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* Oudejaarsdijkenloop

e Petzl night trail

* Texel trail, een trail lopen is een totaal andere discipline dan een gewone hardloopwedstrijd
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Van de Voorzitter

Het nieuwe kalenderjaar is ondertussen
alweer 2 maanden onderweg. Langzaam
worden de weersomstandigheden beter
en we gaan ons dan ook volledig richten
op het voorjaar met de nodige loopjes.
Aan het begin van het jaar hebben we
een nieuwjaarsreceptie gehouden. Dit
was een gezellig samenzijn met een
grote groep leden. De feestcommissie
had nog wat extra’s geregeld voor bij de
koffie en de thee en dat heeft eenieder
zich goed laten smaken.

De Algemene Leden Vergadering is
gehouden op || februari. Hier zijn ver
schillende punten aan de orde gekomen
waar de meningen soms over verdeeld
kunnen zijn. De doelstelling van hard-
lopen is vooruitkijken en dat is ook
de bedoeling voor de Loopgroep, naar
voren te kijken. Natuurlijk gebeuren er
dingen die we liever niet zien of moeten
ervaren, maar dat hoort bij het leven.
Laten we gezamenlijk naar voren blijven
kijken en positief blijven.

De nieuwe loopclinic is van start gegaan
op 25 februari. Een leuke groep gaat
tezamen op weg om in juni de marathon
van Hoorn met goed gevolg te kun-
nen afleggen. Op 9 maart begint “Start
to Run” bij de Loopgroep en in mei
volgt de Wijkenloop. Dit zal een drukke
bedoening worden op de baan, maar als
iedereen zich aanpast, zal het allemaal
goed verlopen. Rechts houden en soms
weer links houden zal noodzakelijk zijn.
De Koninginneloop zal dit jaar plaatsvin-

den op 29 april. Ik hoop dat het mooi
weer zal worden en dat we samen met
de vrijwilligers er een mooie loop van
maken.

De club is afgelopen jaar weer gegroeid
in ledenaantal, maar er zijn ook mensen
gestopt. We hopen dat de vereniging dit
jaar verder zal groeien en dat de leden
plezier in het lopen behouden.
Afsluitend wil ik zeggen: de donkere
dagen liggen nu achter ons en de langere
avonden komen eraan. Laten we daarbij
ervan uitgaan dat de temperatuur ook
gaat oplopen, zodat we weer een mooi
voorjaar hebben waarin vele kilometers
te voet afgelegd zullen worden.

Groeten,
Bertho Elings

Foto: Frits van Eck, www.fritsvaneck.nl
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De laatste duintraining in 2012

Zondag 23 december stond de laat-
ste duintraining gepland. Omdat ik dit
jaar nog geen enkele duintraining had
bezocht, wilde ik zeker meedoen. Dus
mijn wekker gezet om 7.45 uur, zodat
ik hem ook nog 2x kon laten snoozen.
Van de buitengeluiden werd ik niet echt
vrolijk: de regen kletterde werkelijk tegen
de ramen, maar goed, het moeilijkste is
je loopschoenen aan doen, de rest gaat
vanzelf.

De avond ervoor ook maar eens
lid geworden van de Loopgroep-
Facebookpagina, zodat ik kon polsen
of er nog wat te regelen viel met het
vervoer: ik kon mee met Jozef en Ruud
Zijlstra. Helaas konden Martin Boode
en Onno niet, anders was de complete
Ouwe Hap weer samen in het ondertus-
sen legendarische en altijd gezellige busje
van Martin.

Na een bak koffie bij Ruud ook nog
Dennis Bruin opgepikt bij de loopgroep
en snel op weg naar Schoorl. Behalve het
weer was er onderweg nog een belang-
rijk gespreksonderwerp. Dat had alles
te maken met de boodschap van Piet
Blokland dat hij aan het eind van het jaar
iemand uit zijn trainingsgroep in het zon-
netje ging zetten. In de auto bespraken
we de tactiek om bij Piet in een goed
blaadje te komen: Jozef wilde Piet op kof-
fie en appelgebak trakteren en had zelfs
de zaterdag voor de duintraining nog
zijn beste beentje voor gezet, ik wilde
Piet zijn bril regenvrij houden en zijn tas
dragen en zo had iedereen zijn eigen
methode bedacht om Piet te paaien.
Tegen de tijd dat je dit verslag leest, weet
je of het iemand van ons gelukt is om
door Piet ge€erd te worden.

We waren mooi op tijd en de regen
stopte ook, dus het zag er goed uit. Jos
vertelde aan de hele groep dat het een
verrassingstraining werd waar ook de
trainers aan mee moesten doen en niets
vanaf wisten. Het was de bedoeling dat
we Vijf punten op moesten zoeken met
behulp van een kaart en hier zouden we
aanwijzingen vinden.

Er werden groepjes gevormd en ik kwam
in een groep met Piet Blokland, Harry
Stam, Ruud Zijlstra, Jozef (pure concur
rentie voor de award die Piet zou uitrei-
ken), Dennis en Dirk Exalto. Ik zat even
niet op te letten of de kaart werd ook

nog in min handen gedrukt: “Hier, dat
kan je wel, Ronald." Daar had ik zelf mijn
twijfels over, maar goed, wie weet, kon
ik hiermee ook nog een beetje indruk
maken op Piet.

We gingen snel op weg en liepen bijna
automatisch achter Snelle Henkie's groep
aan. Dat snelheid en kaartlezen twee
verschillende dingen zijn, kwamen we
later achter. We doken al snel een bos-
paadje in en ik kwam in min rol als
navigator. We vonden de eerste aanwij-
zing: een papier met de letters P G R
Ruud opperde dat het POLOGROEP
HOORN zou kunnen zijn, maar door het
hoge intelligentieniveau van dit selecte
groepje hadden wij al snel door dat dit
het woord LOOPGROEP HOORN ging
worden.

De tweede aanwijzing werd ook snel
gevonden en onderweg kwamen we
verschillende andere lopers tegen, die
we dan ook met verkeerde aanwijzingen
probeerden te ‘helpen’ het wedstrijdele-
ment was volop aanwezig. Zo probeer-
den we ook de anderen te demotiveren
met de boodschap dat we al vier aan-
wijzingen hadden; waarschijnlijk deden
de anderen het ook bij ons. Kortom: de
strijd werd grimmiger.

In de buurt van de Berenkuil zochten we
naar de derde aanwijzing.
Deze was een stuk moei-
lijker te vinden, want hier
zagen we nog twee andere
groepjes driftig aan het zoe-
ken. Jos kwam zelf op zijn
fiets poolshoogte nemen en
gaf ons nog een kleine aan-
wijzing. Samen met de groep
van oa. Rogier vonden we
op een hoger gelegen deel
de derde aanwijzing.

Snel gingen we op zoek naar
aanwijzing 4 en we hadden
al besloten om hierna nog
een stukje voor onszelf te
gaan lopen. Nadat we deze
aanwijzing gevonden had-
den, kwamen we op het
idee om deze aanwijzing
ietsje moeilijker (ongeveer
3 meter hoger) te maken
voor onze volgers en ook
voor Jos, waarvan we dach-
ten dat hij de blaadjes na

afloop weer keurig zou opruimen. Ik
bood aan om dit te doen: met gevaar
voor eigen leven klom ik naar boven in
de boom. Het idee kwam van Piet B, dat
wil ik graag nog even vermelden.

We waren nauwelijks weg van de plaats
van het misdrijf, toen we de groep van
Kleine Piet tegenkwamen. Eigenlijk wilde
we in de bosjes gaan liggen om te genie-
ten van hun zoektocht, maar liepen toch
(al gniffelend) door.

Het laatste stuk terug liepen we met een
andere groep met o.a. Amber naar het
startpunt bij het restaurant aan de klim-
duin. Hier genoten we van appelgebak
met koffie en werden de verhalen met
de anderen uitgewisseld. Snelle Henkie
kwam met zijn groep als laatste aan, dus
hier zeker geen clubrecord. Het was
natuurlijk geen wedstrijd, maar toch. Uit
de reactie van anderen bleek dat ieder-
een het erg leuk had gevonden en er
werd hier en daar al over de volgende
editie gesproken.

Tenslotte ging we met een voldaan en
goed gevoel weer terug naar Hoorn.

Jos en alle anderen die dit geregeld heb-
ben: bedankt voor deze leuke training.

Ronald Schouwink




Niet het grootste loopevenement van
Loopgroep Hoorn, maar zeker wel de
gezelligste is natuurlijk de Henk den Boer
Koninginnenachtloop.

Sinds het verplaatsen van de loop naar
de avond voor Koninginnedag heeft het
deelnemersaantal een leuke stijging laten
zien. Dit jaar lopen we voor de laatste
keer ter ere van Beatrix en zorgen

Henk den Boer Koninginnenachtloop

ervoor dat het weer een geweldig loop-
feest wordt. De kinderen t/m 12 jaar
starten om [8.00 uur voor hun 1200
meter, gevolgd door de volwassenen om
18.30 uur. Deze kunnen kiezen tussen 5
km en 10 km, ofwel 2 of 4 rondes op en
rondom onze baan. Inschrijving is moge-
lijk vanaf 17.00 uur.

Traditiegetrouw is er na afloop natuurlijk

weer limonade voor de kinderen, een
oranjebittertje voor de volwassenen en
een lekkere oranjetraktatie voor ieder
een en is het nog lang gezellig nazit-
ten in ons clubgebouw. Uiteraard komt
iedereen zoveel mogelijk in een oranje
(loop)outfit.

Mis dit evenement niet en zet de 2%e
april alvast in je agendal

ERKEND ONDERHOUDSBEDRIJF
APK KEURING
VAN ALLE MERKEN THUIS

AUTOSERVICE
CEES ROOD

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



Column: BOB EN NEL

Hier zijn ze dan, Bob en Nel. Je kent ze wel, nu eens niet van Bonduelle, maar van het
klusteam “Bob en Nel, met geduld komen ze er wel”. Bob en Nel houden niet van
klussen, dat besteden ze bij voorkeur uit. Maar deze keer beslissen ze anders, Bob en
Nel doen het namelijk zelf wel!

Nel is een nogal ongeduldig tiepje, dus die gaat meteen aan de slag. Schuren, schuren
en nog eens schuren. Raamkozijn, deurkozijn, Velux kozijn en balken. Ze zijn appeltjes-
groen en moeten rood worden. De deur is blauw en die moet zilver worden.

Nel gaat met dochterlief naar de bouwmarkt en komt niet met rode, maar met paarse
verf terug. Ook mooil Bob twijfelt, maar Nel niet, hoor!

Na een bescheiden hoeveelheid gemopper over de troep, het stof, het lawaai en het
vele (nare) schuurwerk kan na het afplakken het schilderen beginnen. Beginnersfouten
worden er vanzelfsprekend gemaakt. Het rollertje zit niet goed op de houder; o, o, daar
valt de met verf gevulde roller op de grond, precies ndast de kranten. Heeeel voor-
zichtig haalt Nel na de grondlaag de afplaktape eraf en ja hoor, het is er onderdoor
gelopen. De deur wordt voorzien van de eerste laag metalic zilververf. OMG, allemaal
strepen te zien van de roller. Grrrrrrrn

Maar Nel laat de moed niet zakken en verft stug door. Na het drogen van de grond-
laag en alle ervaring die tot dan toe is opgedaan, begint Nel aan de paarse verf,zonder
afplakken. Het gaat niet zo snel, maar Nel gaat dan ook voor kwaliteit. Dat is te zien,
want het begint er zowaar strak uit te zien.

Bob zit ondertussen in zijn studieboeken en houdt zich vanwege zijn verfangst eerst
wat afzijdig. Wel zorgt die lieverd ondertussen goed voor Nell Uiteindelijk vordert
het schilderwerk en is naast Nel ook Bob tevreden. Hoewel de deur na 3 lagen van
zowel Bob, Nel als een professionele schilder nog steeds niet streeploos is, leggen ze
zich neer bij dit resultaat.

Ook zuslief is actief: ze heeft 3 wandkastjes geschuurd en geschilderd voor haar grote
zus, prinses op de erwt. Ondertussen zijn de gordijnen besteld en monteert Bob
onder luid gevloek een nieuw verduisteringsgordijn van een niet zo gerenommeerd
merk op het Velux raam.

