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* Jungfrau marathon, hoge bergen bestaan niet!
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De dagen vliegen voorbij
en de winter is in aantocht.
De dagen worden korter en
guurder met de kou in de
nacht en op de dag.

Over de afgelopen periode
kan ik het volgende zeggen:
er is een mooie baan gekomen en
hierop worden snelle tijden gelopen.
Soms gebeurt het nog wel dat er enke-
le bomen door de storm omwaaien,
maar dit was op meerdere plaatsen in
het land het geval. Wat er regelmatig
gebeurt, is dat de Facebook-pagina van
de Loopgroep met leuke verhalen komt,
waarbij iemand een loop van zichzelf
plaatst. Hierin wordt dan een korte
beschouwing gegeven van wat hij of zij
heeft meegemaakt. Wat we door de
groei van de vereniging missen, is dat
niet iedereen zijn foto heeft geplaatst op
de Loopgroepsite. Natuurlijk is het niet
verplicht, maar het is handig om elkaar
beter te herkennen en zo in gesprek
met elkaar te raken. Mocht het niet luk-
ken met het plaatsen van de foto, stuur
deze dan per mail naar mij om de foto

Van de Voorzitter

te plaatsen. Zo weten we van elkaar wie
wie is. Met het bestuur wordt invulling
gegeven aan de voorbereidingen om
het jaar 2013 af te gaan sluiten. Dit is te
lezen in het vorige clubblad en in enkele
oproepen, die gedaan worden via de
site. De ledenvergadering vindt plaats
op maandag 10 februari, wat ook op de
site zal verschijnen. In december zal er
doorgetraind gaan worden op de baan
voor zover dit mogelijk is. Er zijn voorbe-
reidingen voor de Clinic van 2014. En tot
het einde van het jaar zijn er nog diverse
loopjes en crossloopjes.

Daarom: houd de site van de Loopgroep
nauwlettend in de gaten om op de
hoogte te blijven van de laatste berichten
en mededelingen. Dan wil ik iedereen
Fijne Feestdagen wensen en een pret-
tig Oud en Nieuw. Ook de datum van
nieuwjaarsreceptie wordt via de site
bekend gemaakt; de organisatie hiervan
is in handen van de feestcommissie.
Fijne dagen en mooie winteravonden.
Loopgroeten,

Bertho Elings

CLUBAGENDA

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

website in de gaten!

Woensdag |18 december
Zondag 29 december
Zaterdag 4 januari
Zaterdag 11 januari
Maandag 10 februari
Woensdag |2 februari

Woensdag 5 maart

Woensdag 2 april

* onder voorbehoud

Kerstbingo
Laatste training in Schoorl

Nieuwjaarsreceptie*

Start Clinics Marathon Hoorn

Jaarlijkse ledenvergadering
Themafeestavond
Themafeestavond

Themafeestavond
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Na lang wachten is het zover: het is einde-
ljk zaterdag, tas met sportkleding ligt in de
kofferbak en samen met mijn sportmaatje
zin wij op weg naar Biddinghuizen. Na
een Kein uurtje rijden naderen wij onze
bestemming, waar het terrein volledig inge-
richt is om ons op de proef te stellen. Daar,
waar ze ons testen op zowel uithoudings-

vermogen als karakter: Hier gaat het alle-
maal gebeuren; dit is waar we voor hebben
getraind. Het zonnetje schijnt en dat is een
groot pluspunt, aangezien we ijskoud water
in moeten. Verkeersbegeleiders wijzen ons
naar een parkeerplaats van Walibi, waarvan
een gedeelte gereserveerd is voor ons, de
Mudmasters. In de verte torenen de acht-
banen over de bomen. Ja, het is pal naast
het attractiepark. Auto staat, loopkleding
en schoenen aan en klaar voor de start.
Alleen de nummers moeten nog worden
opgehaald, maar dat is zo gedaan: er staan
bijna geen rijen vanwege de hoeveelheid
aan starttijden. Startvak in en op ritmische
klanken van moderne muziek met z'n allen
een warming-up doen.

Vervolgens is het aftellen en een startschot
en daar gaan we dan: allemaal komen we
in beweging op weg naar de |2 kilometer
verder gelegen finish. Althans, daar dacht

Nathalie anders over, want viak na de start
moest er een veter gestrikt worden. ..

De stormbaan van Mudmasters is ontwor
pen door mariniers, dus staat het garant
voor een uitdaging. Van simpele hindernis-
sen als een paar boomstammetjes, die
overdwars op de weg liggen, waar ik overi-
gens zo over heen ben, tot sloten overste-
ken of in de lengte moeten volgen, waar ik
plaatselijk wel moet zwemmen, omdat het
simpelweg te diep is om te lopen. Huid, die
op gegeven moment begint te tintelen en
later ook te branden vanwege langdurig
contact met ijskoud water: Maar ook hele
ondiepe slootjes waar je tientallen meters
in de lengte moet volgen, waar je niet
in water maar in modder tot je knieén
wegzakt en elke stap een worsteling is. Plat
op je buik door modder en zand tijgeren
onder horizontaal gespannen ijzerdraad.
Muurtjes waar je met niet te veel moeite
overheen klimt, maar ook muurtjes die je
zonder hulp van een medeloper onmo-
gelik kan overwinnen, omdat ze te hoog
zin. Dus teamwork en elkaar zo nu en
dan helpen is van essentieel belang. Er zijn
ook meer uitdagende obstakels zoals, mijn
favoriet, de “monkey bars”, waar spieren
van mijn bovenlichaam op de proef gesteld
worden om via horizontale ladders, die
boven een slootje hangen, naar de over
kant te slingeren. Dat valt niet mee met
modderige en natte handen.Velen probe-
ren het niet eens en springen bij voorbaat
al de sloot in. Containerhoge bouwwerken
van hooibalen, houten klimtorens, touwen,
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vuur, bergen met autobanden en loopgra-
ven, alles gevuld met modder en zand.

Echt de meest uiteenlopende verscheiden-
heid van hindernissen, die je maar kan ver-
zinnen, en toch slagen ze er in om elk half
jaar weer nieuwe uitdagingen te creéren.
Modderige aanwinst was “splash jump”,
waar je via een touwconstructie naar een
plateau moet klimmen, dat 7 meter hoog
aan een kraan hangt. Dan zweef je boven
een meertje en moet je vervolgens recht
naar beneden in het water springen en
naar de overkant zwemmen. En ook “the
piperunner’: een quarterpipe, waar ook
veel mensen moeite mee hadden, omdat
je een behoorlijke aanloop moest nemen
om bij een touw te kunnen komen, die je
vervolgens gebruikte om naar boven te

Klimmen. En vlak voor de finish natuurlijk de
“shizzler”, waar ik persoonlijk een behoor
lijke hekel aan heb, omdat je stroomschok-
ken krijgt, als je er doorheen loopt. Wees
gerust, er is altijld een omweg voor mensen
die niet durven of kunnen: “the pussy
lane” kun je gebruiken om een obstakel
te omzeilen.

Wie een bijzonder veelzijdige uitdaging niet
schuwt en niet bang is om nat, vies of moe
te worden, is dit zeker een aanrader: Op
8 en 9 maart 2014 is het weer zover in
Haarlemmermeer: Afstanden die gelopen
kunnen worden zijn: 6, 12, 18 en 42 kilome-
ter: Kruipen, glijden, klimmen, hangen, klau-
teren en slingeren zin leuke extra’s, maar
het zwaarste onderdeel bij een obstacle
run als Mudmasters is en blift, hardlopen!
lk ben er weer bijl Durfjijf ©
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TEGEN JE VERLIES KUNNEN

Ik zal meteen met de deur in huis vallen: ik kan niet tegen mijn verlies. Ik wil altijd
winnen, of dat nou met klaverjassen is, met badmintonnen op de camping of een
gezamenlijke opdracht tijdens het jaarlijkse uitje op m'n werk. Op m'n werk zeggen ze
dan ook “Wil je winnen, zorg dan dat je bij Amber in het groepje zit”

