelijk ook precies de reden waarom
ik ja gezegd heb op de vraag of ik in het
bestuur wilde komen. Na de Clinic in
2009, mijn start bij de loopgroep, was het
een sportief en gezellig samenzijn bij de
loopgroep en dat wil ik graag voortzet-
ten. Dit kan ik, als voorzitter; niet alleen
en ook het bestuur is daar niet alleen
toe in staat. De leden van de verenging
maken de sfeer en de gezelligheid in
een club! Dat moeten we volhouden. In
september 2012 staat er een feestelijke
gebeurtenis op de kalender: het 15 Jarig
bestaan van Loopgroep Hoorn. Dat zul-
len we natuurlijk niet ongemerkt voorbij
laten gaan. Met geven en nemen, leven
en laten leven, is er de ruimte om de
sfeer en de gezelligheid binnen de loop-
groep in stand te houden en kunnen we,
na september, er samen voor zorgen dat
we er zeker nog |5 jaar bij gaan lopen.

Vriendelijke Loopgroeten,
Bertho Elings
Voorzitter LGH




Trailrunning

In 2012 staat voor velen het trailrunnen
op de agenda...deze manier van rennen
in een zo natuurlijk mogelijke omgeving
heeft in toenemende mate de belangstel-
ling van menige loper: In het vorige club-
blad heeft al een artikel gestaan over de
Wieringermeertrail, een primeur om het
trailrunnen te kunnen ontdekken in onze
eigen omgeving. Vanwege de afstand van
7,5 km een mooie gelegenheid voor
diegenen die al meerdere keren een
halve marathon hebben gelopen en een
stapje verder willen kijken; niet in afstand,
wel in “zwaardere” omstandigheden.

Een groot aantal loopgroepers heeft zich
voor dit evenement opgegeven en gaan
de uitdaging aan. Aan de start zullen o.a.
Linette Bonnema, Ruud de Boer, Eric van
den Berg, Piet Blokland, Theo Danenberg,
Remco Vriend, Ruud Groenhuijzen, Peter
Hoedjes, Rob de Vrieze, Melvin Tuil,
Sjaak van Diepen, Ton Hollak, Richard
Newhouse, Frank Smit, Niels Visser, Henk
Weijerstrass, Eric Molenaar, Olaf ter
Heurne, Joop Rikkelman, Jaap Wit, Cor
Bobeldijk, Jan Groot, John Temme, Bartina
en Peter Schepers, Ronald Schouwink,
Martin Tjassing, Ronald Tromp, Lex de
Boer en Mirjam Zuurbier staan. We zul-
len in het clubblad nd de trail van een
aantal hun ervaringen lezen.

Een op voorbaat al uniek evenement te
noemen, alleen al door de snelle inschrijf-
stop. Na |2 dagen zat de trail al “volge-

boekt”, en inmiddels is ook plaatsing op
de reserve-lijst niet meer mogelijk.

Vorig jaar liep o.a. Lex de Boer al de
Veluwezoomtrail, een zware trail van
52 km, en ook dit jaar zullen een aantal
leden weer aan de bak gaan tijdens een
trail. Zo hebben een paar Loopgroepers
in januari deelgenomen aan een korte
trail in Den Helder (15,5 km), en onlangs
werd de "“Trail by the Sea” in Renesse
over een afstand van 35 km volbracht
door een Loopgroeper. En op 6 mei
nemen een aantal Loopgroepers deel
aan de zwaarste trail van Nederland

“de Koning van Spanje” in Limburg.

In juni wederom voor een aantal de
Veluwezoomtrail hetgeen weer veel trai-
ningsarbeid zal vergen. Ook Moniek van
Kilsdonk heeft aangegeven aan de start
te willen staan bij de Veluwezoomtrail
maar dan op de “korte” afstand van 27
km.

Tussen alle bedrijven door gaan er even-
als ieder jaar weer een behoorlijk aantal
lopers van Loopgroep Hoorn met tent
of caravan naar de Hardloop4daagse in
Apeldoorn. De Hardloop4daagse ken-
merkt zich door de vele mooie paden
door de natuur; en kan daardoor ook
deels als een soort trail worden gezien.
Je kunt je voor de Hardloop4daagse
nog opgeven (www.hardloop4daagse.
nl), en aan de reeds ingeschreven lopers
van Loopgroep Hoorn kun je alvast wat
enthousiaste verhalen horen.

Succes allemaal met de voorbereidingen,
waar je ook aan de start staat of loopt. !

LOOPGROEP
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Santiago de Compostela

door Anton Wisman

Mag ik mij eerst even voorstellen;

Ik ben; Anton Wisman

Woon in Venhuizen en ben na de loop
clinics van 2010 lid geworden van de
Loopgroep en train voornamelijk op de
maandag avond. En zins kort ook op de
woensdag ochtend.

Ik ben 64 jaar en doe aan hardlopen
vanaf 1987. dit is gekomen tijdens een
vakantie in de Cognac streek, waar ik een
Hoorinees ontmoette, die om de dag
een rondje ging hardlopen van + 6 km.
Ik heb toen gezegd dat ik een keer mee
ging lopen en zo is het virus gekomen.
Vanaf dat moment ben ik ook in
Venhuizen regelmatig gaan hardlopen.
Eerst alleen, later met een loopmaatje.
Mijn loopmaat die ging op een gegeven
moment lopen (wandelen) in Spanje de
Camino naar Santiago. Een aantal jaren
geleden heb ik tegen hem gezegd, Nico
ik ga met je mee als mijn vakantie gunstig
valt met jouw planing. En uiteindelijk is
het dit vorig jaar er van gekomen.

Wij zijn op 14 sept. jl. (2011) vertrok-
ken naar Spanje, met het vliegtuig naar
Madrid. En vanaf Madrid met de bus
naar Placentia. Dit ligt £ 300 km ten
zuid westen van Madrid.Vandaar met de
taxi naar Carcaboso (9 km). Daar een
overnachting in de eerste Albergue en
s'morgens vroeg op.We zijn gestart daar
waar Nico vorig jaar (2010) is gestopt.
Hij is toen begonnen met de route De
La Plata te lopen en deze loopt van Silvia
naar Santiago, langs de Portugese grens,
zoals jullie zien op de foto.