De volgende uitdaging is de wanden te voorzien van muurverf. Bob gaat aan de slag.
Wow! Wat een verschill Vooral die ene paarse wand, die is supermooil En hoera, het
gaat Bob goed afl

Na 4 weken is de metamorfose compleet. Het klusteam doet zijn naam eer aan. Het
duurde misschien langer dan gemiddeld, maar de voldoening is groot, bijna net zo
groot voor Nel als na het lopen van een halve marathon en net zo groot voor Bob
als na het lopen van een hele marathon. Ook dochterlief is dik tevree en spreekt haar
waardering uit voor het klusteam. “Hé, pap en mam, jullie kunnen de naam van het
klusteam "“Bob en Nel, met geduld komen ze er wel” misschien wijzigen in “Met Nel
en Bob is klussen top”? Als ddt geen groot compliment is...
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Amber Schoen is
getrouwd met Marco.
Samen hebben ze 2
dochters, Naomi van |5
en Kiara van 10 jaar.
Met deze column, die
over sport, werk of over
haar gezin gaat, geeft ze
een kijkje in haar dage-
liiks leven.
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Oudejaarsdijkenloop
Aartswoud 31 december 2012

In dit verslag zul je een eigenschap her-
kennen van een Weegschaal, namelijk het
wikken en wegen van wat je gaat doen.

Deze week stond ik in twijfel of ik de
Oudejaarsdijkenloop in Aartswoud of
de Houtrakse Oliebollenloop in Halfweg
zou gaan doen. Het is aan llse te danken
dat ik in Aartswoud ging lopen. Zij had in
de gaten dat ik in de maand december
weinig naar de trainingen ging. Ze heeft
met Eric vdB contact opgenomen of hij
naar deze loop ging en dat was hij inder-
daad van plan. Vervolgens hebben deze
twee wat afgesproken om mij zover te
krijgen om de Oudejaarsdijkenloop te
gaan doen. Dus zo geschiedde.

Eric kwam eerst mij ophalen om daarna
door te rijden richting Aartswoud. Weer
een twijfel. Is deze loop een soort cross
of gewoon lopen op asfalt! Voor de
zekerheid heb ik mijn nieuwe en oude
schoenen in mijn sporttas gedaan. Daar
aangekomen bleek dat deze loop door
landerijen en over asfalt gaat.

Ik kon niet terug, dus hebben Eric en ik
ons ingeschreven. Inschrijven vond plaats
in het kneuterige, gezellige café Stompe
Toren. Wederom een twijfel: 4 of 8 km?
Heb gekozen voor de 8 km.

Bij de start veel mensen van de Loopgroep
Hoorn gesproken en gevraagd wat zij
gingen doen. Antwoorden zoals: snel,
langzaam, genieten, lachen en ga zo maar

door. En daar is weer een twijfelgeval:
wat ga fk doen? Na het klinken van het
startschot heb ik alle twijfels aan de kant
gezet en ben achter de meute gaan
lopen. Het eerste stuk ging over asfalt,
dan de dijk op, dijk af (lekker glibberig) en
dan de landerijen op. Man, wat een mod-
der.Vooral de landerijen op en er weer
af was zeer glibberig. Bij één opgang van
de landerijen ging ik zowat op mijn plaat,
maar kon ik me nog net staande houden.
Alleen bij de laatste afgang van een lan-

derij was het hardlopen (voor mij dan)
onbegonnen werk. Bleef met mijn voet
steken in de modder: Mijn schoen was
vastgezogen in de modder. Met een dof
plofgeluid kwam ik los en ben ik maar
stapvoets gelopen tot het asfalt.Wat een
verademing om weer het asfalt onder je
voeten te voelen.

De gehele loop liep Robbert van
Meulem een paar meter voor mij. Het
was gewoon heerlijk om een andere
ploeggenoot als haas te hebben, al wist
Robbert dit niet. Op het laatste stuk
asfalt heb ik gas gegeven en ben ik
Robbert voorbijgelopen. Viak voor de
finish riep Robbert van: “Zullen we de
laatste meters samen lopen?’ "Geen
probleem”, zei ik. Zodoende zijn Robbert
en ik hand in hand over de meet gegaan.
Ik heb geen spijt gehad dat ik deze loop
gedaan heb, ook al had ik mijn twiffels.
Zo zie je maar weer dat een Weegschaal
altijld de juiste beslissing neemt. Lekker
dichtbij huis, mijn oude schoenen de
laatste meters gegeven, genoten en gela-
chen.

Bedankt llse en Eric.

ps. De leuke foto's zijn gemaakt door
Frits van Eck (www.fritsvaneck.nl).

Gerrit-Jan Scholtens
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* 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

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
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De Schutz Marathon Hoorn:
een hardloopfeest met een eigen gezicht

In het vorige artikel heb ik beloofd in
deze editie stil te staan bij de bijzon-
dere, soms gekke dingen van ons evene-
ment. De Schutz Marathon Hoorn staat
bekend om het eigen gezicht. Het kanon-
schot van de Saluutbatterij, de stretched
Limo, de Marathon-missen en onze spe-
ciale relatie met de gemeente maken ons
evenement uniek. Hierover zijn een paar
leuke anekdotes te vertellen. Ook zal ik

afrekenen met een paar mythes.
Volgens traditie gaat de Schutz Marathon
Hoorn van start na een doffe klap van
het kanon van de Saluutbatterij. Wi
zijn een van de weinigen die dit doen
in Nederland. We hebben het echter
in 2010 zonder de klap moeten doen.
De organisatie had keurig een vergun-
ning aangevraagd en gekregen. Echter, er
moest ook voor het kanon zelf een ver-
gunning worden aangevraagd. Dat was de
Saluutbatterij vergeten. De brandweer
man was onverbiddelijk tegenover onze
voorzitter en het kanon moest ingepakt
blijven. Wethouder Aart
Ruppert moest het start-
pistool van de Loopgroep
Hoorn gebruiken. We
zijn voor dit jaar en de
komende jaren verzekerd
van de doffe klap van de
Saluutbatterij.

Sinds 2 jaar hebben we
de tradite om VIPS te

laten arriveren in een
witte  stretched limo
van onze hoofdspon-

sor, Garagebedrijf Peter
Ursem. Dit is het resultaat
van een brainstorm tussen
John Brandhoff en onder
getekende om iets geks
te doen. De 10 kilometer

is een loop waarin wij graag BN'ers
laten starten en daarmee mediaaandacht
genereren. Zo hadden wij vorig jaar
Sonja Bakker, Dean en Ben Saunders. Dit
jaar zullen wij ook proberen weer BN'ers
te strikken en er zjn al toezeggingen
binnen. Dit jaar zal de witte limo weer
voorrijden met de VIPS.

Miss Marathon Hoorn is een geval apart.
Angélika Exalto (dochter van) is onze
eerste Rondemiss geweest en heeft deze
rol ruim 4 jaar vervuld. In haar laatste
jaar heeft Angelika dit samen gedaan met
niemand minder dan Annette Gerritsen,
de pin-up onder de schaatssters. Zij
heeft mogen poseren voor mannenblad
FHM en treedt nu regelmatig op in com-
mercials. Angélika heeft haar geleerd hoe
te huldigen en vooral hoe te bewegen
als een miss. Annette volgde de instruc-
ties van Angelika gehoorzaam op. Het
wat schuchtere maar zeer sympathieke
meisje van toen is uitgegroeid tot een
echte schaatsbabe.

In 2009 zijn we zelfs gered door onze
toenmalige Miss Lobke Berkhout bijj
onze speciale relatie met de gemeente.
Dat jaar regende het behoorlijk en de
vrijwilligers waren al aardig natgeregend.
Ook de wind speelde een rol van bete-
kenis. Dat is goed zichtbaar op de achter-
grond van de foto met Lobke en onder
getekende. Onze voorzitter voert een
gevecht met de wind om de decorstuk-
ken van het toenmalige DSB bij elkaar te

houden. De Hoornse Brandweer had dat
jaar een nieuwe brandweerauto gekocht
waardoor de startboog hoger moest
zijn. Dat hadden wij jammerlijk over het
hoofd gezien. De Brandweer eiste dat
de boog werd afgebroken. We ston-
den echter al vlak voor de start. Lobke
Berkhout redde ons door het publiek in
de regen te vermaken. Soepel voerde zij
gesprekjes met de lopers en dolde zij

met Wietze, terwijl in allerijl de stellage
werd afgebroken. Met de klok op een
krukje konden de lopers alsnog van start.
Wat er dit jaar gaat gebeuren, weten we
(gelukkig) nog niet, maar dat het weer
verhalen gaat opleveren, weet ik zeker
De relatie met de gemeente is overigens
uitstekend geworden. Dankzij de inspan-
ningen van Wethouder Aard Ruppert
en de diensten in het Stadhuis, die ons
ieder jaar weer terzijde staan. Onze Miss
Marathon Hoorn 2012 heeft de eerste
stappen gezet naar een carriére als
fotomodel. Lobke Berkhout heeft sinds-
dien Olympische en WK-titels
gewonnen. Angélika Exalto
is moeder geworden van 3
prachtige kinderen. Het ver
gaat al onze missen meer dan
uitstekend. De Saluutbatterij
zal op zondag 2 juni as. als
vanouds weer klinken en veel
sportievelingen op weg stu-
ren bij de Schutz Marathon
Hoorn 2013.

Met sportieve marathongroe-
ten,

Martijn Mengerink —
Secretaris / Woordvoerder
Stichting Marathon Hoorn

Foto: Dennis van der Laan
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Egmond Combiklassement

Vorig jaar heb ik mij ingeschreven
voor de strandrace EPE (Egmond Pier
Egmond) om kilometers te maken voor
de Alpe D'Huzes. Om ook mijn loopki-
lometers te maken bedacht ik dat het
combiklassement een prima idee was.
Donderdagavond heb ik mijn nieuwe
mountainbike opgehaald. Van de stad
naar huis nog even alles aanvoelen, het is
heel anders dan de racefiets.
Vrijdagavond proberen de fiets achterin
de auto te krijgen. Na een uurtje stoeien:
de fiets in alle mogelijk posities gedraaid
en het interieur flink beschadigd. Het
resultaat: zweet op mijn rug en de fiets
staat nog keurig buiten. Toen de ach-
terstoelen eruit gehaald met een heel
simpel kliksysteem en wat blijkt, de fiets
kan rechtop en zonder enige moeite in
de auto gezet worden.

Zaterdag, de wekker gaat om 06:05 uur
om Stef (mijn oudste zoon) naar zijn
werk brengen. Om 07:00 ben ik weer
thuis en heb mijn ritueeltje voor een
wedstrijd: toiletbezoek, ontbijtje, toilet-
bezoek, koffie, toiletbezoek. Uiteindelijk
richting Heiloo waar ik het team van

mijn werk (BKS Schagen) ontmoet en
nog een bakkie doe.Waar ik van opkeek,
is dat iemand het een goed idee vond
om een borrel te nemen. En dan doen je
natuurlik gewoon mee. Met zijn tienen
op de fiets richting Egmond startnum-
mer halen en voor de businesswedstrijd
op de teamfoto.

Onderweg naar de Zilte Zoen kom ik
Marco Schoen tegen, de eerste bekende.
Aldaar nog een bakkie en een dikke
appelpunt halen, de kleding fatsoeneren.
Terwijl ik luister naar de verhalen van
de veteranen, komt Steven Rooks bin-
nenwandelen.

Mijn werkgever René doet een paar
maanden mee met MTB-vereniging de
Zeeleeuw en is fanatiek. Ik denk maar
aan één ding: sneller dan hem rijden.
Dan gaan we naar het startvak. Helaas
start ik niet gelijk met hun in het business
startvak: mijn collega’s starten eerder dan
ik. Na ongeveer |5 minuten start ik en
dan bedenk ik me opeens één van de
adviezen: verlaag je bandenspanning om
over het zand te zweven tijdens het fiet-
sen. Shit, ik ben vergeten de bandendruk

te verlagen. Op de pedalen, vastklikken
en fietsen.