Waar dat nou vandaan komt, ik weet het niet. Vroeger thuis deden wij namelijk
helemaal geen spelletjes. Later speelden we met vrienden regelmatig Kolonisten van
Catan, maar met de komst van de kids spreek je niet zo makkelijk af om een avondje
te Catannen. Dus wij schaften het kaartspel aan dat je met zZn tweeén kunt spelen.
Gegarandeerd plezier. Not. Want Amber kon dit takkenspel niet winnen van Marco.
Altijd heeft Marco de spion, mag ie weer in mijn kaarten kiken en er één jatten. We
zijn uiteindelijk gestopt met het spelen ervan, want het was niet bepaald sfeerverho-
gend als de kaartjes door de lucht werden gesmeten. Zoals jullie weten, lopen Marco
en ik beide hard. Daarbij kan ik hooguit boos op mezelf worden als ik mijn dag niet heb
en niet presteer wat ik voor ogen had. Naomi doet aan volleybal en ik ben coach van
haar team. Hartstikke leuk om je kind in actie te zien bij een sport die ikzelf jarenlang
met heel veel plezier heb beoefend. “Volleybal is leuk om te doen, hardlopen is leuk
als je klaar bent”, is mijn gevleugelde uitspraak. Ik leer Naomi en de meiden de ins en
outs van het vak tijdens een wedstrijd en probeer deze pubers van 15, |6 en |7 jaar te
motiveren om vooral te bewegen. Coach heeft het zwaar. Ze willen wel, maar het lukt
steeds nét niet. Menigmaal verliezen we op een haar na de set. Gelukkig was er vorig
jaar coach nr. 2, zo'n heerlijke positieve motivator, die de meiden met genoeg veren in
hun kont probeerde tot grote hoogte te laten stijgen, maar helaas, we verloren op één
wedstrijd na, al-les. Ik dacht dat Naomi na afloop van vorig seizoen er helemaal klaar
mee zou zijn, maar nee hoor, ze had het gezellig met de meiden en wilde erop blijven.
Dus zijn we in september weer vol goede moed begonnen aan een nieuw seizoen,
echter zonder coach 2.We hebben nu zo'n 6 wedstrijden achter de rug en hebben 3
van de 24 sets gewonnen. [k moet toegeven, verliezend coach zijn valt echt niet mee,
helemaal niet als je niet tegen je verlies kunt, zoals ik. Het kost me veel energie om
te accepteren dat we steeds verliezen. Is dit misschien mijn verdiende loon, omdat ik
altijd wil winnen?

Kiara zit op waterpolo en speelt dit weekeinde twee wedstrijden achter elkaar, de
eerste met haar eigen team en meteen daarna valt ze in bij een ouder team. Opnieuw
genieten Marco en ik, want Kiara gaat ervoor! Beide wedstrijden worden helaas
verloren, aiiii © Toch komt Kiara even later blij uit de kleedkamer, want ze heeft het
leuk gehad en heeft complimenten gekregen voor haar invalbeurt als ukkie tussen de
grote meiden. Ik besef dat ik wat kan leren van onze meiden, want zij kunnen prima
tegen hun verlies, hoewel winnen altijd leuker is. Hoe doen ze dat? Dat zou ik toch
ook moeten kunnen? Conclusie: werk aan de winkel, Amber! Dus loopvrienden, als
ik (ver in de toekomst) op een gegeven moment tijdens de spelletjesavond van de
Loopgroep wil meedoen met Catannen, dan ben ik eindelijk op de goede weg. Maar
tot dat moment zou ik als ik jullie was er niet aan beginnen... Deelname op eigen
risico noemen ze datl

Amber Schoen

Laatste training van het jaar 2013

Hij komt er weer aan de MOOISTE,
LEUKSTE, APARSTE training die we heb-
ben in de duinen van Schoorl.

Deze extra training zal traditiegetrouw
weer plaats vinden tussen kerst en oud &
nieuw, namelijk op zondag 29 december
2013. Het trainingsprogramma wordt
zo gemaakt, dat het voor ieder niveau

geschikt is en dat iedereen met een vol-
daan gevoel weer nazit bij de koffie.

De training gaat altijd door, tenzij er een
weeralarm wordt afgegeven door het
KNMI. Met sneeuw zal deze training zelfs
een extra dimensie hebben.

De start van de training is om 10:30 uur
en er wordt verzameld bij “Grand café
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Amber Schoen is
getrouwd met Marco.
Samen hebben ze 2
dochters, Naomi van |7
en Kiara van || jaar.
Met deze column, die
over sport, werk of over
haar gezin gaat, geeft ze
een kijkje in haar dage-
liiks leven.

Gnap', waar we ook onze spullen achter
kunnen laten.

Natuurlijk zitten we nog even lekker na,
om over deze laatste training te kunnen
napraten.

Tot zondag 29 december!

Jos van Bockxmeer



Hoge bergen bestaan niet

September 2002. Ik zit met mijn jongens
naar een sportprogramma te kijken, als
de marathon van Rotterdam langskomt
en op het scherm in grote letters staat
“42,195 km"."Wat een rotend”, zeg ik."Ja,
pa, volgend jaar word je een ouwe |ul. Dat

kan jij niet!” zeggen mijn jongens. “Voor ik
volgend jaar 50 ben, heb ik die marathon
gelopen”, is mijn antwoord.

Ik was op dat moment net een half jaar
lid van de Loopgroep en had nog nooit
meer dan een rondje van 10 km gelopen
en moest halverwege dan ook nog wel
ff wandelen. Die woensdagavond ging
ik naar mijn trainer met de vraag: kan ik
over een half jaar een marathon lopen?
“Wat loop je zoal”, vroeg hij. "Nou, soms
[0 km met wandelrust, poeh!” "Ik zal een
schema voor je maken.” [k moest beginnen
met 8 minuten wandelen en 2 minuten
hardiopen en eindigde met een training
van 30 km.

Twee weken voor ik 50 was, liep ik de
Midwintermarathon in Apeldoomn in 3.48
uur Het was min 2 met een ooster
sneeuwstorm, maar wat een ervaring: ik
had het gedaan!

Dit jaar werd ik 60 en had inmiddels
9 marathons gelopen en wilde weer
die uitdaging van mijn eerste marathon
hebben en bedacht: als ik nu eens de
mooiste en zwaarste marathon van de
wereld ga lopen. De Jungfrau marathon in
Zwitserland: 1825 m klimmen, sommige
stukjes 18% en 305 m dalen. Maar hoe
train je zoiets zwaars in Nederland? “Veel
naar Schoorl”, zegt mijn trainer.

Dus daar begon mijn training: elke donder-
dag naar Schoorl en dan aan de bosloop
meedoen, twee rondjes van 4 km met in
het begin een klimmetje van 40 m en aan
het eind eentje van 70 m. Ik liep voor de
loop eerst een rondje voor mezelf en na
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afloop weer een om wat meer te trainen.
En om het klimmen wat dichter bij huis te
trainen ging ik een keer per week een uur
lang naast de Tuibrug de dijk op, via het
fietspad naar beneden en dan weer kleine
pasjes omhoog, met mijn trailschoenen
aan natuurlik anders heb je totaal geen
grip. En in het weekend naar Schoorl de
groene route: |2 km lopen, maar ook lek-
ker op en neer.

Om wat hoger te kunnen trainen had
ik nog een vakantie in Limburg gepland,
Epen, daar kon ik een heuse "berg” beklim-
men van 264 m boven NAP! Die ik dan
ook drie d vier keer achter elkaar naar
boven rende. Er waren ook veel wielren-
ners. En ik het niet kon laten, toen ik op
een steil stuk eentje voorbj liep, om de
opmerking te maken van: “Je moet wel
blijven trappen, hoor; anders val je om!” Ik
kreeg het antwoord van:"ij hebt makkelijk
praten, jij hoeft alleen maar te lopen!” Pff,
het zweet stond me op mijn rug van deze
uitsloverij.

Weer in “Holland”" aangekomen wilde ik
mijn wedstrijdgevoel wat aansterken en
besloot me in te schrijven voor de eerste
editie van de Vooroeverloop. Deze loopt
over geasfalteerde en grasdijken viak langs
het llsseimeer; je start in Medemblik waar
je met de boot naar Enkhuizen wordt
gebracht en je dus over die dijken terug
loopt naar Enkhuizen.

Deze halve marathon liep ik in .44 uun
waar ik hartstikke tevreden mee was, voor-
al toen ik van de andere Loopgroepers
hoorde van “Wat was het zwaar;, he?’ Dit
had ik niet zo ervaren, ik had heel lek-
ker en regelmatig gelopen, dus met mijn
conditie zat het wel goed. Nu dit gevoel
volhouden. Dus maar weer de dik op en
af en naar Schoorl.