De eerste dag zou ook tevens de langste
etappe worden die we moesten lopen
van alle die we vooraf hadden uitgezet.
Deze staan n.l. in een boekje wat uitge-
geven wordt door een werkgroep van
het Vlaams Genootschap van Santiago
de Compostela. Daar staan div. plaatsen
in met div. mogelijkheden, zoals slapen,
eten, bar en eventueel een winkel wat
natuurlijk erg handig is om eten te kun-
nen kopen voor de volgende dag.

15-09; De eerste dag liep van Carcaboso
naar Aldanueva del Camino ongeveer
38 km. Wij kwamen vanuit ned. Met een
temperatuur van + 20 ° C naar Spanje
waar op dat moment de temperatuur
letsjes hoger lagen en wel £ 45° C of
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misschien wel hoger in de zon en op het
heetst van de dag. En daar moesten wij
de 38 km. in lopen. Ik kan jullie zeggen
dat dit niet ging lukken, a; we hadden
te kort water bij ons en het lichaam
moest er ook nog eens aan wennen en
b; we hadden eten te kort bij ons. C;
we zijn ook nog eens verkeerd gelopen,
waardoor we meer km. gelopen heb-
ben dan de bedoeling was. De wegen/
paden worden doormiddel van gele pij-
len aangegeven, die wel en niet duidelijk
opgesteld staan, diegene die we gemist
hebben, was achteraf wel duidelijk te
zien, maar voorgangers hadden voor
ons een hek open laten staan, waardoor
wij dachten dat we rechtuit moesten,
maar hellaas dat was niet het geval. We
moesten links af. We zijn uiteindelijk na
36 km. gestrand op een doorgaande
weg, die een beekje kruiste en ben daar
maar eerst eens in gaan liggen om af te
koelen, zodat ik weer een beetje mens
werd. Toen hebben we de eerste beste
auto die langs kwam aangehouden en
gevraagd of hij ons naar de eerste de
beste Albergue wilde brengen, waar wij
anders naar toe hadden moeten lopen.
Deze man was inderdaad zo vriendelijk
om dat te doen. Voor de deur afgezet
en wilde daar ook niets voor hebben, het
was toch zo'n 12 km. wat de man heeft
omgereden. Onderweg heel veel mooie
dingen gezien, zie foto. Vervolgens zijn
er dan van die rituelen die je gaat doen,
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zoals douchen, wassen, eten en vervol-
gens boodschappen doen voor de vol-
gende dag. Dat was natuurlijk wel nodig.
We arriveerde daar pas om 18.30 uur en
we waren om 7.30 uur gestart, dus een
lange dag kun je wel zeggen. Onderweg
nog van een Duitse mede pelgrim ganger
wat water gekregen, maar dit was uiter-
aard te kort om nog die 12 km. te lopen.
de Albergue waar we die nacht sliepen
was zeer eenvoudig en gratis. Of deze
van de gemeente was of particulier weet
ik niet. We konden douchen (koud) en
slapen. Bij een bar heerlijk gegeten, dit
kon pas zoals gebruikelijk in de zuidelijke
landen pas na 20.00 uur, en wel pastas
met daarna een boord patat met viees
en salade. Dat zijn typische pelgrim
maaltijden, die erg goedkoop zijn, + 8




euro incl. een fles wijn. Dat hebben we
eigenlijk de gehele periode, dat we liepen
gegeten op een paar Uuitstapjes na b..
een Nederlandse Turk in Benavente, wat
natuurlijk heel leuk is, dit mee te maken.
De volgende dag (16-09) zijn we wel
vroeger gestart, dit i.vm. de hitte die we
ook nu weer zouden krijgen. Moesten
die dag = 24 km. lopen. De wegen die
we lopen zijn voornamelijk onverharde
en niet voet vriendelijke paden, veel
kiezels en met het nodige klim werk.
16-09; We zijn gelopen van Aldanueva
Del Camino naar Calzada de Bejar, rich-
ting het noorden. We waren op die dag
rond 13.00 uur binnen, wat erg lekker
was. Dan heb je tenminste tijd om een
beetje uit te rusten en weer bij te tanken
van de vorige dag. Ik heb middels mijn
hardslag meter bij gehouden wat je aan
Kcal. Gebruikt, schrik niet want dit eet je
er niet bij op een dag. De eerste dag was
het 6000 Kcal en met een vet perc. van
60%. Gaande weg de tijd werd dit min-
der , maar kwam niet beneden de 2400
Kcal. Uit, het vet perc. bleef hoog van 50
tot 60%. Hard slag was in het begin rond
de 130 wat later naar de 90 — 110 ging.
Ben ook 4 kg afgevallen. Ook weer het
bekende ritueel uitgevoerd je persoon-
lijke verzorging en boodschappen doen.
17-09; Van Calzar De Bejar naar
Fuenteroble De Salvatierra. Ook nu
weer vroeg gestart. Moesten ook die
dag + 24 km. lopen en zijn ook weer om
[3.15 uur aangekomen. Na het bekende
ritueel. Konden we gaan eten, dit gedaan
met de leiding van de Albergue, wat
erg leuk was. Zij vroegen of we warm
wilde eten, daar zij net iets hadden klaar
gemaakt wat voldoende was voor meer.

We waren aan een stuk stokbrood
begonnen, maar dit is niet het Franse laat
staan een Nederlands stokbrood. We
hebben van hun aanbod, gretig gebruik
gemaakt. En s'avonds weer aan de pasta,
en vroeg naar bed, wat bij alle Albergues
verplicht is. Tien uur gaat het licht uit en
wordt er verwacht dat het stil is.

Er zijjn mensen die om 06.00 uur wil-
len lopen. Ondertussen hebben we
al heel wat nationaliteiten ontmoet,
zoals [talianen, Brazilianen, Duitsers,
Oostenrijkers, Fransen en een Belg. De
Belg die zijn we een aantal dagen kwijt
geraakt maar op een gegeven moment
onderweg weer tegen gekomen en niet
meer los gelaten, tot dat wij de beslis-
sing namen, om niet via Orense te gaan
lopen, maar naar Arstorca. De ontmoe-
tingen maken het erg leuk, de ervaringen
en belevenissen die je met elkaar deelt
zijn ontzettend mooi.