Bij de strandopgang aangekomen ver-
minderden we vaart en in het mulle
zand stapte iedereen af, dus ik ook
Lopen richting de vioedlijn en daar weer
opstappen en trappen. Het is schitterend
weer en ik geniet van alles om me heen,
wat is dit een mooi evenement. Bij Wijk




PWN Egmond
HALVE MARATHON

aan Zee besef ik dat ik nog wel lucht
over heb, dus de terugweg zet ik nog
even flink aan. Bij de eerste strandafgang
haal ik de eerste collega in en hoop dat
ik de rest ook nog tegenkom. De strand
op- en afgangen in het mulle zand zijn
zwaar. Als ik het strand weer op kom
fietsen, val ik om en weet ik waarom juist
op dit punt zoveel publiek staat.

Na anderhalf uur is de finish in zicht en
kom ik over de streep in een tijd van
[:37:24, dat is 3 minuten later dan René,
balen. Maar ik heb een heerlijke dag
gehad, het was echt genieten.

Weer terug naar Heiloo, fiets in de auto
en naar Hoorn. Fiets afspoelen en dou-
chen. Vervolgens op Facebook even op
de loopgroeppagina kijken. Misschien
met Hans lopen. Hans van Arum, Amber
Schoen en Moniek van Kilsdonk spreken
af om te carpoolen voor de zondag en
Moniek laat mij nog even weten dat ze
maar 22 seconden achter mij is gefinisht
en geeft mij het advies om alleen te
lopen, zodat ik haar voor kan blijven. Dat

wordt het doell Wat volgt, is een erg
leuke dialoog tussen diverse loopgroe-
pers. Leuk die Facebookpaginal
Zondagochtend, Dave (onze jongste
zoon) is lekker op tijd wakker. Els en
ik staan op en bereiden ons voor: Els
loopt samen met Tanneke (een collega)
de |0km. We brengen Dave naar mijn
schoonouders en rijden naar Alkmaar
waar we de bus pakken richting Egmond.
We zijn lekker op tijd en doen nog een
bakkie koffie langs de weg. De meiden
zijn blij dat ik mee ben, want ik draag
hun jassen en tassen, zodat ze bij de finish
meteen over warme kleding kunnen
beschikken. Het is weer een prachtige
dag en ze gaan van start.

Ik loop richting de Zilte Zoen, dat was
gisteren goed bevallen. Het is lekker
rustig; ik bestel een kop thee om op te
warmen en begeef me na een kwar
tiertje richting de finish. Ik ben ruim op
tijd om de eerste te zien finishen en
ik vind het erg leuk om eens vanaf de
toeschouwerskant de wedstrijd te bekij-
ken. Na een uur komen Els en Tanneke
lachend over de finish: ze hebben heerlijk

gelopen en onwijs genoten. Terug naar
de sporthal om mijzelf voor te bereiden.
Onderweg loop ik Silvia en René Arntz
nog tegen het liff.

En dan mag ik.'s Morgens geconstateerd
dat ik goede benen heb, geen last van
spierpijn van het fietsen of zware benen.
Het doel waarmee ik van start ga: lekker
lopen, genieten en finishen in 1:45.

Na drie km door de binnenstad van
Egmond lopen we het strand op en mijn
benen die zo goed aanvoelden, worden
zo slap als pap. Op het strand splitst de
menigte zich in twee stromen; ik kies
ervoor om langs de vloedlijn te lopen en
dat heeft ertoe geleid dat ik de eerste
drinkpost miste, omdat er water tussen
ons en de drinkpost lag. En ik had het
nodig.

Bij de strandafgang, na 10 km, besluit ik
niet meer op tijd te lopen. Ik heb mijn
hartslagband om en ga verder lopen
op hartslag, want ik loop te hijgen en
te kuchen en mijn benen doen zeer.
Gelukkig is daar ook een drinkpost; twee

en 8 januari 2013

bekers water en even rustig een paar
meters lopen. Nu de duinen in, het is
erg druk en dat is een uitermate goed
excuus om langzamer te lopen. Min
hartslag daalt en ik loop rustig door: Ik
zie de kilometerbordjes heel bewust
langs me heen gaan en ik kik veel te
vaak op mijn horloge. Nog 10 km, nog
9, nog 8 en ik krijg het steeds zwaarder.
In de duinen liggen er diverse ijsplekken
op de verharde ondergrond; gelukkig
worden we er door omstanders, bordjes
en medelopers goed op geattendeerd.

Nog 2 km, mijn humeur is inmiddels
helemaal weg. Ik weet van vorig jaar dat
ik die vreselijke klim nog krijg en bij de
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finish ook nog omhoog moet. Maar bij de
klim aangekomen zie ik op mijn horloge
dat mijn hart het aankan om nog even
aan te zetten, dus dat doe ik. Twee lood-
zware kilometers. Ik kom Eric van den
Berg nog tegen en die ziet er superfit uit.
Hij vertelt dat hij met iemand meeloopt
en nog wel een rondje aankan. Hij wel,
dacht ik. En dan de finish, wat ziet die er
mooi uit als je zo stuk zit. Ik loop over de
streep en ik zet mijn stopwatch stil en
kijk: 1:47:50. Mijn humeur is meteen weer
terug, niet slecht na deze barre tocht.
lk zie Amber en Hans staan. Nog een
beetje versuft begroet ik ze en deel mijn
tijd mee. Even verder zie ik mijn meissie,
mijn moeder en Tom staan, daar loop ik
naartoe. Ik ben blij dat ze er zijn.
Onderweg naar de sporthal komen we
Ronald Schouwink en Jozef Beck tegen,
gewikkeld in een plasticje om de warmte
een beetje vast te houden. Ook zij heb-
ben heerlijk gelopen en genoten van het
weer. Bij de sporthal mijn tas pakken en
richting de bussen, we kunnen meteen
instappen en zijn zo in Alkmaar. Goed
geregeld.

Thuis  krijg ik een mailtje van Le
Champion: startnummer 7463 netto tijd
1:147:52. Dat wil ik natuurlijk delen op de
Facebookpagina, maar eerst even kijken
wat Moniek heeft gedaan. WAT?? 1:47.23,
dat betekent dat ze met 7 seconden de
winnaar is van dit buitengewoon mooie,
gezellige en sportieve weekend. De halve
van Egmond een aanrader voor elke
hardloper.

Niels Visser
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De decembermaand is al weer even
geleden maar als feestcommissie wil-
len we toch graag even terugblikken.
December is voor de meeste mensen
een drukke maand met borrels en feest-
jes. De feestcommissie is die maand
druk met de organisatie van de bingo.
Loopgroepers worden gevraagd om te
‘sponsoren’. Dit jaar kregen we weer erg
veel mooie, leuke en lekkere dingen voor
de bingo. Daarvoor willen we de leden
weer hartelijk bedanken. Tijdens de win-
keldag worden de overige cadeautjes
ingekocht: voldoende voor alle ronden
en voor mannen en vrouwen.We probe-
ren divers in te kopen en naast leuke en
handige cadeautjes ook iets geks.

Bij de loopgroep worden alle cadeaus
verdeeld over de drie ronden en inge-

Hieronder enkele belangrijke data van het bestuur en de feestcommissie.
Zet ze alvast in je agenda. Houd ook de website in de gaten!

Woensdag |3 maart

Woensdag 20 maart
Zaterdag 30 maart
Woensdag 10 april
Vrijdag 5 april
Vrijdag 12 april
Maandag 29 april
Woensdag 8 mei
Zondag 2 juni
Woensdag 26 juni

Zaterdag 29 juni
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Van de feestcommissie

pakt. Bij de eerste ronde krijg je een
lootje waarmee je je cadeautje kunt
zoeken. Voor de tweede ronde zijn de
cadeautjes ingepakt, altijd een verrassing
wat er in zit, en de laatste ronde mag
iedereen zelf wat kiezen.

De bingo-avond is evenals in voorgaande
jaren een drukke avond. De tafels zijn
in drie rijen opgesteld en nagenoeg alle
stoelen zijn bezet. Bij binnenkomst is er
tulband en kerstbrood, een lekkere start
van de avond. Later op de avond zijn er
lekkere nootjes, een gefrituurde snack,
een stukje worst en kaas. De hoofdprijs
is een grote opbergdoos vol met levens-
middelen.Wim van Berkum is dit jaar de
snelste! ledereen gaat uiteindelijk met
een prijs naar huis. De sfeer is goed en
ook wij, als feestcommissie, hebben er

thema-avond: St. Patrick
pasavond clubkleding Loopgroep Hoorn
start ‘Start to Wijkenlopen’
thema-avond: lente
AED-cursus

AED-cursus

Henk den Boer Koninginnenachtloop
start Wijkenlopen
Schutz Marathon Hoorn
laatste wijkenloop bij Loopgroep Hoorn
BBQ

van genoten. Voor het nieuwe jaar wor-
den ook weer leuke activiteiten georga-
niseerd. Tijdens de voorjaarsvakantie was
er een carnavalsavond. De kantine zag er
weer mooi versierd uit en ook sommige
aanwezigen hadden zich op de een of
andere manier speciaal uitgedost. Ook
op deze thema-avonden ontbreekt het
aan niets: een lekkere koek bij de koffie
en thee en een hapje bij de borrel.

De eerstvolgende thema-avond staat
gepland op woensdag |3 maart.
Die avond staat in het teken van St
Patricksday. Op woensdag 10 april staat
het thema lente centraal. ledereen is van
harte welkom!

Carin, Jurria, Marjella, Rita en Silvia
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Ook dit jaar weer de beste voorne-
mens gemaakt, zoals goede gezondheid,
positief blijven denken, ook als het wat
minder gaat, en veel loopjes doen in de
buurt of ver weg. Een van de vele loop-
jes die ik steevast doe, is de Sunteam
Nieuwjaarsloop in Oud-Beijerland. Hoe
deze tamelijk oninteressante loop in mijn
lijst der lijsten terecht is gekomen, zal ik
in dit verslag uit de doeken doen.

Op de Hardloop4daagse in Apeldoorn,
zo'n 5 jaar geleden, kwam ik ene Leo
en Jacqueline Groeneweg uit Oud-
Beijerland tegen. De ooms en tantes van
llse komen uit de omgeving van Oud-
Beijerland, dus wij vroegen ons af of zij
een paar familieleden van llse kenden.
Dit was inderdaad het geval. Ook ver-
telden zij dat op de Iste zaterdag van
het nieuwe jaar bij hun vereniging een
|0-km loopje wordt gehouden startend
om 15.00 uur.

Nu wil het toeval dat diezelfde zaterdag
er in Goudswaard elk jaar een nieuw-
jaarsreceptie gehouden wordt door lise’s
ooms en tantes. Dan komen alle kinde-
ren, kleinkinderen, achterkleinkinderen,
neven en nichten elkaar gelukkig nieuw-
jaar wensen. ledereen is vanaf 16.00 uur
welkom. Je wordt dan ontvangen met
koffie en soesjes. Drank is er in over-
vloed net als de zoutjes. Rond 18.00 uur
wordt door de plaatselijke Chinees een
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soort buffet met diverse gerechten en
salades op tafel gezet.Voor de kinderen
is er natuurlijk patat en frikandellen.

Dus het was gauw duidelijk dat deze
zaterdag steevast in onze agenda staat.
Eerst mijn calorieén (oliebollen, appel-
flappen, salades en ga zo maar door) eraf
lopen en daarna weer op peil brengen
(Chinees buffet).

Dit jaar deed llse nog gauw de dage-
lijkse boodschappen en ben ik naar de
club gegaan. Nadat llse me om [1.30
uur had opgehaald bij de club, reden
we richting Utrecht. In de buurt van
Utrecht hebben we Rianne (nicht van

sloop

llse) opgepikt. Daarna doorgereden naar
Oud-Beijerland.

Normaal is llse bij start, gaat dan win-
kelen en is op tijd terug om mij te zien
finishen. Maar dit jaar niet. llse ging nu,
samen met Rianne, hun tantes helpen
om alles klaar te zetten. Ik heb deze twee
dames afgezet bij een van de tantes en
ben doorgereden naar het sportpark van
AV Spirit. Hier aangekomen heb ik direct
Leo en Jacqueline aangesproken. Zij von-
den het erg leuk dat ik er weer was. Ze
keken wel verbaasd op dat ik alleen was
en ik moest de groeten van hun aan llse
overbrengen. Lekker koffie gedronken,
gekletst met Leo over van alles en nog
wat. Hij vertelde o.a. dat hij een training
voor beginners geeft: ze waren in okto-
ber begonnen met als streven de 5 km
van de Sunteam Nieuwjaarsloop uit te
lopen.