Twee weken voor de marathon had ik
mijn laatste grote training gepland, een
trail van 28,1 km in Niederzier, Duitsland.
lk was al met vakantie en onderweg naar
Zwitserland, dus dit lag mooi op mijn
pad. In de aankondiging stond dat er een
hoogteverschil was van 200 m, dus dat
valt wel mee, DACHT ikl Nou... daar was
de start lekker vals plat naar beneden van
[ 13 m naar 105 m, maar toen, bam!, naar
129 m en gelijk weer naar beneden naar
de 109 m. Na wat mooie bochtjes, hup!,
naar |37 m, waar het mooie pad overging

in keiharde kiezels. En naar links, boem!,
omhoog naar |65 m waar het overging in
een breed grastapijt, waar je in wegzonk,
pfff, wat zwaarl Het ging gelukkig weer
naar beneden naar 147 m. Naar rechts,
boem!, weer omhoog naar 230 m, toen
192-210-146-179-help! -83-122-109-142-
[20-152-weer help! -182-242 m. Er kwam
geen end aan het kimmen. 275 m, hehe,
een geel vlaggetje: hoogste punt bereikt.
Vanaf nu alleen nog maar naar beneden,
dacht ik, maar als je terugleest, weet je hoe
verschrikkelijk dat ““afdalen” was.

De speaker was al hard aan het roe-
pen: “Nog tweehonderd meter!” Maar ik
moest eerst rechtsaf de brug over, oefl
lk nam de bocht iets te fanatiek en kreeg
kramp in mijn beide benen en liet me
tegen de brugleuning vallen. Oei, wat een
pijn ineens. Er kwam een man aangelopen,
gooide zijn autosleutels neer en begon
mijn benen te masseren en zette me weer
op de weg: LAUFEN! En daar liep ik weer.
De laatste tweehonderd meter naar de
finish geweldig. Ik kwam in 2.33 uur over
de meet. Na gedoucht en wat gedronken
te hebben liep ik weer naar mijn auto en
daar aangekomen hoorde ik ineens mijn
naam omroepen, he! |k snel terug: had
ik de derde prijs in mijn categorie 60+,
moest ik nog het podium op voor de foto
en om mijn prijs in ontvangst te nemen.
Voor mijn gevoel had ik rustig gelopen
en zeker geen wedstrijdtempo.Van de 26
60+'ers waren er 24 gefinisht, waarvan ik
dus nr. 3 was.

Het gevoel dat ik die marathon wel aan-
kon, werd hierdoor alleen maar versterkt,
gevaarlijk dus, maar die laatste twee weken
voor de marathon ging ik om de dag ter
plaatse wat rustige trainingen doen, waar
ook voldoende hoogteverschillen in zaten.
De dag voor de marathon ging ik in
Interlaken mijn startnummer ophalen en
alvast de sfeer proeven bij de start, waar
de hekken met Zwitserse precisie werden
neergezet (je moet de tijd en geduld maar
hebben). Na een kop koffie met Zwitsers
gebak ging ik weer naar mijn caravan in
Lauterbrunnen om van mijn laatste rust
te genieten.

's Morgens om 6 uur ging mijn wekker,
meteen mijn bed uit. Ik zit op de rand van
mijn bed om naar het toilet te gaan, komen
mijn jongens de caravan binnen gestormd!



"Hoi, pa, schiet je op; je hebt nog drie uur
voor de start” "GEWELDIGI", riep ik.
Waren die twee ff uit Nederland komen
scheuren om die ouwe aan te moedigen,
wat een verrassingl |k zat van emotie
gewoon te janken op de wc. Je zit toch
niet te janken, hé?” riep de jongste.

Om 730 uur met de trein uit
Lauterbrunnen naar Interlaken waar alles
ook weer met Zwitserse precisie ging. De
conducteur liep wel drie rondjes in en om
de trein, voordat we eindelijk vertrokken.
Hij kwam het compartiment binnengelo-
pen met een kop als een natte dweil en
ging het machinistencompartiment binnen,
waarna we in drie talen hoorden, dat
“de trein niet verder ging dan Interlaken
en iedereen de trein moest verlaten en

vooral je hardloopspullen niet in de trein
moest laten liggen, omdat hij toch niet
van plan was om hard te gaan lopen en
wenste iedereen een fijne dag”. Direct
daarop komt hij het compartiment uitge-
lopen, weer met een gezicht als een natte
dweill, dus ik scherts “You have a nice day
too, but smile, please!”, waarna hij een ron-
dedansje maakte met zijn beide handen in
de lucht; er klonk een luid gejoel in de trein
met een applaus alsof we de marathon al
hadden gelopen.

Bij de start aangekomen moest je in een
grote tent een tas ophalen, waar je je spul-
len in kon doen voor na de finish, absoluut
niet meer dan 5 kilo; dit ging bij mij wel
lukken. Dus op zoek naar de vrachtauto
waar je je tas kon afgeven.

“Nog 10 minuten voor de start”, schalde
het. |k voelde of ik alles wel bij me
had. Mijn startnummer kon niet misgaan

natuurlijk, want die zat goed vast. Min
belt? Ja, die had ik ook om maar... de
flesies ontbraken, die had ik in min tas
laten zitten. Die dus nu ergens achter in de
vrachtwagen lagen, balen. Ik had daar mijn
gelletjes in gedaan, dus dan maar zonder.

Plotseling: vuurwerk! Daar was de start,
eerst een plaatselijk rondje om de start
heen,waarna we richting het Brienzermeer
gingen, alles een beetje vals plat en al die
Zwitsers met die koeien van koeienbellen!
Toen we voorbij Zweilutschinen waren
op |5 km en 216 m geklommen hadden,
liepen we een dal in langs de rivier de
Weisse Lutschine, deze zouden we volgen
tot in Lauterbrunen, hoorden we steeds
een doffe knal met daarna een schelle
poing, wat door het hele dal schalde. Je

ging vanzelf harder lopen, nieuwsgierig
naar het geluid. Daar stond de plaatselijke
schietclub in Zwitserse klederdracht, met
een grote karabijn op een ronde plaat te
schieten; zij keerden zich om de beurt naar
ons om, om hun karabijn te laden, leuk!
Nu werd het smaller en klommen we
door naar 800 m, inhalen was al niet
meer mogelijk, maar er werd een goed
tempo gelopen en het ging op en neer
richting Lauterbrunnen. Daar stonden
Jurria en mijn jongens! “Gaat het, ouwe,
je ziet er moe uit’, roept de oudste.
Moe? Nee, hoor! Ik weer blij door naar
de Trommelbachwatervallen, waar we de
rivier overstaken en aan de andere kant
teruggingen richting Lauterbrunnen.

Daar kregen we de muur van Wengen
voor onze kiezen: paden van 250 m naar
links en dan weer rechts, 18% klimmen,
hardlopen was niet meer mogelijk, ieder-

LOOPGROEP
HOORN

een wandelde, ik dus ook, want inhalen
was onmogelijk. Loeizwaar het wandel-
tempo van een ander lopen, 3,5 a 4 km
per uur; dit ging door tot we op 1275 m
hoogte waren, waar we onder Wengen
door naar het stadje zelf liepen. Hier was
het weer wat breder; maar ik kwam toch
niet verder dan 9,5 km per uur: ik was
totaal verzuurd door het zware wandelen.
Je moet namelijk steeds opletten, omdat
degene voor je uitglijdt over een rots,
doordat hij normale hardloopschoenen
aan heeft en daardoor weinig grip. Ik
schat zo dat zo'n 80% van de lopers geen
trailschoenen aanhad, terwijl het dus een
heuse trail is. Ik was in ieder geval blij geen
energie te verliezen met uitglijden.

Nu we Wengen door waren, gingen we
richting Almend naar 1285 m hoogte,
waar Jurria en de jongens stonden, en
waar ik een droog thermohemdje en
Loopgroepshirtie aan deed. Dit bleek
achteraf een goede beslissing, want ik had
het op dat moment koud, doordat ik zo
nat was van min zweet, en door mijn
verzuring warmde ik mezelf niet meer op.
lk gaf Jurria ook mijn sporthorloge, want
die had ik alleen nog maar als ballast op
mijn pols zitten, want die Zwitserse preci-
sie ging niet op voor mijn GPS-ontvangst.
De borden gaven toch echt 32,5 km en
1285 m hoog aan, terwijl mijn horloge
|2 km aangaf en hoogte niet bepaalbaar;
helaas, deze techniek werkte hier niet. Ik
ging weer blij en met frisse moed de laat-
ste 10 km in met de woorden van mijn
jongens: “Kom op, ouwe, nog maar een
Klein (piep) stukkie!”