18-09; Fuenteroble De Salvatierra naar
Morille. Dit was niet de bedoeling, we
zijn dus weer verkeerd gelopen. Er loopt
n.l. twee routes, de een over asfald en de
andere route onverhard. Deze hebben
wij dus niet genomen, zijn over de ver-
harde weg naar morille gelopen, we zou-
den naar San Pedro De Rozados gaan
wat £ 30 km. zou zijn. Maar het werden
eriets meer, 35,5 km. en iets later binnen.
We hadden een afsprak gemaakt met de
ltalianen en de Braziliaan om met elkaar
te eten, dat ging door ons niet door, fout-
je.Was een mooie route met de nodige
bulten zoals jullie zien, dit was niet de
enige. Er waren hoogte verschillen van
50m tot wel 200 meter en dat div. keer
achter elkaar. Goed voor de kuitspieren.
Hierdoor waren we pas om 15.00 uur

binnen, jammer dan, maar dit had voor-
delen voor de volgende dag.Toen moes-
ten we naar Salamanca. Kregen bezoek in
de Albergue van een Duitse damen, slie-
pen uiteindelijk met z'n drieén. Hebben
ook met deze jonge damen gegeten erg
gezellig, konden nog voetbal kijken ook
in deze Bar

19-09; Morille naar Salamanca. Dit was
gelukkig niet een te zware tocht.

Deze foto gemaakt in Morille voor de
Albergue.  Stonden meer van deze
kunstwerken in het plaatsje. Zijn om
[3.00 uur aangekomen in Salamanca.
Onderweg nog een mooi uitzicht punt
op de stad, waar ooit een veldslag
heeft plaats gevonden tussen de Fransen
-Spanjaarden — Engelsen en het schijnt
dat ook Willem Il zich daar mee heeft
bemoeid. Uiteindelijk hebben de Fransen
verloren, zoals het daar staat vermeld.
We hebben de stad bekeken en sliepen
deze keer niet in een Albergue, maar in
een Hostel van de gemeente. Hier kun-
nen ook studenten een gedeelde kamer
huren. Was ook de start of aankomst
plaats van de Vuelta , de ronde van
Spanje.

De volgende dag, de 20-09, weer ver-
der van Salamanca naar Calzada De
Valdunciel. Een etappe die niet zo erg
lang was ik geloof iets van 20 km. ook
wel erg lekker. We waren precies om
[2.00 uur binnen iets voor de Denen
die we eerder hebben ontmoet. Daar
hebben we tot Benavente mee opge-
lopen, telkens s‘avonds of laat middag
mee gezetten en een keer wat meege-
dronken.



Dit zijn allemaal kleine plaatsjes waar
weinig aan is en er wonen alleen maar
ouderen de jeugd trekt naar de grote
steden wat gewoon zichtbaar is.

21-09; van Calzada De Valdunciel naar El
Cubo De LaTierra DelVino, een etappe
van weer 22 km., maar dit werden er
weer ietsje meer. Zijn weer een keer
fout gelopen. We zijn vroeg gestart en
het was die dag mistig, wat tot halver-
wege de ochtend ook bleef, we zaten
erg hoog rond de 1000 meter. Zijn toen
een snelweg in aanleg opgelopen met
die gedachten dat ze ons er later wel,
weer af zouden leiden naar het juiste
pad, maar nee.We zijn uiteindelijk bij een
stuwmeer geéindigd. Hellaas we moes-
ten weer terug, maar een geluk ik heb
mijn navigatie meegenomen, waar Nico
niet zo veel mee heeft. Dit heeft ons wel
weer terug gebracht naar de route met
niet te veel km om, denk ik, z’'n 7 km,
genoeg maar minder als we hellemaal
terug waren gegaan naar het punt waar
het mis ging. Route weer vervolgd en
uiteindelijk kwamen we rond 15.00 uur
weer binnen met de nodige extra km
in de benen. Dit zouden er 22 zijn maar
werden er 32 km.

22-09; van El Cubo naar Zamora.Vroeg
op want we wisten dat we een lange dag
voor ons hadden + 34 km. Zijn daar rond
[5.00 uur binnen gekomen, een nieuwe
Albergue van de kerk. Erg groot. Zamora
is een heel mooie stad groot en veel te
zien, van Kathedraal tot stadsmuren en

allerlei andere bezienswaardigheden. En
dit hoort er ook bij, een biertje op zijn
tijld op een terrasje. Ik liep wel reclame
voor RW Hoorn met de tekst achterop
van de Loop Groep.

De 23-09 zjn we van Zamora naar
Montamarta gegaan, een redelijke tocht
met niet al te veel gekke dingen, natuur-

lijk kimmen en dalen daar ontkom je niet
aan, en de kiezels niet te vergeten. De
voeten begonnen daar al te protesteren
wat de kiezels aan gaat.

24-09: Van Montamarta zijn we naar
Granja de Moruela gelopen en zijn
onderweg div. Bodega’s tegen gekomen.
Dat zijn hutten in de bergen waar de
bewoners hun win opslaan en met
vrienden af en toe naar toe gaan om te
proeven en zij kunnen daar een vuurtje
stoken, zodat ze niet in de winter in de
kou hoeven te zitten. Hier zie je er een
aantal. Ze zijn niet groot. Maar heel apart
om dit te zien. Dacht eerst dat er in

gewoond werd, maar dat is dus niet zo.
Na vraag gedaan bij de plaatselijke VVV.
Die er toevallig was. Het was een wat
grotere plaats. 25-09: Deze dag zijn we
van Granja naar Benavente gelopen wat
een redelijke viakke etape was maar wel
weer met een verassing. In het boekje
stond dat we 24 km. moesten lopen

naar Benavente, maar wat schets onze
verbazing, het werden er uiteindelijk 34
en dat valt toch wel even tegen. Die dag
was mijn zoon jarig en tijdens het koffie
drinken gebeld dit was om [1.15 uun
heb nog tegen mijn zoon gezegd ik denk
dat we om een uur of |-2 binnen zijn.
Maar dat werd ietsje later; n.l. 16.00 uur.
In Benavente hebben we afscheid geno-
men van onze Deens echtpaar het
blijkt dat zj de dag erna verder met
de bus gegaan zijn. Zij wilde nog een
bezoek brengen aan Madrid vandaar
Van Benavente hebben we nog drie
etappes gelopen, maar niet zoveel meer