Zoals altijd sta ik bij deze loop steevast
vooraan bij de start. Meteen de ruimte
opzoeken en snel in je eigen ritme zien
te komen. Het was gewoon heerlijk
loopweer; ik zat al gauw in een lekker
tempo. Dit tempo hield ik vol tot het
passeren van de finishstreep. Kreeg zelfs
van nr. 29 (zie foto) een compliment
voor het lekkere tempo. Hij had zelf een
PR gelopen.

Gauw douchen, wat drinken en dan
richting Goudswaard voor de nieuw-
jaarsreceptie. Al met al een zeer geslaagd
dagje uit.

Gerrit-Jan Scholtens



Het is nu zo'n drie jaar geleden dat ik
op de zaterdagmorgen training begon te
geven aan een groep lopers. Aanleiding
daarvoor was de vraag van de toenma-
lige voorzitter Rogier om het gat in het
trainersbestand op te vullen, welke ont-
staan was door het wegvallen van Bram.
Daardoor vond er een verschuiving van
trainers en groepen plaats en kwam er
op de zaterdagmorgen een plekje vrij.
Als je training geven ziet als les geven,
dan heb ik mijn hele werkzame leven
al training gegeven. lk ben begonnen op
|8-jarige leeftijid als voetbaltrainer bij
Always Forward.Toen ik Tiny leerde ken-
nen, mijn echtgenote, was ik niet alleen
door haar geboeid, maar ook door de
sport die zij speelde: handbal. Ik vond
het een heerlijke, fysieke sport, die ik
jarenlang beoefend heb.

Inmiddels hadden we een zoon en een
dochter gekregen en zij handbalden ook
vanaf hun jongste jeugd. Toen ik op een
gegeven moment zag hoe mijn zoon van

en gecoacht. Na deze periode heb ik
nog bij verschillende andere verenigingen
getraind tot op de dag van vandaag. Nog
steeds heb ik plezier in het spelletje en
krijg ik energie van een avondje training
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en zich volop inzetten. Wanneer we na
afloop van de training met elkaar aan
de koffie zitten, dan voel ik me blij en
voldaan en weet: hier doe ik het voor
Onze zoon Marco, die jarenlang een

acht jaar getraind werd, dacht ik: dat kan
ik beter: En omdat Tiny in het bestuur zat
van de handbalvereniging werd ik al snel
gevraagd om dat over te nemen. Dat
heb ik gedaan en jarenlang heb ik met
veel plezier én succes dit team getraind

geven aan een stel enthousiaste handbal-
lers.

In 1998 stopte Tiny met handballen
en werd lid van de Loopgroep Hoorn.
Op een gegeven moment werd ze ook
gevraagd om in het bestuur van de loop-
groep zitting te nemen en dat maakte
dat ik steeds betrokken bleef bij het wel
en wee van de vereniging. Toen er dan
ook een vacature bij de trainers kwam
en ik inmiddels gestopt was met werken
op school, was de tijd rijp om weer eens
wat anders op te pakken.

Werken met een groep mensen is voor
mij genieten. Ik hou van uitdagingen en
interactie, dat houdt me scherp. Er moet
voor mij een balans zijn in arbeid en
ontspanning, in plezier en afzien.Wat kan
ik een waardering hebben voor mensen
die op een koude zaterdagmorgen bij bv.
-4 graden zich melden voor de training

fanatiek handballer is geweest, moest
daar door zijn onregelmatige diensten
mee stoppen en is, net als zijn moe-
der, gaan hardlopen. Afgelopen oktober
kwam hij met de vraag of ik hem wilde
begeleiden naar de halve marathon van
Egmond. Met een strak schema heb ik
hem op pad gestuurd en dat resulteerde
in een mooie tijd van 2.05 uur op die
koude zondag in januari. Direct na de
finish belde hij om te vertellen dat hij de
tweede helft sneller gelopen had dan de
eerste en dat hij niet kapot was gegaan.
We waren met z'n allen trots natuurlijk!
Binnenkort ga ik beginnen aan een bij-
scholingscursus  voor hardlooptrainer,
want, ja, een mens is nooit te oud om
te leren!

Met sportieve groeten,
Piet



Door Jozef Beck

Welk lopie zullen we nu eens gaan
lopen mannen?

Heerlijk om zo besluitvast te zijn... Als er
weer eens een loopje aan zit te komen, is
het altijd zo moeilijk om gelijk te zeggen;a,
daar doe ik aan mee!' Nee, was het maar
zo makkelijk. Nu is het zo dat ik dit soort
dingen ook vaak met Ronald Schouwink,
Onno Willemse, Martin Boode en Ruud
Zijlstra, mijn vaste loopmaten, bespreek
omdat we dan samen als groep gaan
en zo Het Busje kunnen vullen. En daar
gaat het vaak al mis: dan hebben we
gelijk al excuses of andere plannen, geen
goede voorbereiding gehad, opspelende
blessure(s), moeten zo nodig het gedrag
van de naaktslak in gevangenschap in
kaart brengen, willen de grasmaaier in
de was zetten of moeten nog steeds dat
lepelrekje ophangen in de keuken, en ga
zo maar door. Maar toch krijg ik dan al
het gevoel dat dit een goed voorteken
is en dat deelname eraan zit te komen,
want eenmaal aangekaart is, tot nu toe,
altijd nog door ons gelopen.
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Ach we zien wel...

Yep... de kogel was door de kerk, we
hadden besloten om mee te doen aan
de 36e Groet Uit Schoorl Run. En de
keuze was gevallen op de afstand van 30
km! Ruud en ik keken elkaar nog eens
aan en als je het snel uitsprak, dan viel
het allemaal wel mee... Tsss, waar zaten
we toch met onze hoofden... Maar goed,
we hadden nog tijd genoeg om ons
voor te bereiden en wilden ook deze
keer goed beslagen ten ijs komen. Ook
werd dit met onze trainer (en goede
vriend, toch Ruud?) Piet Blokland uitvoe-
rig besproken. Tactiek en een op maat
gesneden training zouden ons helpen om
de 30 km, met twee vingers in de neus
is misschien wat te overdreven, maar
wel haalbaar te maken. Leuk was ook
dat Marijke Duursma en Claudia Dudink
voor deze uitdaging hadden gekozen. Ik
heb al veel leuke kilometers met deze
kanjers mogen lopen en zo samen naar
de dag toe trainen is op zich al een feest
en erg stimulerend. Goh, gaan we toch
maar (weer) voor de 30 km; voor Ruud

en mij zou het de tweede keer worden
dat we deze afstand zouden lopen. Ook
zoiets: de eerste keer (in 2012) stonden
we aan de start en ingeschreven voor
de 2lkm-afstand, maar zoals vaker bij
ons, vol van vertrouwen maar eigenlijk
niet weten waar we aan beginnen...
Afijn, eenmaal onderweg en aangekomen
bij het keerpunt voor 21 km keken wij
elkaar toen aan en negeerden doodleuk
de goedbedoelde aanwijzingen en signa-
len van de druk gebarende vrijwilligers
gehuld in hun felfluoricerende vesten.
‘Heren, heren, deze kant op hoor, voor
de 21 km!' We voelden ons goed en
sterk op dat moment en dachten dat
laatste “stukkie” ook wel ff te lopen...
We liepen rechtdoor en hebben het
gedaan, maar ook geweten (kon wel
janken, maar had de kracht er niet eens
meer voor...). De laatste kilometers leken
maar niet voorbij te gaan, het leek wel
of je stil stond en de wereldbol gewoon
onder je voeten vooruit in plaats van
achteruit draaide, als je even geen con-
tact had met de grond. Martin ging nog
lekker; ik had het wat lastiger maar Ruud
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zat er doorheen. Maar een boost van
Martin gaf Ruud toch de kracht om te
finishen. "Thank God!" (Tijd 2:52:48)

No pain, no gain...

De trainingen verliepen goed, zowel op
de baan als daarbuiten; zo werden de
nodige kilometers gemaakt. Meestal op
de zaterdagochtend een duurloop met
onder andere Marijke, Claudia, Ruud en
Cor gelopen. Ook een duurloop van
27 km, met Ruud, Hans en Martin, in
de vrieskou gelopen als voorbereiding,
tjonge dat vond ik wel afzien, en één
paar handschoenen was voor mij echt
te weinig; krabben aan de oren maar
gelaten om afbreken van oorschelpen
te voorkomen. De tijd verstrijkt en de
dag komt dichter en dichter... Ai, da’s
balen zeg, Marijke is door ziekte teveel
afgezwakt en meedoen zit er voor haar
niet in. Jammer, we hadden zo'n mooi
doel voor ogen..(oog ook zoiets). Niets
aan te doen en wel zo verstandig om de
boel niet te gaan forceren, een volgende
keer dan maar weer Marijk! Claudia, ook
geplaagd door ziekte, was gelukkig wel
genoeg hersteld om deel te nemen. Ook
ik ontkwam niet aan de nodige “tegen-
valler’: de woensdag voor de grote dag
kreeg ik, ja vraag me niet hoe, het eind
van een fietsstuur in mijn oog. Met een
beschadigd hoornvlies als gevolg...'Damn,
heb ik dat? Lekker dan, drie dagen voor
Schoorl... Ik kneep hem wel ff, wat nu?
Gelukkig mocht die lap er na een dag al
af en volgens dokter Oetker was herstel
binnen aanzienlijke (zienlijk..ja, ja) tijd
mogelijk. Nam niet weg dat ik toch wat
onzeker was, want wat zou er gebeuren
als ik er mee ging hardlopen en het
zicht was aan dat oog stukken minder: Ik
besloot toch maar te gaan met als extra
bescherming een donkere bril op. Een
hond en stok was ook al genoemd als
optiel Maar wel heel duidelijk met mezelf
afgesproken gelijk te stoppen zodra ik
wat voelde: het zijn toch je ogen. De
groep was nagenoeg compleet en klaar-
gestoomd!

Stille Willie...

Zondag 10 februari 2013, de 36e Groet
Uit Schoorl Run, staat op het menu.Toch
nog wat wijzigingen ten opzichte van
voorgaande avonturen. Onno Willemse,

Ronald Schouwink en natuurlijk Marijke
Duursma, stuk voor stuk toppers en
altijd goed voor een mooi tempo en
een goede eindtijd, moesten we missen
op deze dag, maar ik heb wel aan hun
gedacht. Niet Het Busje deze keer, we
zouden met een andere wagen gaan.
Zullen jullie nu wel denken:‘zeg maar dag
met je handje, geen busje geen goede
tijd" Ja, er zit wat in, noem het bijgeloof,
maar tot nu toe waren onze loopjes suc-
cesvol en altijd met het busje in combi-
natie met Hazes uit de speakers!! Op de
afgesproken tijd bij Ruud aangekomen
komt tegelijkertijd een heuse limousine
de straat in rijden en stopt zowaar voor
het huis van Ruud. Aan het stuur zit
Hans van Arum met Jacqueline Prins en
Mark Schoots als ware sterren achterin.
Ja, dat was wel even wat anders dan het
Busje... Het ruimtewonder van Lancia,
voorzien van ruime zetels en genoeg
hoofd- en beenruimte, volgens de folder,
is super. Voor de rest uitgerust met de
nodige snufies, toeters en bellen, ik noem
een cd-speler en een akoestiek, waar
menig concertzaal niet aan kan tippen.
Dit bracht ons, al zeg ik het zelf, toch al
zo mooi klinkende samenzang, tot onge-
kende hoogte... Wat een "hemelse klan-
ken”... Hoewel ik toch sterk de indruk
kreeg dat Jacqueline en Hans daar een
andere mening op na hielden... Maar

wie zwijgt... Marco Schoen had naast
Hans plaatsgenomen in de bijrijdersstoel
en was automatisch gebombardeerd tot
D). Martin had de 5cd-box ‘Huilen is te
laat voor jou' (mensen, een echte aanra-
der, ook leuk als schoencadeautje of voor
onder de kerstboom, ik noem maar wat)

uiteraard meegenomen. En daarmee de
volledige aandacht van Marco getrokken,
niet zo vreemd na al die verhalen over
Het Busje, maar de Fastforward-toets
was ook al gauw gevonden door D]
Marco. Na de nodige stemoefeningen
en het inzingen vooraf waren wij gereed.
Maar elke keer als wij wilden inzetten,
was het ‘floep volgende nummer, floep,
floep, floep, floep..." Gek werd je ervan...
Marco wilde ons elk liedje laten zingen.
Maar zo gaat dat niet en je moet Mark
ook de kans geven de hard ingestudeer-
de tekst van Dokter Bernard te kunnen
zingen, jammer....