Vanaf nu waren het alleen nog maar van
die steile smalle geitenpaadjes en inhalen
was onmogelik. We kwamen nu op de
Wengernalp op 2000 m hoogte en ik
pakte wat sportdrank van de tafel en ging
ff op een bank zitten. Achteraf ook weer
een goede keuze, want hier was een file-
punt: als er te veel lopers tegelijk omhoog
liepen, sloten ze het pad af en moest je
een stukje omlopen om filevorming te
voorkomen.

lk had mijn drinken op en het hekje ging
weer open, dus gelijk weer verder naar
boven zonder de extra lus. Maar na 20 m
klimmen stonden we stil; na dik 2 minuten
begonnen we weer te lopen. Dit ging zo
een paar keer door: Loeizwaar; je kan niet ff
hangen, want het weggetje is 25 cm breed
en links en rechts de afgrond. Vanaf de
Wixi was de file opgelost en kon ik weer
in mijn eigen tempo doorwandelen, hard-
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lopen was nog steeds onmogelijk.

Plotseling hoorde ik gerommel van een
lawine en keek gelijk richting de Jungfrau
gletsier en zag deze breken en een stuk
donderde naar beneden. Meestal zie je

e ———

Zwager Mark heeft het helemaal te
pakken. Eerst liep hij nog een rondje
Ursemmerplas, maar nadat ik hem vorig
jaar meevroeg naar de Eenhoornloop
6,1 km, is hij niet meer te stoppen.
Ja, dat was te verwachten van Zwager
Mark. Hij draait ook zijn hand niet meer
om voor een weekendje autosalon in
Geneve of Formule | in Monza, [talié.
Dat wel met de auto.Tijdens een van zijn
mannenweekendjes, waarbij hij een auto
moest afleveren op de Champs-Elysées
in Parijs, kwam hij een kudde hardlo-
pers tegen. Opgezocht op internet: deze
lopers waren op weg naar Versalilles,
de Parijs-Versaille-loop. Het idee was
geboren.

Ik werd onder druk gezet en heb uit-
eindelijk toch ja gezegd. Zwager Mark
had alles tot in de puntjes geregeld voor
ons weekend in Parijs. Ik werd zaterdag-
ochtend opgehaald en ‘s middags liepen
we al in Parijs naar Palais des Sports om
onze startnummers op te halen. Gelukkig
waren de andere 24998 lopers vrijdag
al geweest en konden wij zo doorlopen.
Daarna zijn we met de metro naar de
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VERSAILLES

zoiets in natuurfilms, maar nu zag ik het in
het echt, wat een natuurgeweld!

Nu nog maar twee kilometer en nog ff
van de Alpenblazers genieten. Verderop
stond een heuse doedelzakspeler; ik vond
dat toch een betere herrie dan van die
irritante helikopter; die steeds dan weer
links dan weer rechts naast ons hing. Wel
jammer zo'n mooie natuur en dan die
herrie, maar dit was maar een moment
van dit geweldige avontuur Op naar de
Kleine Scheidegg, waar ik over een rots
word geholpen en beneden al mijn zoon
zie staan. Ben ik er al?

Hij was mij tegemoet komen lopen om
mij het laatste stuk aan te moedigen,
geweldig. Dit gaf het lichaam plotseling
vleugels. (Hij had de volgende dag spierpijn

ARIS

S

-

Twee kaaslkoppemn

plek des duivels gegaan, de Eiffeftoren.
De volgende ochtend hebben we een
stevig, Frans ontbijt genuttigd in het hotel
en zijn we in de metro naar de start ver-
trokken. Hoe dichter we bij het eindpunt
kwamen, des te meer lopers de metro
vulden. Onder de Eiffeltoren hadden
zich al veel mensen verzameld, de snelste
vooraan, de rest er achter Om 10:00 uur
startten we met zn allen. Het duurde
drie kwartier, voordat wij eindelijk bij de
start aangekomen waren. ledere minuut
mochten 1.000 lopers starten. Hoera, wij
mochten aan deze mooie loop beginnen.
Het eerste stuk volgden we de Seine.
Daarna ging het parcours ongeveer 2
kilometer flink klimmen; dit was een van
de twee zware klimmen. Daarna een
groot stuk door het bos. De finish was de
weg naar het paleis van Versailles. Deze
weg, maar eigenlijk het hele parcours,
was erg breed, heel prettig om te lopen.
De verzorging onderweg was prima:
flesies water, suikerklontjes en rozijnen
in overvioed.

Zondagmiddag en maandagochtend
nog veel van Parijs en zijn ondergronds

van dat stukkie klimmen naar zijn vader)
Hij probeerde mij voorbij te rennen, maar
dat liet ik toch niet gebeuren. Op naar de
finish!

Wat een overweldigend blij gevoel kreeg
ik, toen ik over de finish kwam. Niet van
op mijn horloge kijken wat mijn gelopen
tijd was of kijken hoe hard ik gelopen had,
maar intens blij en trots op mezelf dat ik
het gepresteerd had en dit heb kunnen
delen met mijn vrouw en kinderen.

Dus ik wil tegen elke hardLoopgroep-
Hoornloper zeggen: “Hoge bergen
bestaan niet, met jouw juiste inzet, door-
zettingsvermogen, training en doelstelling

kun jij jezelf overtreffenl!”

Ton Hollak

LA GrRANDE CLASSIQUE

In Paris

metrostelsel gezien, van de schilderswijk
tot Chinatown en van de Notre Dame
tot de Sacre-Coeur Maandagmiddag
voor de spits weer naar huis. Het was
een gezellig weekendje met Zwager
Mark.

Sylvia Koomen
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Schutz Marathon Hoorn 2014:

het startschot voor de inschrijving is gelost

De Nadine OK Run ligt achter ons.
De belevenissen rond deze wel heel
natte editie van het zusje van de Schutz
Marathon Hoorn zijn elders in dit
prachtblad te lezen. Graag verlenen wij
weer onze medewerking aan de 6e
editie van de Nadine OK Run. De orga-
nisatie kan zich vanaf nu volledig richten
op de organisatie van de |0e editie van
de Schutz Marathon Hoorn. In deze
bijdrage ga ik nader in op de opening
van de voorinschrijving. Daarnaast licht ik
alvast wat tipjes van de sluier op over de
inhoud van de |0e editie van de Schutz
Marathon Hoorn.

Met een prachtig vernieuwde site (Ferdy
en Monique: chapeau!) is | november
jl. de voorinschrijving van start gegaan.
John Temme heeft de voorinschrijving
tot in de puntjes verzorgd. Met een
korte maar intensieve online campagne
is het streven om netto 2.000 lopers
aan de start te laten verschijnen. Ook
zal Facebook weer worden benut om
lopers aan de loop te binden. Uit ana-
lyses is duidelijk geworden dat e-mailing,
Google, Hardloopkalender en Facebook
de meeste inschrijvingen binnenbrengen.
Ook blijven wij op Facebook bijdragen
leveren over hardlopen, sport en andere
zaken die met ons evenement te maken
hebben. Dit doen wij het hele jaar door.
Bij ons geen stop op Facebook, nadat
het evenement is afgelopen. lets wat wij
helaas maar al te vaak bij andere evene-
menten zien.

Op sponsorgebied hebben wij een grote
stap kunnen zetten. Bouchier mogen wij
verwelkomen als nieuwe hoofdsponsor.
Zij gaan samen met de organisatie een
mooi jubileumshirt ontwikkelen, dat alle

lopers gratis zullen krijgen. Het shirt
komt dit jaar in de plaats van de medaille.
Ook zal de winkel van Bouchier aan de
Van Aalstweg dienen als locatie waar het
startnummer kan worden afgehaald. Ook
kan er daar gebruik worden gemaakt van
de na-inschrijving. Vanaf donderdag |5
mei 2014 kunnen de lopers daar terecht.
Dan krijgt een ieder ook zijn/haar dry-fit

shirt mee. Wij vinden het leuk, als zoveel
mogelijk deelnemers in dat shirt gaan
lopen. Wij werken nog aan een leuke
actie om het ook nog aantrekkelik te
maken. Uiteraard is de start op zondag
I8 mei 2014 vanouds bij Frits van der
Werdff.

Het bestuur van de organisatie is uit-
gebreid met de komst van Hans van
Arum, voor de meeste Loopgroepers
wel bekend. Hans zal als bestuurslid
operations verantwoordelijk zijn voor
het start- en finishgebied, het parcours,
de vrijwilligers en de logistiek. De organi-
satie is heel blij met de komst van Hans.
Naast Hans maken Klaas Lakeman (voor

zitter), Dirk Exalto (penningmeester), Ed
Meunier (algemeen) en ondergetekende
deel uit van het bestuur.

Er wordt hard gewerkt aan extra fes-
tiviteiten op en rond het parcours om
er een onvergetelijk feest van te maken.
Hiertoe is de organisatie in gesprek met
een externe partij om dit te vorm te
geven. De Music Marathon van hoofd-
sponsor de Keizerskroon zal ook in 2014
weer worden gehouden. Dus ook na
afloop genoeg entertainment. Hoe de
rest er precies uit gaat zien, zal ik in het
volgende clubblad uit de doeken doen.