7
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op onverharde wegen. Op 28-09 zijn
we uiteindelijk in Astorga aan gekomen.
Dit waren wat vlakke etappes en een
aantal over de verharde weg ivm. mijn
pijnlijke voet. Maar evengoed zeer mooi.
Nadat we in Astorga zijn aangekomen,
zijn we verder gaan bussen om op tijd
in Valadollite aan te komen. Eerst van
Astorga naar Leon. En van Leon de vol-
gende dag naar Palentia met een soort
van buurt bus, wat ook nog tijdens de
rit een Schoolbus werd erg leuk om

met een bus vol leerlingen te zitten als
enige buitenlander. Deze bus ging maar
een keer per dag, dus het was wel zaak
om op tijd te zijn want weg is weg ze
wachten niet. De bussen gaan niet zo
regelmatig als in Nederland.Van Palentia
zijn we de volgende dag naar Valadollite
gegaan en hebben daar een aantal dagen
doorgebracht, het is een grote stad met
veel te zien, dus vervellen hoefde je niet.
Zij Hebben daar ook nog een strandje
aan de rivier, heb daar nog lekker van het
zonnetje kunnen genieten. Daar hoorden
deze ganzen bij, met de nodige dames
op de achtergrond, en uiteraard een
ijskoude biertje.

We zijn maandag 3 okt. om 20.45 uur
weer naar Brussel gevliogen en uiteindelijk
waren we dinsdag om 5 uur weer thuis
van een heel mooie ervaring en ontzet-
tend veel nationaliteiten ontmoet van
Canada tot Japan en wat er al niet tussen

Het estafette stokje

Leuk hoor dat Carin het estafettestokje
weer heeft opgepikt...en leuk dat het
aan mij is doorgegeven. Het zorgde er
wel voor dat ik even moest nadenken...
want hoe lang ben ik eigenlijk al lid van
de loopgroep? Als ik het goed terug-
reken ben ik in 2001 (of was het toch
2002) lid geworden. Ik was toen zelf nog
niet zo heel lang aan het lopen en kon
wel wat tips gebruiken. Met een tussen-
pose van ongeveer een jaar (rond 2007)
ben ik sindsdien lid.

Om te beginnen: ik ben Silvia Arntz. Sinds
1989 woon ik in Hoorn.Voor die tijd heb
ik altijd in Amsterdam gewoond. Hier
liep ik nog niet hard, maar deed wel aan
sport. Aan voetbal om precies te zijn. Dit
heb ik jaren gedaan, maar met de verhui-
zing naar Hoorn kwam hier een eind aan.
Hier heb ik nog een jaartje geprobeerd
of volleybal niet iets voor mij was, maar
met mijn | meter 63 kwam hier niet
heel veel van terecht. Daarom maar eens
geprobeerd of hardlopen een betere
keuze wat sport betreft zou zijn...en dat
was het!

Ik moet zeggen dat mijn loopcarriére
grillig is verlopen. Bjj tijden train ik me
een slag in de rondte, maar er zijn ook

periodes geweest dat ik me opnieuw
moest voorstellen als ik weer op de baan
kwam. Op het moment verloopt dit vrij
constant. Het helpt ook dat ik nu een
medestander heb, die zeer gemotiveerd
is en mij van de bank houdt. René, mijn
man, loopt ook sinds bijna 2 jaar en dat
helpt voor mijn motivatie. Die motivatie
hoop ik (in ieder geval) dan ook vast
te houden tot oktober, want dan staat
voor ons beiden de hele marathon in
Amsterdam op de agenda. Niet mijn
eerste. lk heb eerder mijn marathongeluk
beproefd in Amerika. Om precies te zijn
in DisneyWorld en in New York. Beide
geweldige plekken om zo'n afstand te
lopen! (De training voor beide evene-
menten liet echter te wensen over...
daar ga ik dit keer verandering inbren-
genl).Verder heb ik bijvoorbeeld de halve
marathon in San Francisco gelopen. Een
geweldige ervaring om over de Golden
Gate te rennen! Dat zijn voor mij toch
wel de krenten uit de pap, een hardloop-
evenement combineren met een tripje
en dan het liefst in het buitenland.

Maar er is meer naast het lopen.... 4
dagen in de week sta ik voor de klas op
het Horizon College als docent bij de

ligt. En mooie ervaring dus. De bedoeling
is wel om de tocht af te maken en naar
Santiago te lopen. Wij hebben op een
gegeven moment de beslissing genomen
om richting het Noorden te lopen, i.p.v.
naar de Portugese grens. Dit iv.m. Pin
automaat. Naar het noorden was n.l. kor-
ter: Daar waar we deze beslissing hebben
genomen, wordt de startplaats voor de
volgende edities. Dit is wat anders dan
een halve /hele marathon lopen.

opleiding Helpende. Een leuke, boeiende,
volle, afwisselende baan. De tiid die ik
hierna nog over heb besteed ik bijvoor-
beeld aan foto's maken, lezen, af en toe
een toneelvoorstelling, concertbezoek,
bios (zowel filmhuis als popcornmovies),
facebooken en andere bezigheden op
de pc...kortom, te weinig uren in een
dag. En al helemaal als er dan ook nog
gelopen moet worden.. ..

Het estafettestokje geef ik door aan
Jurria Hollak

LOOPGROEP
HOORN



Munnikkenloop 11 maart 2012

Huh,...wat...., Tina Turner in mijn
kamer?. Jammer, het is mijn wekkerradio
die met haar stem mijn kamer vult. Het
is zondag || maart 2012, we hebben
afgesproken om half 10 te verzamelen
op de Drieboomlaan. Hoewel wij niet
zo vroeg weg hoeven te gaan, toch maar
voor de zekerheild de avond ervoor
het wekkertje gezet, want je weet maar
nooit , het blijft een vrije zondag en in
bed liggen vind ik geen strafl Het was
Ruud Zijlstra die mij mailde dat zij een
loopje op het oog hadden, namelijk de
Munnikkenloop in Purmerend. Zijn mail-
tje kreeg ik 8 maart binnen, en het loopje
zou dan op de | e zijn, dus nog tijd zat..
Ik had de laatste tijd maar bar weinig
gelopen, door werkzaamheden thuis en
dan kon het toch nog weleens een zware
dobber worden. Maar goed, ik wist nog
niks van de te lopen afstand of zo. Maar
Ruud vertelde dat Martin Boode, Ronald
Schouwink en Theo van Vliet ook van
de partij zouden zijn en dat zij het leuk
vinden als ik ook mee zou gaan. Nu heb
ik al een aantal keren met deze heren
gelopen en kan alleen maar zeggen dat
het elke keer weer een feest is! Na het
lezen heb ik niet lang na hoeven denken
om mee te gaan, ben altijd wel in voor
een feestje. Ook heb ik even wat info
ingewonnen op de site van de vereni-
ging; NEA Volharding de atletiekvereni-
ging voor Purmerend en omstreken.
Het was een mooie route die op de site
werd aangegeven. Dus gelijk maar een
mailtje terug gestuurd met als antwoord
dat ik er ook zeker bij ben.