Opzij, maak plaats!!

Op tijd op plaats van bestemming en
als ware VIPs reden we met de ramen
open en de muziek uit onze kelen langs
de lopende deelnemers, die verschrikt
omkeken en opzj moesten springen
voor onze limousine. Gelukkig waren
onze ramen beslagen, dus echte identi-
ficatie was niet mogelijk... Een parkeer-
kaart, geregeld door Sonja (vrouw van
Ruud), maakte het mogelijk om viak bij
de sporthal te mogen parkeren. Maar
ik had toch het idee dat we gewoon bijj
iemand in de tuin stonden... Nou ja.
Nog steeds tijd genoeg, dus verzamelen
in de kantine, waar het al aardig druk was.
Loopgroep Hoorn was weer goed ver-
tegenwoordigd. Even een plekje uitge-
zocht waar een broodje en wat drinken
werden genuttigd. Hier en daar werd al
een rustig begin gemaakt met het omkle-
den en het opspelden van de nummers.
Claudia en Cor (Stevens) waren ook
gearriveerd en zo groeide ons groepje




gestaag. Hoewel de zon scheen, was het
toch koud buiten en Piet Blokland (‘'nog
bedankt!) was zo aardig om wat witte
lange plastic regenjassen uit te delen.
Gekleed als dokters met donkere zon-
nebril, muts en handschoenen stapten
we gezamenlijk naar buiten en liepen
richting de startvakken. Er was geen weg
meer terug. Als afgesproken zouden we
samen van start gaan. Het ontbreken
van Onno en Ronald binnen het groepje
werd ruimschoots goedgemaakt door
de charmante verschijning in de vorm
van Claudia, sorry hoor, Onno, maar ik
kijk toch liever naar Claudia dan naar die
behaarde kuiten van jou.. We hadden
alle vertrouwen in Claudia, maar het ging
bij de start al mis: mevrouw moest nog
even naar de toilet! ‘Pangl’, daar viel het
startschot en wij maar wachten, haha! Ja,
daar was ze en eenmaal compleet gingen
we als een mooie groep van start, het
was begonnen...

Een voorrecht...

Vanwege de kou is het begin voor mij
altijd lastig: je moet toch de spieren rustig
aan warm zien te krigen en de sou-
plesse weten te vinden, een blessure ligt
immers altijd op de loer! Rekening hou-
den met de drukte, het parcours en de
groep in de gaten houden. Lekker samen
lopen, de boel heel houden en misschien
een mooie tijd lopen was onze missie.
Het was gewoon genieten: van de zon,
mijn Loopgroep-vrienden en -vriendin,
de omgeving, al die enthousiaste deel-
nemers, vrijwilligers en de toeschouwers
langs de kant. En de mogelikheid dat je
dit toch maar mag en kan doen; men
vindt het vaak heel vanzelfsprekend maar
dat is niet zo. En ik, ik kan hier intens van
genieten... Zo mooi!

Lekke band...

De groep, bestaande uit Claudia Dudink,
Hans van Arum, Cor Stevens, Mark
Schoots, Theo van Vliet, Martin Boode,
Ruud Zijlstra en mijn persoontje, volgde
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als een mooi treintje de reeds uitgestip-
pelde route. Het kan lastig zijn om als
groep toch dicht bij elkaar te blijven.
Dit wordt natuurlijk bemoeilijkt zodra
er andere deelnemers jouw lijn of posi-
tie willen lopen. Maar wij hadden als
groep een “geheim wapen': wij had-
den Martin!l Martin pendelde met het
grootste gemak van achter naar voren
en zo weer terug om, daar waar nodig,
de mensen even toe te spreken en zo
de groep als groep te houden. Ook werd
Ruud door Martin van raad voorzien om
op tijd de nodige brandstof tot zich te
nemen om appelflauwte te voorkomen.
Helaas, Ruud, die bestelde loempiaatjes
en vlammetjes hebben we moeten mis-
sen, jammer... (minpuntje) Mooi om te
zien hoe Martin alles en iedereen in de
gaten hield, je was gewoon de "lijm” die
ons bij elkaar hield. En Ruud, goh man,
wat liep jij goed, zeg, en nog bedankt
hoor, voor die banaan, was er aan toe!l
Claudia, respect en je bent echt een kan-
jerl 'Hé, je veter is los!', riep iemand mij
toe en ik moest even naar de kant om
deze "lekke band” te fiksen. En als je dan
zo kijkt naar al die mensen die voorbij
komen, prachtig gezicht. Snel weer terug
en me bij de groep als ‘present’ (moest
van Hans van Arum) gemeld. Maar dan
Mark Schoots, tja...,, hij heeft iets met
Dixies of zo, denk ik.Voor aanvang ben je
hoeveel keer geweest! En nu komt het:
lopen we mooi als een groep, is meneer
Mark opeens uit beeld. Een sanitaire
stop was de reden... Alweer?? Daardoor
moest hij even afstand nemen van de
groep. Maar het mooiste komt nog: Mark
liep, naar zeggen, de laatste 10 km als
herboren! Tja, wat wil je als de druk eraf
is. Goed gelopen, Mark!

De laatste loodjes...

Beste loopvrienden, vergeef mij het ont-
breken van namen van lanen, paden of
straten, ben daar niet zo goed in. Maar
op een gegeven moment kwam het
stuk waar Ruud de vorige keer zo veel
moeite mee had. |k zei toen tegen hem:
‘Als we dit stuk in ieder geval proberen
hard te lopen in plaats van te wandelen,
dan hebben we zeker een snellere tijd
dan de vorige keer! Het besluit om deze
heuvel te ‘nemen’ stond vast!l Koppie
erbij houden en de aandacht voor de
looptechniek niet laten verslappen. We
hadden het allemaal zwaar, maar waren
nog steeds samen. Elk spiertje in mijn
benen leek ik wel te voelen; ik liep dan

weer naast Claudia en dan weer naast
Ruud en dan weer bij Martin.We kregen
gezelschap van een andere loopgroep uit
het land en liepen zo mooi met hun op.
Ons tempo was nog verbazend goed en
constant en zo pakten we kilometer na
kilometer. ‘Hé, daar loopt Dirk Exalto!,
riep Martin, kijkend naar zjn horloge
en dan weer naar Dirk.'Als we zo door
lopen kunnen we hem misschien nog
pakken!, zei Martin. ‘Maar laten we ons
niet gek maken, mensen, en volgens plan
verder lopen!' Zo gezegd, zo gedaan.

Yes! Toch maar weer geflikt...

Eindelijk, de finish in zicht; maar goed ook
want de "“tank” was nagenoeg leeg. Ik liep
naast Ruud en Martin; Claudia liep wat
uit. Ik keek naar Ruud en zag dat het met
hem wel goed zat. Martin ging naast hem
lopen en gaf mij als het ware een blik
van: ‘ga maar, het is goed!. Ik deed een
beroep op mijn laatste reserves, wenkte
naar Claudia en wees richting Dirk viak
voor ons. Ze knikte en met een laatste
krachtinspanning persten we er nog een
eindsprint uit, maar moesten Dirk voor
laten gaan... Helaas, net een paar meter
tekort, maar dat mocht de pret niet
drukken. Claudia en ik waren dik maar
dan ook dik tevreden en omhelsden
elkaar om dit even duidelijk te maken.
Ruud en Martin vlak achter ons, zo ook
de anderen. De hele groep over de
streep en zelfs pr's gelopen. Kortom, mis-
sie meer dan geslaagd! Handen schud-
den, omhelzingen, prachtig hoe wij dan
met elkaar omgaan en zo hoort het
ook! ledereen moe maar voldaan en
tevreden.Wat ik ook zo mooi vind, is dat
iedereen op zo'n dag toch weer in staat
is om boven zichzelf uit te stijgen. En als
herinnering een mooie handdoek, dit
keer een lichtblauwe, leuk, maar zo lastig
te plaatsen in de prijzenkast. En, alsof het
nog niet genoeg was, een toetje toe in de
vorm van luidkeels bleren (lees, zingen)
in de limousine richting huis.

Leuk, al die medailles en prizen, maar
het mooiste vind ik toch de ervaring, de
gezellige sfeer, het gevoel van samen zijn
en gaan voor die prestatie van die dag en

dat draag je voor altijd bij je!

Wat een mooie dag...

And just for the record...

Ruud Zijlstra en ik hebben maar liefst 7
minuten van onze vorige tijd weten af te
snoepen! (2:45:32 / 2:45: 24) Beide een
PR en blij!



Even voorstellen

Bij de laatste ledenvergadering ben ik
door jullie gekozen als nieuw bestuurslid
van de gezellige Loopgroep Hoorn. Ik
ben gevraagd om Henk Dekker te ver-
vangen in het bestuur. Dat voorstel kon
en wilde ik natuurlijk niet weigeren.

Tijdens de ledenvergadering heb ik mij
aan een groot aantal van jullie al voor-
gesteld, maar om alle leden te berei-
ken, maak ik graag van de gelegenheid
gebruik om mij via deze weg nog een
keer voor te stellen.

Fred Spruit (41) rent met zijn Hongaarse
staande honden op het fietspad langs de
drukke Jaagweg tussen zijn woonplaats
Avenhorn en de snelweg A7.,We laten
elkaar uit.” Hij vertelt dat zijn echtgenote
en hij bewust voor de magyar vizsla heb-
ben gekozen, omdat die honden mak-
kelijk opvoedbaar zijn en veel beweging
nodig hebben. Spruit legt met de jacht-
honden gemiddeld twee keer per week
een afstand van 8 tot |8 kilometer af. Ze
zijn zeer gehoorzaam, reageren direct als
hij zijn ‘'stem opzet'.,, Anders kon dit niet.”

Tekst en foto Noordhollands Dagblad /
Eric Molenaar

Enkele feiten

lk ben 36 jaar jong en gelukkig getrouwd
met Sandra Veldhuis. Ik loop circa 3 jaar
(hard) bij de vereniging. Daarvoor liep ik
wel eens, maar viel steeds in blessures of
bankzitten terug. Ik heb nu twee keer de
[0 km-Clinic gedaan. Een wedstrijd lan-
ger dan |6 km , zoals de Eenhoornloop,
heb ik nog niet gelopen. Wel ben ik net
begonnen met de 2| km-Clinic om op 2
juni aanstaande mijn eerste halve mara-
thon te lopen in onze thuishaven Hoorn.
In het dagelijks leven ben ik verkeers-
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kundige bij de gemeente Lelystad. Daar
houd ik mij met name bezig met de
vragen rond parkeren. Een drukke en
gevarieerde baan. Daarnaast ben ik actief
als commissie- en bestuurslid van de
PvdA in Hoorn en als bestuurslid bij
Veilig Verkeer Nederland afdeling Hoorn.

Mijn doel

Ik hoop een positieve bijdrage te kun-
nen leveren aan het besturen van de
Loopgroep. Ook dit zal ik met enthou-
siasme en betrokkenheid oppakken. Met
de bestuursleden, de trainers en jullie ga
ik graag de uitdaging aan om de recre-
atieve en gezellige club voort te zetten.
Heb je vragen? |k ben vaak op de baan
te vinden, dus schiet me aan.

Ik sluit graag af met mijn motto: behandel
een ander zoals je zelf behandeld wilt
worden.

Tot ziens op de baan!

Dennis Bruin

Op de foto sta ik op de Emmabrug (pont-
jesbrug) van Willemstad Curagao (een
mooie aanrader voor wie nog geen vakan-
tieplannen heeft).