Met sportieve groeten,

Martijn Mengerink — Secretaris /
Woordvoerder Schutz Marathon Hoorn



@

Conny
Buis
Haptotherapie

Geldelozeweg 31 - Hoorn
De Weyver 6 - Hoogwoud

www.connybuis.nl

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

ERKEND ONDERHOUDSBEDRIF
APK KEURING
VAN ALLE MERKEN THUIS



LOOPGROEP
HOORN

Laugavegur ultra maraPon (vervolg)

Maanden van ondraaglijke spanning zijn
voor jullie bijna voorbil Hoe zou het
verder gaan met de barre [Jslandtrail.
Heeft Snelle Henkie de overkant van de
Blafjallakvis| gehaald of is hij roemloos ten
ondergegaan in het koude gletsjerwater?
Goed, nu weer even serieus! We waren
dus gebleven bij de Bldfjallakvisl. Ik liep
de rivier in en de stroomsnelheid van
het water viel mij mee. Maar tegen de
tijld dat ik de andere kant bereikt had,
begonnen mijn benen behoorlijk pijn
te doen van het koude waterl Aan de
andere kant gekomen trof ik een hele rij
bontgekleurde rugtassen aan; ze waren
neergezet op startnummervolgorde en
ik vond de mijne snel.

Maar dan... Ik had (ondanks dat ik drijf-
nat was door rivier en regen) geen zin
om zomaar op de kletsnatte ondergrond
te gaan zitten. Bovendien had ik natuur-
ljk al 27 kilometer in de benen! Om
mij heen kijkend zag ik een trailer staan,
waarin een paar klapstoeltjes stonden
(die waren door de andere “trailers” nog
niet ontdekt! Pakken, opzetten en zitten.
Volgende uitdaging: met je ijskoude en
totaal verkleumde vingers oncontroleer-

baar bibberend drie knopen uit je veters
zien te halen! Elke keer dat ik me bukte
om aan het karwei te beginnen, schoot
de kramp in mijn bovenbenen! Maar
goed, ook hier geldt: de aanhouder (of
doorzetter!) wint. Schoenen uit, gevolgd
door de sokken, natte tight, etc. Ook een
leuke: hebben jullie weleens geprobeerd
vaseline die al een paar uur in een koude
omgeving staan, tussen je tenen te sme-
ren? Is echt een leuke, dat spul is dan net
beton; maar ook dat lukte enigszins (op
advies van Ellen Engelse ook mijn hielen
van een beetje vaseline voorzien) en
toen de droge sokken en de rest weer
aan met als laatste de droge schoenen.
En elke keer schoot de kramp er weer in!
Maar goed, Snelle Henkie was weer het
heertjel ©

Totaal aan tijdverlies: zeker |6 minuten; ga
ik dat nog een keer zo doen? Nee! Totaal
zinloos, want een paar kilometer nadat
ik weer was gaan lopen, kreeg ik weer
een rivierdoorsteek voor “mijn kiezen”,
net iets te breed en net iets te diep om
droge voeten te houden! Handig hoor; als
je met een paar stappen een drijfnatte
en ijskoude voeten krijgt! En zo volgden
nog wel meer van dat soort kleine “river
crossings’”.

Toch voelde het wel lekker, die droge
en relatief warme kleren! Maar daar had
moeder natuur wel een oplossing voor:
meer regen plus, zoals gezegd, rivierdoor
steken!

Bij elke stop veegde ik met een tissue
mijn bril droog, tot ik het pakje in een
onbewaakt ogenblik verloor en de enige
optie om de regen van mijn bril te krijgen,
bestond uit de regen van mijn brillengla-

zen te blazen. Voordeel: meeste regen
weg; nadeel: een door de warmte van je
adem veroorzaakte mist, waar het KNM|
een weeralarm voor zou afgeven! ©

De troosteloze vlakte van voor de
Blafjallakvisl werd na de passage van deze
gletsjerrivier voortgezet, maar gelukkig
liepen wij van tijd tot tijd op een “jeep-
track”, wat een welkome afwisseling was
van de soms zeer slecht begaanbare
“geitenpaadijes”!

Lees verder op de website:
www.loopgroephoorn.nl



STARTTO RUN

7/ september was het dan zover: onze
eerste les Start to run. Maar we zullen
ons eerst even voorstellen: Francien, 32
jaar, loopt hard sinds |2 jaar: Marco, 52
jaar; loopt hard sinds maart van dit jaarWe
krijgen vaak de vraag: waarom Start to run?
Het antwoord hierop is eigenlik simpel:
soms moet je, om dingen beter te kunnen
doen, terug naar de basis en het is voor ons
een mooie gelegenheid om te kijken of het
lopen in en met een groep bevalt.Vandaar
7/ september was dus de eerste training. In
de week vooraf kregen we een mail van
trainer Marco Schoen met kledingtips, wat
we moesten meenemen en wat we kon-
den verwachten. Wij hadden er zin in. Een
leuke vooral vrouwelijke groep stond klaar
om te beginnen. Echte verse lopers, her-
starters en lopers, een gezellige mix. Elke
week begon met een praatje van Marco
over wat we die week gingen doen, tips
over oa. kleding en allemaal andere zaken,
die je zou moeten weten over hardlopen.
Met veel bewondering en respect keken
wij naar de verse lopers; ook wij weten nog
precies hoe we begonnen zijn. Gezamenlijk
deden we de warming-up, wat soms zorg-
de voor gela ch, daarna deden we ook wat
aan looptechniek. Dan komen ineens ook
spieren aan bod, waarvan je niet wist, dat je
deze zou gebruiken met hardlopen. En dat
geldt eigenlijk ook voor de cooling down.

Week na week zie je de groep groeien
in het hardlopen, op naar de 10 minuten.
Een mijlpaall Na het praatje van de trai-
ners Marco en Martin was er rumoer; 10
minuten, wow, dat is best veel. Toch gingen

we van start en na de training bleek 10
minuten eigenlijk best mee te vallen en
voor herhaling vatbaar.

Toen kwam de melding, dat we een tijd
zouden gaan neerzetten voor de | km; die
tijd zouden we dan naast de eindoefening
kunnen neerzetten, zodat je kon zien of je
gegroeid was. Op sommige gezichten stond
toch wel enige schrik. Zo'n kilometer is
ook best ver (ze hadden niet door dat 10
minuten verder lopen was dan | km). We
gingen van start, ieder op zijn/haar eigen
tempo, en ieder volbracht het en weer viel
het eigenlijk best wel mee.

Nog 3 weken tot de eindoefening van 3 km
en elke week groeide iedereen verder: Een
uitgesteld blessurepraatje van Jeroen was
erg nuttig. Runnersworld kwam nog langs
om naar ieders schoeisel te kiken, wat niet
bij iedereen lekker viel, in de zin van: heb je
nieuwe hardloopschoenen gekocht, er best
veel geld aan uitgegeven, blijken die schoe-
nen al acht jaar oud te zijn! Dat is best een
tegenvaller; als je ze net 4 weken in je bezit
hebt en draagt...

De Laatste Zaterdag. leder had zin portie
aan gebak mee voor na de eindtest. Het
laatste praatje van Marco, waarin hij met
het leuke idee kwam om een week later
met Zn allen een soort van afscheidsloop
maken buiten de baan, een, wat ons betreft,
erg leuk initiatief, maar velen konden niet
en er werd meteen besloten om het
nog een week later te doen; er zou over
gemaild worden. Goed, de eindtest dus.
Op sommige koppies was de spanning af
te lezen, 3 km is best ver. Eerst maar eens

een warming-up, waarbij de spanningen
zichtbaar werden: iedereen was minder los,
de meesten waren wat stiller en er werd
duidelijk ingehouden. De start van de 3 km,
ieder loopt op zijn/haar eigen tempo, daar
gingen we en we volbrachten, dankzij de
steun en opbeurende praatjes van Marco
en Martin, allemaal binnen de 28 minuten,
als ik me niet vergis. Joepieeee! Tijd voor
taart, we hebben het verdiend. Het is klaar,
iedereen heeft het gedaan!

Het is nu 2 weken verder, de afgesproken
dag voor de gezamenlike afscheidsloop.
Een beetje teleurstellende opkomst: met
Zn vijven en Marco verlaten we toch de
wielerbaan richting de Risdammerhout, een
mooi en uitgestrekt park. We doen wat
warming-up en gaan los op een stevige
intervaltraining met heuveltjes, ik voel min
kuiten en bovenbeenspieren heel voor-
zichtig protesteren. Na ongeveer een uur
behoorlik intensief trainen en de nodige
oefeningen om de spieren te rekken gaan
we weer richting het thuishonk. Eenmaal
daar aangekomen is het echt klaar met
Start to run najaar 2013 en genieten we
al pratend nog na van een kopje koffie of
thee.