Rustig naar beneden om mij klaar te
maken voor de grote dag, even verder
ontwaken onder de sproeier; altijd nodig
ookl Even een snelle blik in de spiegel..
En ja hoor; die bink is er weer! Mijn ont-
bijt bestaat uit een kom Brinta en een
kop thee, al jaren, dus geen extra dingen
voor zo'n dag hoor. Het is ook niet altijd
goed om ineens af te wiken van je
eet- en drinkgewoonte, dus die avond
ervoor ook gewoon bier genomen. Oké,
je neemt wat minder dan normaal om
toch enigszins helder aan de start te
verschijnen, een handje minder chips is
ook totaal geen probleem en het heeft
al bijkomend voordeel dat het ook niet
weggespoeld hoeft worden, ben ik toch
maar weer goed bezigl Na het ontbijt en

thee, even mijn spullen bij elkaar zoeken.
Het is nooit zo moeilijk, het is negen van
de tien keer, het gele Loopgroepshirt en
zwarte running tight, het is mij nog te fris
voor de korte broek. Ben hier dan wel
geboren maar mijn bloed is gewoon als
dikke stroop onder de |8 graden, erfelijk
denk ikl Tas klaar, trainingspak aan, mijn
zoon nog snel gedag gezegd en gaan met
die banaan! Op het fietsie richting de
Drieboomlaan, Het zonnetje schijnt en
de lucht is blauw, ‘het word een mooie
dag', dacht ik bij mijzelf. Onder het fiet-
sen even een kleine check up, kiken of
ik nergens een pijntje of iets vreemds
voelde in lijf of leden, nee hoor, alles
voelde goed, mooi..

Eenmaal aangekomen, werd ik al har
telijk ontvangen, het is gelijk al lachen,

misschien ook wel van de zenuwen,
maar hoorde dat Ronald had afgezegd,
jammer’, zei ik, maar goed een ieder
moet het zelf weten. Martin was er wel,
dus gedrieén in het witte busje richting
Purmerend, ‘half elf is de start’, werd er
geroepen dus reden wij rond de klok van
half tien uit Hoorn. Het was anders deze
keer, de bus is normaal gesproken goed
gevuld met meerdere super atleten,
maar slechts drie was het aantal deze
dag. Het aantal is ook bepalend voor
de terugreis maar daarover later meer.
Er heerste een ietwat opgelaten sfeer-
tje, ja je kunt gerust zeggen; wij waren

gespannen, maar op een gezonde manier
hoor! Ruud had toch nog wat met het
rechter onderbeen, het voelde niet hele-
maal super, maar met wat wonderpillen
in zijn mik weer in topconditie,of zit
het toch tussen de oren Ruud?Martin
opgewekt als altijd en ik voelde mij nog
steeds goed. Het is rustig op de A7 en
Purmerend doemt op, Ruud is bekend
met de locatie, dus het duurde niet lang
of het busje stond voor het sportcom-
plex, echt veel dichter konden wij niet
parkeren, of het had op de loopbaan zelf
moeten zijn, wat een luxe! Het viel ons
wel gelijk op dat het erg rustig was qua
mensen. Ruud zei; ‘nou als dit het is, dan
lopen wij nu al in de prijzen!, Pijn in de
kaken van het lachen na het horen van
deze woorden, maar het was inderdaad

rustig. Wel veel kinderen met bijhorende
ouders, die voor de kidsloop kwamen,
daarvan wisten wij dat die eerder zou-
den starten. Het was bij de inschrijving
een drukte niet normaal, drie man; Ruud,
Martin en ikl Wij hadden nog even de
tijd dus een bakkie koffie zou er wel in
gaan, aan de bar een kruk bemachtigd
en koffie besteld. En daar kwam Theo
van Vliet binnen, ja nu was het gele team
compleet. Met Theo binnen de gelede-
ren was een goede tijd zeker mogelijk!
De vrouw, heel vriendelijk overigens en
vrolijk gemutst, was zo vriendelijk ons
véor de loop ons op de gevoelige plaat



vast te leggen en beloofde na de loop
een zelfde foto van ons te maken om
het verschil te laten zien! Toch maar
richting kleedkamer om niet alles op het
laatste moment te laten komen, is slecht
voor de zenuwen, en ons om te kleden.
Wij waren zeker van onze start tijjd om
half elf, totdat een andere deelnemer in
de kleedkamer zegt dat de start pas om
elf uur is. Lekker dan, maar goed, beter
zo dan te laat. Toen maar een rondje
rustig inlopen op de sintelbaan en ons
ook maar mentaal nog even oppeppen.
Kreeg weer last van mijn zij toen Martin
naar een waterbak op de baan wees
en zei van; ‘hé, is dat zo'n hindernis?,
waarop Ruud zei;ja inderdaad, dat is zo'n
hindernis!. “Wel diep’, zei Martin, waarop
Ruud antwoordde;‘jJa maar het is wel de
bedoeling dat je er met snelheid over
het hekje springt en niet van de rand zo
naar benedenl’En dan ook zo'n gezicht
erbij van; ja maar dat snap je toch wel
of niet soms!" Een steek in mijn zij was
het gevolg van deze opmerking, men...
ze konden mij zo oprapen! En daarom
loop ik zo graag met hun mee! Langzaam
maar zeker naar de start, ook Theo was
erbij gekomen en verzamelden wij ons
met de andere deelnemers aan de start.
Munnikkenloop zei mij niets voordat ik
het opgezocht had maar ik had toch wel
meer mensen verwacht. Keek zo wat om
mij heen en raakte aan de praat met een
mededeelnemer en die zei zo van; ‘nou
het aantal is zeker ten opzichte van vorig
jaar wel verdubbeld, en toen waren er
tien!! Zo', zei ik, ‘het wint dus wel aan
populariteit! Maar goed, het maakte niet
uit hoeveel deelnemers er aan de start
verschenen wij lopen toch onze eigen
race!