Petzl Night Trail

Zo gauw ik las dat er een nighttrail in
Bergschenhoek zou zijn op 9 februari,
heb ik me ingeschreven. Dit leek me wel
een leuke ervaring om mee te maken.
In het donker een rondje lopen over
het trainingsparcours van Ronnie van
Duinkerken. Normaal zou ik niet zomaar
in de buurt van Rotterdam een loopje
gaan doen, want ik kan me niet voor-
stellen dat de omgeving daar nou echt
aantrekkelijk is. Maar in het donker zie
je deze toch niet, dus zou dit een mooie
aangelegenheid zijn.

Nadat ik later op Google Maps de
omgeving had bekeken, zag ik dat de trail
door een groot park zou lopen dat zich
tussen enkele plaatsen bevond. Het was
wel verplicht een hoofdlampje te dragen,
maar dat was ik al wel gewend, want die
heb ik in de donkere avonden altijd op,
als ik over het platteland ren.

Moniek heeft zich ondertussen ook inge-
schreven, dus kunnen we mooi met z'n

tweetjes heen. Later voegt Ineke zich
er bij en aangezien die de jongste auto
bezit, | jaartje oud met allemaal van die
tip- en taptoetsen, mag zij rijden. (Was
haar eigen keus trouwens, hoor.)

We vertrekken op tijd om onderweg in
“Den Ruygen Hoek” even een goede
maaltijd te nuttigen. Als we daarna van
de parkeerplaats vertrekken, hebben we
bijna een aanvaring met een auto die net
van het tankstation aan komt rijden. Maar
dat kunnen we voorkomen en levert dus
ook geen stagnatie op richting ons eind-
doel. Door middel van de Garmin, die ik
eind vorig jaar aangeschaft heb, (ja, ook ik
ga af en toe met de tijd mee) worden we
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netjes voor de deur van Outdoor Valley
in Bergschenhoek afgeleverd.

Het is al aardig druk in het gezellige hou-
ten clubhuis, waar we ons startnummer
ophalen en naar boven togen om ons
om te kleden. Aangezien we in time trials
zouden starten, ga ik alvast naar beneden
om buiten, waar de kampvuurtjes gezellig
branden, op de lijsten te kijken hoe laat
we weg mogen. Het valt me weer op dat
de sfeer bij een trail altijd superrelaxed is
en niemand gehaast of gestrest.

Doordat ik me vrij snel ingeschreven
heb, is mijn starttijd om 19:03:30 uur, die
van Moniek 19:27:00 en Ineke 19:32:30.
Op dat moment zit ik nog in twijfel of ik
dan aan zal bieden met €¢én van beide te
ruilen, maar dat zal ook betekenen dat
beide echt alleen lopen en nu is er mis-
schien de kans dat ze verderop samen
kunnen gaan. Ik laat de gedachte de
gedachte en gelukkig mogen ze samen

starten wat ook weer prettig is voor
Ineke, omdat zij haar eerste trail gaat
lopen.

Bij de start worden elke keer 5 namen
opgenoemd en zo kunnen om de 30
seconden enkele lopers aanvangen aan
de "wedstrijd”. Dus de hoofdlamp gaat
aan en ik sta alvast maar klaar Ik wil
dit lopen als een training, omdat ik nog
steeds last heb van mijn hamstrings sinds
de halve van Egmond en mijn schaats-
taferelen 2 dagen daarvoor. Dus kan
ik normaal van start en daardoor ook
wennen aan het parcours en hoe de aan-
wijzingen precies zijn aangegeven. Hierbij
word ik volmondig aangemoedigd door

Moniek en Ineke, die speciaal voor mij
verderop in de kou bij de start zijn gaan
staan (hiervoor dank, meiden). De route
wordt aangegeven dm.v. paaltjes met
reflectoren. | reflector -> rechtdoor, 2
reflectoren -> afslag links of rechts. De
reflectoren zijn goed zichtbaar, alleen
jammer dat het richtingspijltje eronder
zwart en zeer klein is. Maar ja, je kunt
niet alles hebben, zeg ik dan maar 't blijft
trailen, he! Ook zijn er vrij veel lintjes
opgehangen, dus denk ik dat het par
cours redelijk goed te volgen is.

Vlak na de start begint het te sneeuwen
wat nog meer dimensie en nog minder
zicht met zich meebrengt. Het eerste
gedeelte is goed te doen, goed begaan-
bare paden en het slingert ook nog niet
zo. De richtingaanwijzingen zijn duidelijk
zichtbaar, al moet je wel goed naar dat
kleine pijitje kijken.

De eerste |2 km zouden vlak zijn, maar
toch moet ik zo rond kilometer 2 plot-
seling een aardig stuk omhoog over een
pad dat in grote treden is aangelegd met
planken die het water afvoeren zoals je
in de bergen vaak ziet. Hier voel ik dat
mijn hartslag flink is gestegen tijdens dit
klimmetje, dus die wil ik eigenlijk weer
een beetje hersteld hebben, als ik weer
beneden ben. Dit is niet geheel makke-
lijk, omdat ik in het donker alle zintuigen
nodig heb om zonder schade lekker
slingerend over de paadjes te rennen,
hier af en toe een enkele loper inhaal en
zelf ook een keer ingehaald wordt (door
Edward blijkt later).

Genietend van deze vreemde uitspatting
van menselijk hobbyisme ren ik door
onbewaakt, vreemd terrein, waar ik voor
de rest van mijn leven misschien zelfs
nooit meer terechtkom en dan heb ik
het alleen nog maar in het donker gezien.
Hier ergens word ik ingehaald door een
loper uit mijn startgroepje, die er al snel
vandoor was gegaan. Hij was echter ver-
keerd gelopen en tuft me weer voorbij.
De foutloper zegt me gedag en verdwijnt
weer snel uit het zicht.

Als ik, na weer een enkele loper voor-
bijgestreefd te zijn, een grotere groep
inhaal, zie ik echt niemand meer voor
me en sta plots met één voet in een
megaplas. Deze is me even te groot en



te diep, het is ook niet zo duidelijk waar
dit paadje heen leidt, dus loop ik om de
bossages heen en verderop zie ik het-
zelfde paadje weer verschijnen waar een
paaltje aangeeft dat ik naar rechts moet.
Hier volgt een zeer nat pad met meer
dere grote plassen, die ik zoveel mogelijk
probeer te ontwijken om niet al te natte
voeten te krijgen. Toch is de grond er
omheen ook zeer drassig, dus veel beter
wordt het ook niet.

Dan komt er weer een lang stuk door
het bos. Nu en dan kan ik amper zien
hoe het pad nu precies tussen de bomen
door loopt, maar doordat er wel hier en
daar nog lintjes hangen, kom ik slalom-
mend toch elke keer weer op de juiste
route. Ook doemen er nog redelijk veel
smalle bruggetjes uit de sneeuw op, die
gelukkig niet glad zijn. Dan zie ik plots
weer 2 lopers voor me. Er is geen ruimte
om ze in te halen en ze lijken ook niet
van plan te zijn me even voor te laten
(stelletje zondag's eh..trailers ;-)), tot er
een krappe bocht komt, waar ik met 2
sprongen beide personen voorbij kan
snellen.

Op een gegeven moment kom ik bij
een enkele reflector (rechtdoor), die
linksaf aangeeft, ook zie ik nog een lintje
hangen.Verderop is een brede weg (een
dubbele weg blijkt later) en ik weet niet
echt wat te doen, tot er een loper van
een andere kant af komt (waarschijnlijk
verkeerd gelopen) die verderop aan de
overkant van de weg een pad ingaat. Ik
erachteraan en daar zie ik ook weer een
paaltie met 2 reflectoren en lintjes. Nog
niet zeker wetende of ik nu een stuk
overgeslagen heb, ren ik weer verder. De
loper blijkt Edward te zijn, die me dus
eerder ingehaald heeft en ook hier weer

uit het zicht verdwijnt.

Hier volgen nu enkele vervelende zand-
paden, waar het nog redelijk lopen is op
de overgang tussen zand en het naast-
gelegen gras. Toch vouwen mijn voeten
alle kanten op, doordat ik niet goed de
oneffenheden kan onderscheiden. Terwijl
ik hier over die nare paden ploeter en
parallel liggende geasfalteerde fietspaden
er viaknaast zie lopen, begin ik me af
te vragen waar ik mee bezig ben. Stug
blijf ik braaf de bedoelde paden volgen,
waarschijnlijk omdat hier de route loopt
en anderen het ook zo doen (denk ik
dan maar) en als echte trailer behoor je
dit soort grappenmakerij maar te waar-
deren. Dit zandstuk loopt langs een weg
en woonwijk en brengt ons via de aan-
rijroute aan de andere kant van het park.
Hier vervolgt het zandpad zich langs een
andere woonwijk en gaat over een brug,
die als keerpunt fungeert, terug als gras-
strook, waarna er uiteindelijk een steil
paadje omhoog gaat waar de waterpost
op het £12km-punt zich bevindt.

Er wordt me nog gevraagd of ik een
beetje goed ben gelopen en als ik dan
zie dat de km's op mijn horloge redelijk
kloppen, denk ik van wel (daar nog wel,
ja, haha). Dus snel een bekertje water
naar binnen en weer door Tot mijn
verbazing komt foutloper me hier weer
voorbij, die met een flinke spurt weer uit
het zicht verdwijnt. Misschien is hij wel bij
die dubbele weg verkeerd gegaan.

Hierna gaat het echt beginnen: het
sneeuwt nog steeds en ik laat de zand-
paden en enkele blubberpaden achter
me om aan het heuvelachtige terrein te
beginnen. Doordat hier minder bomen
staan, is het hier nog natter; waardoor
het zwaar is om omhoog te komen en
naar beneden soms wel link met die
gladdigheid. Toch hobbel ik vrolijk verder
en omlaaggaand cross ik op hoop van
zegen als een blind paard over de paden.
Het gaat echter bijna een keer fout als
een vrijwilliger (zij hebben ook allemaal
hoofdlampjes op) naar me opkijkt, terwijl
ik in een afdaling zit en me hierdoor ver-
blindt, waardoor ik dus op dat moment
het hele pad kwijt ben. Lekker handig
weer. Eventjes denk ik nog om er iets van
te zeggen voor de achtervolgers, maar
aangezien ik me wel eens iets te veel als
wereldverbeteraar gedraag, laat ik het er
maar bij ;-). Op een gegeven moment
heb ik door het oneffen terrein foutlo-
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pertje ingehaald, die zich niet zo zeker
voelt op glad terrein en me flink aan
het hinderen is tijdens een lange afda-
ling. Daardoor wordt het voor mezelf
ook linker; want ik kan niet zien wat zich
voor hem bevindt. Toch, op het vlakkere
gedeelte versnelt hij weer en loopt ook
van me weg.

We lopen nu op de kale heuvel over
nogal slingerende paden, waar het toch
iets frisser is geworden. Als mijn grote
vriend dan tijdens een volgende afda-
ling weer voor me aan het strubbelen is,
rommel ik die met wat risico voor eigen
huid en haar voorbij (ik hoor hem nog
wat klagen over de slechte paden en zeg
dat ie zich gewoon moet laten gaan) en
dan moet ik dus ook zorgen dat ik hem
voorblijf op de iets vlakkere stukken,
anders komt hij mij weer voorbij. Maar
gelukkig zijn er voorlopig geen vlakkere
stukken meer en kan ik rustig mijn weg
vervolgen, waar ik weer een bos induik
om nog een andere medeloper voorbij
te lopen en foutlopertje achter me laat.
Daar hoor ik ook plots iemand iets roe-
pen en dit blijkt een fotograaf te zijn, die
nu probeert mij op de gevoelige plaat
te leggen. Doordat ik hem veel te laat
zie en volop in de afdaling zit, is het hem
niet gegund om een mooi plaatje van me
te schieten.