Het waren voor ons zes leuke en leerzame
weken en het heeft het hardlopen voor
ons naar een hoger niveau getild. Marco
en Martin, bedankt voor de betrokkenheid
en de steun, wij gaan zeker lid worden van
Loopgroep Hoorn.

Francien Kruiswijk en Marco van der
Heijden

Gezocht enthousiaste barmedewerkers!

De bardienst wordt op de zaterdag door Truus gedraaid, maar door de grote
drukte is het veel werk en is het prettig om soms af te wisselen en niet elke

zaterdag alleen te staan.

Wie heeft er met enige regelmaat op de zaterdagochtend tijd om de bardienst
te draaien? Ook voor de maandagavond is het prettig om mensen te hebben,
die dit willen doen. Dus als je tijd hebt en het je leuk lijkt, laat het dan weten.
De werkzaamheden bestaan met name uit het zetten en verkopen van de koffie
en thee en het daarna in de vaatwasser plaatsen en opruimen van de gebruikte
spullen. De zaterdagen kunnen onderling afgestem’'6d worden.

Meer informatie is te verkrijgen bij Bertho Elings, berthoelings@gmail.com of

06-20445027.
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Nadine OK Run 2013:

een legendarische editie

De Nadine OK Run was vorig jaar onver-
getelijk door de deelname van minister-
president Mark Rutte. Dit jaar was Mark
Rutte druk met andere verplichtingen en
kon daardoor helaas niet meedoen. De
editie 2013 is legendarisch geworden
door iets alledaags: het weer. Nog nooit
was de Nadine OK Run zo nat.

De voorbereidingen begonnen al maan-
den daarvoor. De organisatie onder lei-
ding van Jacques Beemsterboer komt
voort uit allerlei verschillende groepen.
De Nadine Foundation heeft zelf een
aantal vrijwilligers, die zich willen inzet-
ten. Zoals bij de Speeldag in Hoorn,
waar ruim 300 kinderen een loop-
test hebben gedaan. Er is een heus
onderwijsprogramma  opgetuigd  bij
Scholengemeenschap Newton, waar-
bij de leraar intensief meedacht met
de organisatie en de leerlingen terzijde
stond. De Stichting Evenementen Stad
Hoorn zorgde er samen met andere vrij-
willigers voor dat het verkeer en het par-
keren optimaal verliep; Wim van Hilten
stuurde dit uitstekend aan. Dan is er nog
het wedstrijdsecretariaat onder leiding
van Loopgroeper John Temme, verant-
woordelijk voor de (voor)inschrijvingen
en de tijdsregistratie. Bestuursleden Klaas
Lakeman en ondergetekende van de
Stichting Marathon Hoorn maken tevens
deel uit van de organisatie. Deze opsom-

ming geeft aan dat de samenstelling
van het vrijwilligersbestand zeer divers
is en veel vergt van de centrale orga-
nisator Jacques Beemsterboer. Hij is er
uitstekend in geslaagd om alles samen
te smeden tot één geheel. Alles was tot
in de puntjes voorbereid tot aan een
bewaakte fietsenstalling toe.

Niets stond in de weg voor een mooi
hardloopfeest. Eén ding had de orga-
nisatie niet in de hand: het weer. Dat
werkte voor die dag volledig niet mee.
Rond 9 uur begon het te regenen en het
hield niet meer op. Het gevolg was een
overvolle tent met lopers die beschut-
ting zochten. Inmiddels kreeg ik door dat
diverse evenementen werden afgelast
vanwege de storm.Voor de Nadine OK
Run was er ondanks de wind en regen
geen aanleiding om daar ook maar aan te
denken. Er kon gewoon worden gelopen.
Ruim 450 lopers wisten Scharwoude
te vinden en trotseerden weer en wind
om de Kids, 5 10 of 20 kilometer
te volbrengen. Onder hen ook promi-
nenten als topmeerkampster Nadine
Broersen (loste het startschot van de 10
en 20 km), Warchild-directeur Bernard
Uyttendaele, tv-presentatrice Merel
Westrik, Burgemeester van Hoorn Onno
Veldhuizen, nieuwspresentator Robert-
Jan Knook en stamgast/staatssecretaris
van Justitie Fred Teeven. Heroisch en
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uitdagend was het zeker. |k heb veel
lopers voorbij zien komen, die met veel
plezier strijd leverden tegen de elemen-
ten. Inmiddels was ik met mijn maatje
Ruud Schouten tot de draad nat. Echter
de passie waarmee de vrijwilligers bezig
zijn geweest, heeft ons in positieve zin
diep geraakt. Silvia Arntz, Mariska Sas
en Dirk Haasbroek, bijvoorbeeld, die in
de stromende regen de lopers netjes
registreerden voor de uitslag, of wat te
denken van de parcourswachters.

De Nadine OK Run 2013 zal de geschie-
denis in gaan als een editie, waar je bij
moet zijn geweest om erover mee te
kunnen praten De organisatie heeft net
als iedere andere loop verbeterpunten
gezien. Ook de suggesties van de ver
schillende lopers worden zeer ter harte
genomen. Bij de Stichting Marathon
Hoorn blijft de Nadine OK Run het zusje
van de Schutz Marathon Hoorn. Namens
de organisatie wil ik iedere Loopgroeper
bedanken voor zijn/haar deelname en/of
hulp tijdens het evenement. Veel leden
hebben hard meegeholpen om deze
loop ondanks het weer tot een succes
te maken.

Martijn Mengerink — Organisatie Nadine
OK Run / Stichting Marathon Hoorn

Marathon voor de spierziekte ALS

Beste loopvrienden. |k ben een actie
gestart om geld in te zamelen voor
onderzoek naar de vreselike spierziekte
ALS.

Waarom? Ongeveer |0 jaar geleden
kwam ik voor het eerst in aanraking met
deze vreselijke ziekte, toen een collega
en loopvriend hieraan overleden was. Hij
was slechts 50 jaar geworden. Ondanks
dat dit een zeldzame ziekte genoemd
wordt, hoor en zie je er toch steeds
meer over. De ziekte komt het meeste
voor zo rond het 50e levensjaar en
de levensverwachting is dan gemiddeld
slechts 3 tot 5 jaar

Helaas is bij mijn moeder van 82 in
maart van dit jaar ook de diagnose ALS
vastgesteld. Terwijl de eerste sympto-
men, het moeilijker praten, nog geen
jaar geleden zijn begonnen. De ALS s bij
haar dus in het aangezicht begonnen en
hierdoor zijn praten, slikken, eten, drinken
en ademhalen erg moeilijk aan het wor-
den. Het is vreselijk om zo je oude dag
te moeten eindigen. Op het moment dat
ik dit schriff, verblijft zij in het hospice in
Hoorn. Maar niemand weet voor hoe-
lang nog...

De Marine Corps marathon die ik in
Washington zou lopen, heb ik derhalve

geannuleerd om zoveel mogelijk bij haar
te kunnen zijn.

Waarom is dit onderzoek nou zo belang-
rijk? Omdat van deze ziekte de oorzaak
niet bekend is en er ook nog geen medi-
cijn tegen bestaat! En dat maakt de ziekte
ALS erg ongrijpbaar en onherroepelijk.
Die 1000 gevallen in Nederland op dit
moment, het lijkt misschien weinig, maar
het zal je maar overkomen...

Steunen jullie ook mijn actie? Ja, toch?!
www.alsacties.nl/marathon-voor-de-
spierziekte-als

Joop Rikkelman
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De Marathon van Amsterdam
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met een minimalistische trainingsaanpak X

In dit stukje wil ik graag mijn ervaringen
delen over mijn eerste marathon: die
van Amsterdam op 20 oktober 2013.
Het was al met al een fantastische
ervaring!

De voorbereiding

Ik hoor mensen vaak zeggen: "Ik wil nog
geen hele marathon lopen, omdat ik dan
heel veel trainingsarbeid moet doen en
dat valt niet te combineren met min
baan en gezin." Ik heb het zelf gered met
een naar verhouding beperkte trainings-
inspanning.