‘Past u op voor de fotograaf, die straks
midden op het fietspad gaat zitten om
een mooi shot van de start te maken!
Dit was dus wel tegen dovemansoren
verteld, want het startsein was nog maar
net gegeven of de eerste mensen liepen
de fotograaf dus echt ondersteboven!
Oké mensen, koppie erbij en een mooi
tempo weten vast te houden. Met die
gedachte waren wij aan de 25 km
begonnen, voor mij was het de eerste 25
km, dus had geen tijd als referentie, maar
heb wel al de 30 en de 21 km gelopen. Ik
wist van mijzelf dat ik de afstand wel zou
halen alleen in welke tijd was de vraag.
Het zonnetje scheen nog steeds en het
weer was perfect om te lopen. De route
liep van Purmerend via Kwadik naar

Oosthuizen en dan weer via Kwadijk
terug naar Purmerend. Wij vieren liepen
mooi Purmerend uit vergezeld door
en aantal andere lopers en een loop-
ster. Op het dijkje richting Oosthuizen
gebeurde het, Ruud nam het voortouw!
Hij wilde ons uit de wind houden, de
kanjer!! Maar de dik is erg lang richting
Qosthuizen, maar Ruud hield vol en ook
het tempo bleef ongewijzigd. Wij liepen
twee aan twee, Martin was niet van de
zijde van Ruud geweken en ik liep naast
Theo.Op een gegeven moment lieten wij
zelfs de mensen, waar wij van dachten
dat die wel sneller dan ons zouden lopen,
achter. Onze snelheid was mooi constant,
excuseert u mij voor het ontbreken van
de ciffers, en hielden dit tempo ook lange
tijd vast. Snel genoeg om een redelijke
tijd te lopen, maar ook om evengoed te
kunnen praten met elkaar en te lachen!
Leuk ook dat er toch mensen langs de
route staan om jou aan te moedigen, ook
zo leuk was het moment dat wij een aan-
tal mensen passeerden, die opeens zei-
den van;‘'Hé het lijken wel The Daltons!!".
Kijk en dat soort dingen maakt het extra
leuk! Ook grote bewondering voor al die
vrijwilligers die als verkeersregelaars of
bij de drankposten toch maar mooi voor
jou de boel regelen, ja super!

Het werd op een gegeven moment
wel voelbaar in mijn benen en snakte
wel naar de finish, de watertoren van
Kwadijk kwam in zicht, maar was nog
wel heel klein! Verstand op nul en blik op
oneindig dan maar. Ook Ruud kreeg het
wat moeilijk, maar Martin, als altijd, weer
daar om weer even een boost te geven.
Martin weet ook het beste uit Ruud
te krijgen op zo'n dag! Prachtig om te
zien hoe mensen elkaar kunnen stimu-
leren om door te gaan.Voor Purmerend
namen Theo en ik de voorste plekken
over maar bleven wel als groep bij elkaar
en hielden het ook in de gaten. Theo
wist nog een andere deelnemer terug te
halen die een verkeerde kant op rende
na het passeren van een regelaar die op
dat moment niet helemaal oplette! De
laatste meters waren aan de beurt, het
einde was bijna in zicht. Eenmaal het park
uitgelopen en linksaf richting sportcom-
plex,'even nog jongens’, Even nog zorgen
dat deze gele groep compleet was om
als een eenheid over de eindstreep te
lopen; ‘mooi hoor jongens, dat is mooi
om te zien!, was het commentaar van
een enthousiaste toeschouwer. Naast
elkaar over de eindstreep en 2:15:14
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op de klok! ‘Gehaald!’, was het uit onze
monden. En wat er dan door je heen
gaat... Moe, maar dat maakt bij mjj al
snel plaats voor een gevoel van vol-
doening, toch maar weer gedaan! Elkaar
weer gefeliciteerd en bedankt zoals wij
na elke loop doen. Geen plak of hand-
doek als aandenken maar een pak koek,
heerlijk toch?! Na de nodige bekertjes
water richting bus om te kleden en wat
te eten. Ja, je krijgt redelijk trek na het
lopen, trek in een broodje, een mars
(thanks Ruud) of een..... sjekkiell Toen
weer richting kantine gegaan om nog een
bakkie met Theo te doen en even nazit-
ten. [k had nog als extraatje twee flessen
wijn gekocht van een vrouw die daar in
de kantine stond voor de stichting KiKa,
en deze aan Martin en Ruud gegeven
voor het rijden en voor de behaalde
prestatie. Weer aan de bar gezeten met
ons vieren en maakte de vrouw achter
de bar een opmerking naar mij toe! ‘a,
kom maar weer met je fototoestel want
ik maak zoals beloofd nog een foto van
julliel” En zijn toen maar weer richting
Hoorn gegaan. En normaal word er dan
luidkeels mee gezongen op de klanken
van Hazes of Drukwerk in het busje,
maar er onbrak een leadzanger, Ronald
was er niet bijlll Dus deze keer maar
gewoon praten, wel een gemis hoor dat
zingen! Bij Ruud nog een biertje gedaan
en praten over een volgende uitdaging.
Tijd was daar om weer naar huis te fiet-
sen, het was nog steeds prachtig weer,
dus thuis gelijk onder de douche en niet
toegeven aan de vermoeidheid. Nee, ik
heb nog zeker de rest van de dag nog
aan de Munnikkenloop gedacht en dat
wij het toch maar weer hebben gehaald.
Het was een mooie dag en ik hoop, dat
er nog veel meer komen!

Groetjes van, Jo Dalton
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Op 17 september 1997 heeft een groep
enthousiaste en wijze mensen besloten
de Loopgroep Hoorn op te richten. Dat
betekent dat in 2012 Loopgroep Hoorn
I5 jaar bestaat. Een vereniging waar
|nm|dde|s vier keer in de week getraind
kan worden en die bijna 400 leden heeft.
En dat is zeker reden voor een feestje.
De feestcommissie is daarom inmiddels
druk bezig met de organisatie daarvan.