Verderop komt er een echt lang zwaar
stuk omhoog, waar ik Edward weer voor
me zie. Die begint te wandelen en om
de één of andere vage reden geven mijn
hersenen aan mijn benen door, dat ik
ook even mag wandelen (maffie). Toch
kan ik snel de spurt hervatten en wor
den we na een trap omhoog bovenop
een top door een medewerker rechtsaf
weer naar beneden gestuurd. Hier zien
we een andere loper, die een beetje over
de zeik is, aankomen en tegen de vrijwil-
liger begint over een fout in het parcours.
Wij hobbelen verder en tijdens een vol-
gend klimmetje laat Edward me voorbij.
Tot we bij een punt komen, dat ik herken
en ik aan Edward vraag; “Maar hier zijn
we toch al geweest!” maar het pijltje
geeft toch echt links aan. Terugdenkend
aan het eerdere akkefietje lopen we toch
maar verder volgens dit pijltie en dus
komen we opnieuw op een stukje rond
een heuveltje met een gemeen klimme-
tje. Als we dan weer op hetzelfde punt
aankomen, staat daar dus een handig
mannetje (ja, je komt ze overal tegen),
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die ons aangeeft dat dit paalte waar
schijnlijk niet goed is en we dus maar
rechtsaf moeten gaan. lets verderop kom
ik de andere medeloper weer tegen en
waarschuw hem dat ik er weer ben. Nog
weer verder moet ik dus ook mijn grote
vriend weer voorbij, die nog steeds loopt
te klooien in de afdalingen.

Verder gaat het dan weer, slingerend
over de heuvel langs lange smalle paad-
jes omhoog en omlaag, glibberend en
glidend en van links naar rechts, zodat
ik totaal gedesoriénteerd aan het rond-
dwalen ben. Hierbij moet ik nog even
denken aan Ineke, die een leuk loopje
uitgezocht heeft om gedoopt te worden
als trailer Als ik dan opeens heel veel
lichtjes zie, denk ik eerst dat ik verkeerd
loop, maar het blijkt later; dat ik me op

Fietsen voor

Mijn naam is Niels Visser, ik ben 37
jaar en ga 6 juni 2013 de Alpe d'Huez
6x beklimmen voor de kankerstichting
onder het motto

»OPGEVEN IS GEEN OPTIE!”

Hoe maak je duidelijk dat er nog steeds
heel veel geld nodig is voor onderzoek
naar en ter behandeling van kanker; een
ziekte waarover ik kortgeleden las dat |
op de 3 mensen ermee te maken krijgt...
Bijna iedereen weet wat de ziekte kan
doen en dat hij niet altijd dodelijk hoeft
te zijn. Maar het besef, het echte weten,

de weg terug bevind en dus vlak langs
het pad loop, waar ik eerder over heen
gecrost ben. Hup, de heuvel af over
een stukje asfalt, tegenliggers passerend
richting de finish, ja, dat dacht je, hehe.
Hier begint een mooi stukje cross voor
gevorderden. Een lang stuk over/door
een enkeldiep baggerpad. Toch worden
hierna de lichten van Outdoor Valley
zichtbaarder en uiteindelik beland ik
dan via de parkeerplaats over de finish,
waar een lekkere halve liter alcoholvrije
Erdinger bier voor me klaar staat.

Even later komt Eward binnen en we
nemen nog even enkele punten door. Als
het “biertje” op is en ik het koud krijg,
zeg ik dat ik lekker ga douchen, waarna
ik naar de massageruimte ga om mijn
hamstrings even onder handen te laten
nemen. Hier zit Edward ook al te wach-
ten en vertelt me doodleuk dat hij vorige
week de marathon van Apeldoorn heeft
gelopen en morgen ff naar Schoorl gaat
om daar eerst de 30 te doen en later
samen met zijn vriendin de 10 km. En
ik nog denken dat ik het redelijk deed
-P Ook ons foutlopertje meldt zich aan
voor de massage en in zijn relaas ver-
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telt hij menigmaal verkeerd gelopen te
zijn. Het enige dat ik kan uitbrengen is:
“O666h jall”.

Als ik daarna buiten kom, zie ik dat
Moniek en Ineke ook zijn aangeland,
waarbij blijkt dat Ineke nog al eens moei-
te had om heuvel op te komen met haar
standaardhardloopschoenen. We kletsen
even na bij een kampvuur, maar aange-
zien ze beiden geen bierdrinkers zijn,
krijg ik hun beide bekers aangereikt en
terwijl zij richting kleedkamer gaan, ga ik
bij de prijsuitreiking kijken.

Daarna neem ik aan de bar nog een
biertie “met” en als de meiden terug
beneden zijn en niet gedoucht hebben,
omdat het water koud was, besluiten we
om richting huis te gaan.

Al met al een prachtige ervaring die toch
iets meer van je vergt dan gewoon een
stukje lopen. Eigenlijk is het leuk om op
zo'n manier met iemands trainingsgebied
kennis te maken. Een echte uitdaging
voor de wat meer-eisende loper.

Ronald Tromp

de overwinning op kanker

de ware betekenis van wat kanker met je
doet, kan ik eigenlijk alleen maar onder-
strepen door een opsomming van fami-
lieleden, vrienden, die de ziekte helaas
niet hebben overwonnen. Voor al deze
mensen is opgeven nooit een optie
geweest, maar helaas hebben ze de strijd
tegen kanker niet mogen winnen.

Tijdens de Nieuwjaarsborrel heeft Piet
Blokland het woord genomen en verteld
over mijn voornemen en hoe ik die tij-
dens een van de trainingen bekend heb
gemaakt bij een deel van de loopgroe-
pers. Hij vind het een supergoed initiatief
en heeft zijn trainersbijdrage verdubbeld
en gedoneerd. Ik heb tijdens die avond
een kort woordje gedaan over de actie
en meegedeeld dat ik in het clubblad nog
een stukje zou schrijven.

Joop Rikkelman was er via Facebook al

H KWF
KANKER :

BESTRI|DING

=,

vroeg in december bij om een donatie
te doen, Martin Hinse heeft mijn oproep
gehoord en Silvia en René Arntz hebben
ook een donatie gedaan. En ik hoop dat
er nog vele zullen volgen.

Ik geef niet op in het werven van spon-
sorgelden voor Alpe d'HuZes. Geeft u
niet op met het doen van een donatie?

Mag ik op u rekenen?

Bedankt,
Niels Visser

http://deelnemers.opgevenisgeenoptie.
nl/acties/nielsvisser/niels-visser

f;" Opgeven is geen optie!
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Texel Trall en meer tralls

Een trail lopen is een totaal andere disci-
pline dan een gewone hardloopwedstrijd.
Bij een trail is er meestal geen wedstrijd-
verband en loop je voor de prestatie. Je
gaat ook meestal door natuurgebieden,

over bos- en natuurpaden. De finishtijden
worden wel geregistreerd, maar wie als
eerste over de finish gaat, is ondergeschikt
aan het evenement.

Een trail lopen leek mij totaal niets en
blessuregevoelig, maar dit was eigenlijk
gebaseerd op vooroordelen. Vorig jaar
organiseerden Roy, Inge, Moniek, Rita en
Theo Quist hun Wieringermeertrail en
leek het mij leuk om het nu eens een
keertje te proberen. De smalle paadjes
dwars door de bossen vond ik zeer
leuk en smaakten naar meer. |k liep toen
in augustus ook nog de Monnikentocht
van 40 km dwars door de bossen van
Groningen, van Ter Apel naar Bourtange,
ook weer over smalle paadjes en door
een prachtige natuur.
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Op 10 februari heb ik de 30 km van de
Groet uit Schoorl Run gelopen. En 12
februari ziet Jurria een oproep op de site
van de Loopgroep staan van Arién: hij
heeft een startbewijs over voor een trail
op Texel. Jurria vraagt: “Heb jij zin?" "O ja,
leuk!” "Hij is 39 km", zegt Jurria. Oei! Na
het parcours bekeken te hebben, het was
in de vorm van een 8, dacht ik: ik kan altijd
na 25 km uitstappen.

Dus op zaterdag |6 februari om 6 uur
ons bed uit om de boot van 8.30 uur te
halen. Op Texel aangekomen stond de
pendelbus al klaar om ons naar de start

te brengen, waar je je startnummer op
kon halen. Daar ontmoetten we Bartina
en Peter, Lex en Erik.

De start was om 10 uur; daar gingen we.
Na 600 m moesten we de strandopgang
op: 12 m klimmen door mul zand om op
het strand uit te komen.Na |,5 km strand
moesten we weer |8 m klimmen om in
het duingebied uit te komen. Daar liepen
we onder zeeniveau, waardoor het zeer
drassig was, maar wel mooi.

Na 2 km kwamen we weer op het strand
nu zonder te klimmen, gewoon op zee-
niveau nu. Na |,5 km strand gingen we
weer de duinen in. Na 4,8 km op en neer
in de duinpannen kwamen we er achter
dat we verkeerd waren gelopen. Pfffl Ik
vond het al zo zwaarll We hadden zo'n
800 m anders gelopen, waardoor we
door een soort moeras moesten om
weer op het pad uit te komen.

lk had bij de start nog gevraagd: moet ik
mijn GPS meenemen of is alles goed aan-
gegeven. Ja, ALLES met paaltjes en linten!
Oké, toch wat gemist dus.

Na een lang losse-stenen-pad kwamen
we weer in de duinen waar we door een
zeer hard hol pad moesten vol kuilen en
graspolletjes. Je kon niet links of rechts
lopen om wat vlak te kunnen lopen, dus
steeds door de kuilen en over de polletjes.
Oeil Wat was dit zwaarll Ik merkte ook
dat ik met dezelfde inzet achterop raakte
en zei tegen Erik “ga jij maar, ik stop bij de




= ] L] L] - - - = -

e e B et

startfinish” dus ging Erik voor de 39,5 km
en liep ik de 25 km uit, met een voldaan
gevoel en alles heell

Tenslotte had ik in Schoorl ook 30 km
gelopen in 2.34 uur wat me nu zo snel
daarna dus toch opbrak. Ach ja, volgende
week word ik 60! Dus moet het toch een
tandje minder.

Op 14 september ga ik wel een heel
bijzondere trail/marathon lopen: de
JUNGFRAU in Interlaken Zwitserland.
De eerste 25 km is vals plat omhoog,
zo'n 750 m. Maar daarna kim je gemid-

Estafettestokje

Afgelopen januari kreeg ik een mailtje
van de redactie van de loopgroep en van
Andrea Hoveling, dat ik het Estafettestokje
kreeg overgedragen. Het blad van de
loopgroep kijk ik altijd even in en lees dan
een aantal stukjes. Dus ben ik dat stukje
van Andrea even goed gaan lezen!

Voordat ik opnieuw in Hoorn ben komen
wonen eind 2009, was ik in Amsterdam
met een goede vriend een poging aan het
doen om plezier in hardlopen te krijgen.
Daarvoor had ik verschillende sporten
gedaan. In Hoorn waar ik tot mijn [9e
woonde, heb ik vanaf mijn 8e vooral
geturnd. Tot mijn |4e zat ik als recreant
bij de GTVH. Daarnaast heb ik een tijd
op zwemmen gezeten en thuis leerde ik
van mijn broer allerlei balsporten, in huis
of op straat.

Vanaf mijn |4e tot mijn 6e of |7e ben ik
bij turnvereniging Zwaag intensiever gaan
turnen met een schoolvriendin. En totdat
ik voor studie en later ook werk naar
Amsterdam verhuisde, heb ik nog een
paar jaar op klassiek ballet gezeten.

In Amsterdam kwam ik via een school-
vriend bij de vechtsport/kunst Pentak Silat
terecht. Het trainen was in Zaandam en ik
kon daar helemaal mijn ei in kwijt. Samen
trainden we ook in parken daar tijdens
vakanties. Voorafgaand aan het trainen
gingen we dan een stuk hardlopen. Op
een of andere manier heb ik altijd veel
tegenzin in hardlopen gehad. In een zaal
wat rondjes rennen prima, maar buiten
van punt A naar B hardlopen, daar zag ik
weinig in. Maar ja, daarna gingen we trai-
nen en dat was altijd weer leuk, dus dan

ook maar erheen hardlopen.

Bij twee groepen heb ik totaal 5 jaar
aan Pentak Silat gedaan. Uiteindelijk brak
tekort aan conditie me regelmatig op. Dus
toen begon ik het nut van hardlopen in
te zien. Puur om conditie op te bouwen.
Kreeg ook van een collega te horen dat
als je ouder wordt, hardlopen meer bij je
past dan op jongere leeftijd.