Ik loop al bijna tien jaar 2 tot 3 keer in de
week, zowel bij de Loopgroep als alleen.
Een paar keer per jaar doe ik een halve
marathon. Op een gegeven moment
kreeg ik de behoefte om ook wat lange-
re afstanden dan de 21 km te gaan lopen.
Ik las toen ergens dat men bij Phanos, de
Amsterdamse  atletiekvereniging in het
Olympisch Stadion, lange duurlopen kan
doen onder begeleiding van een pacer.
Een pacer is een ervaren hardloper
die heel constant op een afgespro-
ken tempo kan blijven lopen (haas). Als

voorbereiding op de hele Marathon van
Amsterdam bieden zij een programma
aan van 25, 30 en 35 kilometer, steeds
met drie weken hersteltijd ertussen.

Ik was toen nog helemaal niet van plan
om de hele marathon te lopen, maar
vond het leuk om de 25 en 30 km met
ze mee te lopen. Dit deed ik op een
(voor mij) laag tempo van 10 km/u. Ik
kwam er achter, dat ik op dit tempo heel
lang kan lopen met een lage hartslag,
zonder buiten adem te raken en eigenlijk
met maar weinig spierpijn of blessures
achteraf.

Ik raakte aan de praat met een pacer en
die zei al dat het best valt te proberen

om na nog één 35 km-training erbij, een
marathon te gaan lopen. Toen de 25
en 30 km heel goed gingen, schreef ik
in voor de 35 km, omdat me dat ook
een mooie uitdaging leek. Nadat ik die
35 km ook prima had overleefd en met
het advies van de pacer in gedachten,
besloot ik in te schrijven voor de hele
Marathon van Amsterdam.

De dag van de Marathon

Van te voren had ik al afgesproken om
gezellig met onder andere Martin Boode
en Tom Souverein naar Amsterdam te
gaan.We hadden in Amsterdam het laat-
ste parkeerplekje dat nog redelijk dicht
bij de start in het Olympisch Stadion
was. De sfeer en de muziek in het sta-
dion waren grandioos. Het is mooi om
te zien hoe [4.000 Marathonlopers zich
zenuwachtig voortbewegen richting de
startvakken. In het startvak heb ik met-
een de pacers met een eindtijd van 4:15
uur opgezocht en heb ze tot viak voor
het einde niet meer uit het oog verloren.
Ze waren goed te volgen doordat ze
liepen met een ballon aan hun hesje. De

dag had ideale omstandigheden: weinig
wind, bewolking en ongeveer 14 graden
Celsius, dus niet te koud of te warm.

De eerste 30 kilometer ging heel soepel.
Door alle afleiding langs de kant van het
parcours in de vorm van muziek en sup-
ports ging de tijd snel voorbij. Daarna
werd het langzaam toch wel zwaarder
en vanaf 35 kilometer kwam er een
blaar en gingen mijn kuiten steeds meer
pijn doen.Tot de 41 kilometer kon ik de
pacers bijhouden, maar toen moest ik ze
laten gaan. Ik kwam een minuut na hen
binnen op 4:16 uur, een tijd waar ik heel
blij mee ben. De finish in het Olympisch
Stadion is fantastisch om mee te maken;

ik voelde me net een Olympische spor-
ter uit 1928, die daar ook hebben gefi-
nisht. De mensenmassa, de muziek, de
supporters, het was allemaal heel mooi
om mee te maken. En vooral blij dat ik
er was natuurlijk.

Na afloop kwam ik erachter dat ik veel te
veel had gedronken tijdens de wedstrijd.
Waar ik bij elke drinkpost één bekertje
zou moeten drinken, deed ik er meestal
drie. Het blijkt dat een lichaam na een
bepaalde tijd van inspanning stopt met
voedsel opnemen, waardoor ik misselijk
werd van het vele water in mijn maag.
Weer een ervaring rijker dus.

Twee tot drie dagen na de Marathon
had ik nog last van spierpijn, maar daarna
kon ik weer rustig beginnen met een half
uurtje hardlopen. Het heeft me wel twee
teennagels gekost, maar verder heb ik
gelukkig geen verdere blessures oplopen.
lk denk dat een hele Marathon voor
meer mensen is weggelegd dan zij den-
ken.Als je maar flink langzamer loopt dan
je gewend bent, houd je het veel langer
vol en blijft alles veel langer heel zonder
blessures. En als je zorgt voor voldoende
rust tussen de lange duurtrainingen, raak
je niet snel overtraind. Je moet geen
toptijden verwachten; het uitlopen zelf
is ook al een hele prestatie. Phanos
organiseert als voorbereiding voor de
Marathon van Rotterdam in april 2014
ook weer lange duurlopen met pacers.

Jeroen Kunis



Vrijdagmiddag | november ergens op de
ring van Rotterdam. Een wvrachtwagen-
chauffeur had besloten een stukje af te
snijden en was met een lading heipalen op
de vangrails geknald. Rotterdam leed als
gevolg daarvan de hele middag en avond
aan een chaotisch verkeersinfarct.

Een oude stationwagen manoeuvreerde
moeizaam langs een lint van achterlichten
richting Bergen op Zoom. Achterin lagen
twee sporttassen gevuld met setjes hard-
loopkleding, hardloopschoenen en hand-
doeken. Het jaarlijkse trainingsweekend
kon bijna beginnen...

In de bossen rond Bergen op Zoom ligt
een Stayokay verscholen. Een prachtige
omgeving om lekker een weekend te trai-
nen. Jos en Carin hadden de organisatie
van het trainingsweekend weer op zich
genomen. Vorig jaar was ik voor het eerst
mee; toen vond het plaats in Noordwijk.
Dat was goed bevallen, dus toen het
bekend dat er ook dit jaar weer zo'n
weekend zou plaatsvinden, had ik me snel
ingeschreven. Ik moest het natuurlijk wel
eerst thuis overleggen, maar vrouwlief
weet inmiddels ook wel dat hardlopen een
niet meer weg te denken activiteit is."Ga jjj
maar lekker buiten spelen met de jongens
en meisjes, hoor”, was haar commentaar.
's Avonds werd er meteen gestart met
een korte training. Wat loopscholing op
een fietspad, gevolgd door een aantal
korte, snelle afstanden. Traditiegetrouw
ontstond er al meteen verwarring over
welke lantaarmnpaal het einde van de afstan-
den bepaalde. Want welke was nu num-
mer zeven en welke nummer acht? Terwijl
die dingen toch duidelijk licht geven in
het donker (daar zijn ze tenslotte voor
gemaakt, nietwaar?), duurde het toch tot
het einde van de training voor we eruit
waren. Tiidens het hardlopen heb je zoveel
focus, dat dit een beetje bewustzijnsver-
nauwend werkt, zullen we maar zeggen.

Het belang van vitamine B

Nadat iedereen zich had opgefrist, zijn
we met zn allen neergestreken in het

16

cafégedeelte en hebben ontspannen een
biertje (vitamine Bl) of iets anders gedron-
ken. Aftjd fin om eindeloos te praten
over allerlei triviale hardloopzaken als PR’s,
tegenwind, schoenen, voeding, bietensap,
schema’s, hartslagmeters en al die andere
zaken, die wij allemaal belangrijk vinden,
maar die bij ‘buitenstaanders’ een meewa-
rige blik oplevert, als je er over begint.

ledereen ging op een keurige tijd weer

naar bed, want de volgende morgen stond
om zeven uur het eerste onderdeel op het
programma: een frisse ochtendwandeling,

Bospiraten

Na de wandeling schoven we om acht uur
aan bij het ontbijt. Dat was prima voorzien
van broodjes, yoghurt en verse eitjes. De
eerste training van de dag stond om 10.00
uur in de planning wat een aantal van ons
de tijd gaf om nog even op bed te gaan
liggen.

De eerste training van zaterdag werd
in het bos afgewerkt. Gestart werd met
loopscholing, waarna er een pittig pirami-
deloopje op het programma stond.

Terug in de Stayokay weer snel douchen
en dan aanschuiven voor de lunch. Daarna
lagen er; in ieder geval in kamer drie, drie
mannen weer een tukje te doen. Min
grootmoeder zei het al: rust, reinheid en
regelmaat.

Toen we allemaal weer wakker werden,
was het tijd voor de middagtraining. Jos
en Carin hadden wat leuks in petto: een
run-bike-run. Ze hadden een aantal moun-
tainbikes gehuurd, dus de middagtraining

werd een afwisseling van lopen en fietsen.
Dat mountainbiken was een groot succes:
ik zag alleen maar lachende gezichten om
mee heen, die na verloop van tijd steeds
meer bespikkeld raakten met modder.We
hadden namelik het hele weekend maz-
zel met het weer: overdag was het droog,
maar 's nachts viel de regen met bakken
uit de lucht. De paadjes in het bos waren
veranderd in modderpoelen.