Op vrijdag 21 september is het vanaf
21.00 uur feest met live muziek en een
hapje en drankje. Evenals bij het feest
van het 12,5 jarig bestaan is het ook dit

jaar bij Always Forward. Voor leden is

deze avond gratis. Natuurlijk mogen ook
introducees meegenomen worden. Zjj
betalen voor deze avond € 7,50. Voor
het feest zal nog een korte gezellige
activiteit georganiseerd worden maar
daarover volgt nader bericht in het vol-
gende clubblad.

Dus... Zet 2| september alvast in de
agendal

Eerste flyer van Loopgroep Hoorn

kilometer-vreters

Al enkele jaren kunnen lopers van
Loopgroep Hoorn hun uitslagen van
gelopen wedstrijden invullen op de site.
Leuk om als naslagwerk te hebben voor
jezelf, maar ook voor je clubgenoten
om te zien “wie waar loopt” en wat de
prestaties zijn....ook heb je de mogelijk-
heid om in het kort iets te melden over
de loop of over je prestatie, of over wat
dan ook.....

Vorig jaar voor het eerst in de historie
van de club een aantal lopers bij de
heren die boven de 1000 kilometer is
uitgekomen in wedstrijdverband.

In totaal 4 waarvan 3 ruimschoots, maar
aangezien niet iedereen de wedstrijdkilo-
meters via de site bij heeft gehouden is
onderstaande eindstand dan ook enigs-
zins geflatteerd. Dit doet natuurlijk niets
af aan de prestaties van de genoemde
Loopgroepers.

Bij de dames was de 1000 km lange tijd
in bereik voor Inge Smit, maar door een
blessure heeft ze een aantal wedstrijden
moeten laten schieten hetgeen toch een
respectabele 923 km heeft opgeleverd.

LOOPGROEP
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De eindstand bij de heren:
| Lex de Boer 1328.3

2 Remco Vriend 1321.15

3 Theo van Vliet 1061.75

De eindstand bij de dames:
| Inge Smit 923.6

2 Christel Brandhoff 717.5
3 Jurria Hollak 532.4
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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

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




Marathon van Orlando

door Theo Van Vliet

Het is zondag 9 januari 2012.

Als de deur van de slaapkamer zacht-
jes open gaat vraagt Christel, ‘zijn jullie
wakker? Het is 0245 bepaald geen
tijdstip om wakker te worden maar ja
wanneer je hebt ingeschreven voor de
marathon van Orlando dan moet je
eruit. Het vroege tijdstip is omdat we
over het Disney Park lopen. Na een snel
ontbijt vertrekken Christel, John en Theo
(lopers) en Lyda en Dave (supporters)
naar Orlando.

Het is buiten koud maar het belooft
een mooie dag te worden. Het is rustig
op de weg en na 20 mijl bereiken we
het Walt Disney Park daar worden we
keurig gedirigeerd naar het parkeerter-
rein. De meeste lopers blijven nog in
de warme auto maar wij zijn toch een
beetje gespannen en gaan richting koffie.
Nog even in de rij voor het toilet.

We leveren onze tas in en nemen
afscheid van Lyda en Dave en wandelen
richting start (20 min).

Wij staan om 05.00 uur in het tweede
startvak iedereen is heel relaxed en om
de vijf minuten wordt er gestart, wij gaan
om 05.35 uur met een prachtig vuur-
werk van start. John en Christel lopen
in een rustig tempo voor me en na 5
mijl bereiken we Magic Kingdom Park.
Dan gaan Christel en John op de foto
bij Tinkelbel. Ik film nog wat en ga in een
rustig tempo verder. Dan gebeurt er iets
bijzonders; op 16 mijl wordt ik ingehaald
door een tanig mannetje. Hij kikt naar
me en zegt You come from Holland

“ves | do” zeg ik Hij zegt | was Born
in Medemblik! We gaan verder in het
Nederlands. 'Wanner ben je weggegaan?’

In 1958 ‘Waar woon je nu? ‘Ontario
Canada’ ‘Hoe oud ben je?' 74’ ‘Loop je
allang? 7 jaar'. Gister heb ik de halve
marathon gelopen en werd ik tweede in
de 70+ klasse. Op het laatste moment
vraag ik naar zijn naam. ‘Bobeldijk’ roept
ie en weg is hij.

Wat een mooie man! Nu moet je niet
denken dat alles over het Disney Park
gaat, het grootste gedeelte loop je over
B wegen om het park heen. Je komt
nog wel over Disneys Animal Kingdom
Theme Park en daar liep iemand met
een varken aan de lijn. |k had daar op z'n
minst een paar tijgers verwacht.

Het is inmiddels licht geworden en de
temperatuur is ook aangenaam gewor-
den. We komen nu voor de eerste maal
over het Disney Park en daar staan onze
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supporters Lyda en Dave, ze hebben
het koud. John en Christel houden even
stil om op de foto te gaan. Dat doen ze
trouwens bij al die stripfiguren. Ik moet
zeggen ik ken er maar weinig van, ja
Donald Duck is geen probleem maar de
rest ik weet het echt niet. Dan verlaten
we het Disney Park en komen we weer
op de B wegen. Dan zie ik plotseling
een loper naar het 18 mijls bord lopen.
Hij gaat voor over en begint zich in een
onwijs tempo op te drukken; zeker een
veteraan uit het leger. Wat ook opvalt
is dat een heleboel lopers met bloot
bovenblijf lopen, helaas alleen mannen.

Op 20 mijl. Lopen we een stuk heen
en terug daar kom ik Christel tegen. Ze
is blij en het gaat nog goed ook Met

nog 6 mijl te gaan moet het lukken. Een
soldaat langs de weg doet z'n best om
het tempo erin te houden. Hij roept
allerlei commando’s zodat we maar niet
gaan wandelen want eenmaal wandelen
betekent nog een keer wandelen en
nog een keer. Dus niet doen, alleen bijj
de drinkposten dan mag het even om
je beker leeg te drinken. Bij 25 mijl staat
een gospel koor in mooie gele en blauwe
jurken. Het swingt de pan uit! En dan
gaan we voor de laatste mijl. In de verte
hoor je het uitzinnig publiek wat nog
wordt verhoogd door de opzwepende
muziek en de volgepakte tribunes; echt
fantastisch!