Dat kon ik inderdaad merken. Met een
goede vriend ben ik hardlopen op eigen
houtje gaan uitproberen. Eerst met een
opbouwschema met tijden, maar dat
werkte niet voor mij. Daarna hebben we
zelf een opbouw bedacht, met steeds
grotere afstanden in het Flevopark en
de straten van Amsterdam-Oost, waar ik
toen woonde. Daar kreeg ik wat plezier in
het hardlopen.

In 2010 ben ik in Hoorn gaan kijken
waar ik kon gaan sporten. Eerst train-
de ik nog de Silat in Amsterdam, dat
kostte veel reistijd. Via mijn neven ben
ik bij Taekwondovereniging Dok-Soe-Ri
terechtgekomen. Om nu ook aan mijn
conditie te blijven werken, ben ik via een
vriendin bij Loopgroep Hoorn terecht
gekomen. Dichtbij de Drieboomlaan waar
ik woon. De trainingen vond ik meteen
prettig. Eerst bij Jan en later met Andrea
bij met name Stan. Andrea wist via haar
vriend waar er allemaal loopevenementen
werden gehouden en zo ben ik samen
met haar aan verschillende afstanden mee
gaan doen. Op 2 januari 2012 spraken we
af om er een sportief jaar van te maken.
We zijn gaan trainen voor de |0 kilome-
ter in Schoorl/Groet. Dat was mijn eerste
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deld zo'n 14% naar 2100 meter.Wat een
uitdaging!

Maar eerst op 30 juni de door onze eigen
leden georganiseerde Wieringermeer
Trail, de tweede editie met dit jaar een
ander parcours, omdat in de bossen de
vogels broeden.

Ton Hollak

ZONDAG 23 SEPTEMBER 2012

evenement in hardloopkleding, in de kou,
maar met een voorjaarszonnetje door
de duinen hardlopen. Heerlijk! Daarna
nog andere lopen samen gedaan, waar-
onder de 5 km bij de Marathon Hoorn,
Marikenloop, Ladies Damloop en meege-
daan bij de wijkenloop. Heel leuk om zo
ook weer wat van Hoorn te leren kennen.

Dit jaar begon met een Kkleine blessure,
opgelopen bij Taekwondo. Dus even rustig
aan gedaan. Het doel is dit jaar om de
Dam tot Damloop te gaan doen. Door
dit schrijven merk ik ook weer dat ik zin
in het trainen daarvoor krijg! Is ook wel
weer nodig, want conditioneel is het er de
laatste maanden niet op vooruitgegaan!
Andrea, je hebt me inderdaad hiermee
een stuk weten te motiveren! Dank je
well

Het Estafettestokje wil ik doorgeven aan
Mariska Sas.

Annemarie Oussoren
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Wijkenlopen

Het gemeentelijk Sportopbouwwerk
Hoorn organiseert dit jaar voor de
24e keer de Hoornse Wijkenlopen. De
wijkenlopen worden op acht achtereen-
volgende woensdagavonden gehouden
waarbij iedere woensdag een andere
wijk van Hoorn aangedaan wordt, zowel
door woonwijken als parken. De loop-
route heeft een lengte van 2,5 kilometer
en kan 1,2, 3 of 4 keer worden gelopen.
De wijkenlopen beginnen op 8 mei 2013
om 19.30 uur bij Sporthal De Kers. De
laatste wijkenloop is traditiegetrouw op
ons thuishonk op de wielerbaan bij de
HRTC.Verder is er voorafgaand aan elke
wijkenloop een kidsloop voor kinderen
van 6 t/m |2 jaar. De kidsloop gaat over
een parcours van ongeveer 500 meter

welke ook maximaal vier keer kan wor
den gelopen.

Inschrijving kan op elke avond vooraf-
gaand aan iedere loop of je kunt een
stempelkaart kopen waarmee je aan alle
acht lopen kunt deelnemen en je ook
een t-shirt krijgt. Het is gebruikelijk dat
leden van Loopgroep Hoorn zich kun-
nen inschrijven via de Loopgroep (Dirk
Exalto). Informatie hierover zal op de
Loopgroepsite verschijnen of via de mail
verspreid worden.

Ken je iemand die nog onervaren is met
hardlopen, laat die zich dan opgeven voor
de ‘Start to Wijkenlopen'. In zes trainingen,
oa. bij onze eigen Loopgroep Hoorn,
worden voor een aantrekkelik tarief de
basisbeginselen van het hardlopen geleerd.

Voor verdere
plaats, prijzen en inschrijven voor ‘Start
to Wijkenlopen', zie de website: www.

informatie over tijd

sportopbouwwerkhoorn.nl.

Hieronder een greep uit de populaire lopen onder onze loopgroepleden zonder volledig te willen
zijn. Voor een totaaloverzicht van hardloopevenementen in Nederland of de regio kun je terecht op:

www.dutchrunners.nl

Datum

.~ Zondag  24maart  Beetskoogkadeloop  Oudendijk
.~ Zondsg  24maart  ZandvoortCircuitRun  Zandoort
()

~ Zondag  3lmaart  Paasloop  Twisk
~ Maandag  lapril  DeZestigvanTexel  Texel
. Zondg  7april  Koedoop  Grootebrock
—
© Zondsg  l4april  HavevanDenHelder  DenHelder
(=

- Vridg  26aprl  Vierwindenloop  Spierdijk
© Mandag  29april  Henk den Boer Koninginnenachtloop  Loopgroep Hoorn
© Woensdag  8mei  Wikenloop Kersenboogerd  Hoorn |
Q.

- Vrid)g  10mei  BlauweBergCircut  Hoormn
~ Woensdsg  I5mei  Wijkenloop Risdam-Noord ~ Hoorn
~ 17-18-19en20mei  Hardloop4daagse  Apeldoorn
~ Woensdag  22mei  Wijkenloop Binnenstad  Hoorn
. Zondag  26mei  I0Engele milvanSchagen  Schagen
© Woensdag  29mei  WikenloopNiewweSteen  Hoom
© Zondg  2jumi  SchuzMarathonHoorn  Hoon
~ Woensdag  Sjuni  Wikenloop GroteWaal  Hoorn
~ Zondag  9juni  Waterland Halve Marathon  Monnickendam
- Dinsdag  Iljuni  Achtervolgingsloop  Wieringerwerf
~ Woensdag  12juni  Wijkenloop Risdam-Zuid  Hoorn
—
~ Woensdag  19juni  Wijkenloop Zwaag/Blokker ~ Hoorn
~ Woensdag  26juni  Wijkenloop Hoorn-Noord ~ Hoorn |
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Wist u dat...

Door Ed Meunier

... de bingo in december jl. een daverend
succes was. Niet in de laatste plaats voor
de kantinebaas van HRTC vanwege de
hoge omzet.

. Wim van Berkum en Gerrit-Jan
Scholtens de tel kwijt waren van het
aantal prijzen.

... bij deze bingo de hoofdprijs (terecht!)
viel bij onze voorzitter Bertho tijdens de
derde en laatste ronde. Deze hoofdprijs
bestond uit een compleet loopsetje van
Runcolor.

. hij verwoede pogingen deed dit setje
te ruilen doch niemand trapte daarin.

... onze Snelle Henkie regelmatig zijn pr's
scherper stelt. Hij mist enkel nog een OR
( Opel Record).

... veel inzenders het juist hadden; in het
vorige nummer was een foto geplaatst
van Carin van Bockxmeer. Mijn dierbare
echtgenote heeft uit de goede inzenders
de naam getrokken van Jan Baart. De fles
wijn valt hem ten deel.

. bijgaand een m.i. ietwat moeilijker
te raden foto staat. U heeft tot na de
Paasdagen tijd om te reageren. Gaarne uw
oplossing naar info@loopgroephoorn.nl .

. Dirk Haasbroek een nieuwe vlam
heeft. Op een zaterdagochtend in janu-
ari kwam hij zjn vriendin, genaamd
Annemarie, voorstellen. Zij mogen vaker
koffie komen drinken.

... het rustig was in de afgelopen peri-
ode in ons geboorteregister: Mariska ver-
blijdde John met een zoontje genaamd
Mikai en Saida Bou-Chamach verscheen
in februari weer op de training na
de gezinsuitbreiding met een meisje,
genaamd Danielle. Allen veel geluk en
voorspoed met de kleine.

. Sabine Schaap nog even zal moe-
ten wachten tot eind april en Arjan
Ensink, haar echtgenoot, steeds sneller
gaat lopen doch ook lijdzaam zal moeten
wachten...

. het gezegde luidt... geen woorden
maar daden. Wel Theo Danenberg heeft
zijn schop meegenomen naar de baan
en langs het middenterrein een complete
greppel gegraven. De greppel is onge-
veer 300 meter lang en het regen- en
smeltwater wordt schitterend afgevoerd.
Wel heeft Theo zijn gehele kerstvakantie
ingeleverd en de kerst gevierd op de baan.
Hulde!

... Tiny de Boer ook aardig uit de hoek
kan komen. Op een woensdagochtend-
training tegen Timo Perger:hoe bevalt het

. wij vroeger op school de stelling
van Pythagoras leerden. Doch onze
Loopgroep heeft de stelling van Bertho.
Boven de kantine is een stellingwand
neergezet door Bertho en met behulp van
sbrand Rijpkema en Theo Danenberg,
de greppeldelver, zijn alle attributen van
zowel de Loopgroep als de Stichting
Marathon Hoorn keurig gerangschikt.
Echter; er ontbreken een aantal flessen
wijn en bij navraag kwam naar voren dat
zij allen een heel gezellige tijd daarboven
gehad hebben.

. op de onlangs gehouden Algemene
Ledenvergadering wij ons niets heb-
ben aangetrokken van het dreigende
Nederlandse begrotingstekort. De con-
tributie gaat ook voor 2014 niet omhoog
en blijft staan op het zeer lage bedrag van
85 euries en de begroting is opnieuw slui-
tend. De heren politici moeten maar eens
bij Linette gaan koekeloeren hoe er in
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deze zware economische tijden gewerkt
wordt tot een ieders tevredenheid.

.. na afloop van deze letterlijk en figuur-
ljk “hete”avond onze voorzitter bekende
dat hij van triootjes houdt. Hij liet ons een
sterk staaltje van seksuele intimidatie zien
door de nog twee aanwezige dames op
te tillen, zodat deze dames op ons neer
konden kijken.Vanwege de privacywet zal
ik U de namen onthouden.

.. ons kilometerklassement begin febru-
ari een merkwaardig beeld onthulde.
Onze twee oudste lopers stonden zowel
bovenaan als onderaan in dit klassement.
Dat er veel gelezen en gelopen wordt,
blijkt wel uit het gegevens dat dit alweer
tot het verleden behoort. Theo en Ed laat
die oude botten werken!

. er een paar (oude) leden zijn die al
5000 keer de gehele baan gerond hebben
d.i. dus bijna 6000 kml!

. de loopclinic inmiddels alweer een
aantal weken tot groot enthousiasme ver-
loopt; meer dan vijftig personen hebben
zich aangemeld en ook de halfjaarlijkse
Start to Run is weer begonnen.

. de loopclinic uitgebreid is met een
hulptrainer en een tweetal hazen voor
de duurlopen bij de 21 km. Hulptrainer is
Martin Boode. De blauwe jas met opdruk
TRAINER deed hem blozen. En de hazen
zijn Martijn en Dirk Exalto. U herkent ze
aan de oren..!

.. Hetty Bakker de woensdagochtend-
ploeg voor een maandje of zeven heeft
verlaten in verband met contractwerk en
deze training wordt overgenomen door
alweer een nieuwe hulptrainer genaamd
Erik van der Oord. Hij begon 6 maart |l.
met |7 leden en de variatie was erg groot.
Wilt U snel afvallen kom dan woensdag-
ochtend trainen!!

... wij allen de datum 2 juni 2013 in ons
geheugen geprent hebben en daar naar
toe werken. U kunt van 5 km tot 42 km
hardlopen, assisteren bij dit evenement,
aanmelden bij Amber Schoen en/of als
toeschouwer genieten van dit ongetwij-
feld schitterende gebeuren.
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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