De beloning een mooie medaille van
Micky Mouse(gewicht 182 gram). Later
afgedaan; kreeg last van mijn nek.

Inmiddels is het 09.30 uur. We hebben

dan nog een hele dag voor ons.Voordat
Christel finisht wil ze nog op de foto met
Micky Mouse. Ze heeft erg genoten en
op mijn vraag wat vond je er van, dit was
mijn mooiste marathon'.

John komt toch wel wat vermoeid over
de finish. Ik denk dat hij onderweg teveel
op de foto is gegaan met de sprookjes
figuren. Dan gaan we naar huis waar we
nog even nagenieten van een mooie dag
en een lekkere Budweiser. En dan, een
week later, ga ik op zaterdag even naar
de club voor een praatje en een kopje
koffie. Ik ontmoet Cor Bobeldijk, vertel
het verhaal van dat kranige mannetje en
zeg dan dat hij Bobeldijk heet. En Cor
meteen: ‘dat is m'n oom Volkert, wat
geweldig Theo'. Inmiddels contact met
hem gehad.

Wat is de wereld toch klein.

LOOPGROEP
HOORN



Wanneer je aan lopen denkt,
denk je aan Runnersworld
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Wist u dat...

door Ed Meunier

Jeroen en Ellen Kunis onlangs hun twee-
de kindje in China opgehaald hebben. De
kleine boy wordt | juni a.s. 2 jaar en heet
Shiyi Liu Hendrikus Johannes. Wij wen-
sen hun een zeer gelukkige toekomst.

geen nieuwe borelingen ons op dit
moment bekend zijn. Wel scoort
Madeleine Exalto erg hoog en hoopt in
augustus a.s. te bevallen

Inge Smit alweer een tijdje geleden onge-
lukkig gevallen is met haar fiets. Gelukkig
loopt zij al weer doch dient toch nog
binnenkort een tweede neus-operatie te
moeten ondergaan

de oplossing van de Kerstfoto niet gera-
den is ondanks de vele inzendingen. U
kunt een nieuwe poging wagen aange-
zien de hierbij geplaatste foto een iets
duidelijker beeld geeft van de bewuste
persoon. De winnaar(es) zal naast de
gebruikelijke wijn een doos met eieren
ontvangen met dank aan de Paasdagen

ondanks de vele inzendingen op de
prijsvraag van het vorige clubblad, heeft
niemand de juiste Loopgroeper weten te
raden. Deze keer dus een herkansing, al
wordt het nu een stukje makkelijker-.....
Weet je dus nu wel wie dit is, stuur dan
je reactie naar info@loopgroephoorn.nl

Onder de goede inzendingen wordt
weer een heerlijke fles wijn verloot (en
een extraatje vanwege de paas, zie ook
de WUD-jes)

de woensdagochtendclub  gestaag
groeit. Uit de bijgaande foto blijkt het
enthousiasme. Hetty kan nog wel een
twintigtal leden erbij hebben

tijdens een recente zaterdagtraining mij
het volgende gesprek op viel:

Petra Sentener tegen Fred Driessen:
“kom lekker achter mij staan”

Voor wat dit mocht betekenen: wel weet
ik dat beiden bij de politie werken

de blessure-gevoeligheid toeneemt
indien je je conditie niet rustig opbouwt
met onze trainingen

Ed dit zeer nauw ter harte neemt want
na drie kwartier stopt hij er al mee

de voorjaars Start-to-Run een record
aantal deelnemers heeft. Ongetwijfeld zal
een aantal de overstap naar een lidmaat-
schap wagen

onze regionale topper Sander Groot
in alle bescheidenheid de flyer van de
komende Hoorn Marathon siert. Hij
op de vele wedstrijden regelmatig een
bokaal mee naar huis sleept en op de
komende Henk den Boer Kon. loop de
wisselbeker wil behouden

in ons fotoboek nog niet alle foto,s van
de leden staan. Er ontbreken er nog
ca. 200. U kunt zelf uw foto oploaden
doch Ferdy Roos, John Temme, Ruud
Groenhuijsen, Jurria Hollak, om maar
een paar fotografen te noemen willen u
hierbij graag helpen

wij een wonderkind in onze gelederen
hebben want Ton Hollak werkt volgens
zeggen ongeveer 500 gleuven per dag af. [k
vind hem er desondanks nog prima uitzien!

in het kader van ons komend |5-jarig
jubileum de Henk den Boer Kon.
loop GRATIS is voor onze leden. Dit
moet toch wel aanspreken voor ons
Nederlanders. Dus wel even allemaal de
mail van John Temme invullen

de marathon verplaatst is naar |3 mei
en uitgebreid wordt met een kidsloop
en een 5 km. Dan zal voor iedereen deze
Moederdag een feest worden

dat Aafje de Jong en Chris Willemink op
2 maart een zoon hebben gekregen?
Zijn naam is Thijme

Dirk Exalto door velen Dirk Haas
genoemd wordt. Dirk Haasbroek geen
bezwaar heeft tegen een tijdelijke ver-
mindering van zijn naam zodat wij nu
hebben: Dirk Haas en Dirk Broek,

het voorjaar zich nu krachtig heeft inge-
zet en wij wensen u veel loopplezier en
indien u onverhoopt geblesserd bent
een voorspoedig herstel

LOOPGROEP
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Pijn bij
bewegen?

Bij Frits van der Werff paramedisch:

® \Werkt u samen met deskundige
therapeuten aan duurzaam herstel

® Kunt u direct terecht, ook zonder
verwijzing van een arts

® Zijn de mogelijikheden voor maatwerk
uniek, door combinatie met oefen- en
fitnessruimten, pilatesstudio

en zwembad
_ Praktijk voor Fysiotherapie
e . . .
—=  Frits en Oefentherapie Mensendieck

Van dEf WEl'ﬁ Deskundige therapeuten werken samen met u actief en

DafamedlSCh doelgericht aan duurzaam herstell Direct toegankelijk, zonder

verwijzing van arts. Diverse programma's Voor specifieke

Sportinstituut Frits van der Werff doelgroepen, maar ook individueel advies op het gebied van
Draafsingel 61 bewegen en gezondheid, hydrotherapie (oefenen in water) en
1623 LC Hoorn therapeutische Pilatestraining.

Bel voor een afspraak met (0229) 217 364

of kijk voor meer informatie op www.fritsvanderwerff.nl