Aan het einde van de middagtraining werd
het trouwens nog spannend. Een aantal van
ons kreeg het aan de stok met wilde bos-
piraten (er werd een verjaardagspartiftje
gehouden in het bos). Hoewel ze klein van
stuk waren, sprak de blik in hun ogen boek-
doelen. Er zou iemand worden gekielhaald
die middag. Eén van de piraatjes heeft Piet
nog een heel eind gevolgd (het was een
natuurtalentje, want hij had er best de
vaart in) en het scheelde maar weinig of
Piet had de plank moeten lopen.

Na met de zelfontspanner een foto te heb-
ben gemaakt van de hele groep, wat trou-
wens nog best wat voeten in aarde had,
gingen we weer terug naar de Stayokay
om ons op te frissen en te eten.

De laatste training

De volgende dag startte alweer vroeg om
zeven uur (regelmaat) met de ochtend-
wandeling. En na een stevig ontbijt was het
tijd voor de laatste training van het week-
end. Lekker rondgerend in het bos om
daarna terug te gaan naar de Stayokay. Het
trainingsweekend zat er alweer op. Nog
even snel douchen en de spullen inpakken
en vervolgens weer terug naar huis.

lk heb enorm genoten van het trainings-
weekend. Lekker sportief bezig geweest in
een omgeving waar je normaal zelf niet zo
snel zal gaan hardlopen. Bovendien spreek
je tijidens zo'n weekend ook eens andere
mensen van de Loopgroep die je mis-
schien nog niet kent. Ik ben er volgend jaar
zeker weer bij. Jij ook?

Remco Fritz



LOOPGROEP
HOORN

Mobieltjes voor Stichting Opkikker

Hallo, ik ben Annemiek ten Zijthoff en
woon in Grootebroek met mijn zoon
Tim. Maart jl. heb ik me aangemeld bij
‘Start to Wijkenlopen' van Loopgroep
Hoorn. Dat beviel zo goed, dat ik lid ben
geworden en iedere zaterdagochtend
met de groep van Piet meetrain.

Tim heeft een aangeboren bloedziekte,
waarvoor hij in 2010 een stamceltrans-
plantatie heeft ondergaan. Technisch
gezien met goed resultaat, want Tim
heeft nu geen bloedtransfusies meer
nodig. Wél heeft hij door; vooraf onvoor-
ziene, bijwerkingen van medicatie nu
andere problemen. Hij ging huppelend
het LUMC in 3 jaar geleden, maar is
nu door botontkalking rolstoelathankelijk
voor langere afstanden dan een paar
honderd meter.

Ondanks alle tegenslagen in zijn jonge
leven, 19 november wordt Tim 18 jaar is
hij (bijna altijd) heel positief.

Sinds 2009 is Tim ambassadeur van
Stichting Opkikker: Dat is een stichting, die
opkikkerdagen verzorgt voor chronisch
zieke kinderen en hun familie. Tim heeft
in 2008 zelf zo'n dag mee mogen maken
en dat heeft hem veel goed gedaan. Toen
hem gevraagd werd om ambassadeur te
worden, hoefde hij niet lang na te den-
ken. Zijn taak is om de naamsbekendheid
van Stichting Opkikker te vergroten. Ook
maken we samen armbandjes van bliklip-
jes en verkopen die, verkoopt hij pluche
cd-opbergknuffels en zamelt hij oude
cartridges en mobiele telefoontjes in.
Vodafone Foundation geeft aan Stichting
Opkikker een paar euro per mobieltje
en daar worden weer opkikkerdagen van
georganiseerd.

Wie, o wie heeft er nog een oud mobiel-
tje liggen voor Tim? In het clubgebouw
staat inmiddels een doos om de mobiel-
tjes in te doen.

Thema-avonden oktober en november

Hartelijk dank, ook namens Tim én
Stichting Opkikker.

De feestcommissie kan terugkijken op een leuk en gezellig Oktoberfest.Veel Loopgroepers kwamen na de training
voor Kuchen en een Duits biertje. Het werd uiteindelijk een drukbezochte avond. Eén stel, Moniek en Mark, had
de Lederhosen uit de kast gehaald en was geheel in stijl naar de feestavond gekomen. Met een Duits muziekje op
de achtergrond en een lekker hapje was het gezellig napraten.

Ook de thema-avond Bijna Winter was weer erg gezellig. De geur van glihwein kwam je al tegemoet als je de
kantine binnenstapte. Overigens zat die kantine deze avond goed vol. Een gezellig muziekje en lekkere hapjes
maakten het wintergevoel compleet.

Kerstbingo

De eerstvolgende feestavond is op woensdag 18 december. Dan is weer de traditionele kerstbingo van de
Loopgroep. Na de training staat in de kantine glihwein en kerststol klaar Daarna zullen in een pittig tempo de
nummers weer opgenoemd worden. In drie ronden zijn mooie, kleine en grote prijzen te winnen. ledereen gaat
aan het einde van de avond met een prijs naar huis.

Wil je bijdragen met wat leuks, lekkers of geks? Dat kan. Geef je bijdrage aan Marjella, Jurria, Carin, Silvia of Rita van
de feestcommissie. Zij zorgen ervoor dat er mooie pakketjes komen.

Nieuwjaarsreceptie

Na de jaarlijkse bingo op woensdag |8 december en de feestdagen, willen wij het nieuwe loopjaar dit jaar weer
inluiden met een nieuwjaarsreceptie. Even een gezellig moment om elkaar een gelukkig Nieuwjaar te wensen. Dit
jaar waarschijnlijk niet na een training maar op zaterdag 4 januari 2014. Het plan is van 15.00 uur tot 17.00 uur te
proosten op het nieuwe jaar. Er staan dan een feestelijk drankje en oliebollen klaar. De datum is op dit moment nog
niet zeker, dus houd de website in de gaten!

2014

Voor het nieuwe jaar hebben we al weer een aantal nieuwe data voor de thema-avonden gepland. Dat worden:
Woensdag |2 februari

Woensdag 5 maart

Woensdag 2 april

Na de feestdagen gaan we als feestcommissie weer nadenken over nieuwe thema’s. Daarover volgend jaar meer:
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Eenhoornloop 2013

Twee weken voor de Eenhoornloop was
de herfstvakantie. Terug van een korte
vakantie naar Duitsland op zaterdag
gelijk maar weer lopen. Amber vroeg of
ik 14 km meeging met het zaterdagoch-
tendgroepje. Dat was lang geleden, dus
gezellig. Op vrijdagavond een berichtje:
vind je het een probleem, als het 18 km
wordt! Welnee, dacht ik toen nog. De
eerste helft ging nog kletsend en oké.
Toch blij dat er na 6 km even gewandeld
werd. Hoe langer het duurde, hoe meer
ik achteraan kwam te lopen. Zelfs zo erg
dat na 14 km er iedere keer achterom
gekeken moest worden, of ik nog in de
buurt liep! Ook weleens goed om te
ervaren hoe dat is, helemaal achteraan!

Een week later was de Egboetsloop in
Hauwert. Nog met deze trainingsloop
in mijn achterhoofd had ik me voorge-
nomen rustig aan te doen. Niet naar het
horloge gekeken en bij aankomst over de
finish was ik verbaasd hoe snel het was
gegaan en dat redelijk ongemerkt. Met
de Eenhoornloop in het vooruitzicht
begon ik me toch wat illusies te maken.
Eigenlijk mountainbikeplannen, maar ik
had echt het gevoel dat een pr op de
halve erin zat. Wel behoorlijke twijfel,

want als ik Uberhaupt aan een pr denk,
dan kan ik meestal 8 minuten bij mijn
scherpste tijd optellen. Zaterdagavond
besloten om te gaan. Begon wat terug te
krabbelen van het idee "keihard” lopen,
maar stiekem hoopte ik natuurlijk dat
dat zou lukken.

Onderweg, gestart in een mooi groepje
met o.a. onze trainer Piet, die Marijke aan
het hazen was. Bij de Lidl dacht ik: dit is
niet mijn dag. Ik haak af bij het groepje.
Nog even op mijn horloge kijkend zag ik
dat het ook wel erg snel ging en dat “niet
mijn dag” misschien meeviel. Hans liep
vlak achter ons, dus even ingehouden
om samen met Hans door te lopen. Dat
ging mooil Heen en weer naar Wijdenes.
Heen windje mee en terug was de wind
gaan liggen. Onderweg allemaal gezel-
lige Loopgroep-"vrijwilligers”en later ook
Loopgroep-lopers, die we tegen kwa-
men.

Vlak bij Hoorn 80 moest Hans jammer
genoeg iets achterblijven. Een hijgende
man, die door zijn gehijg ook mijn adem-
haling op hol bracht, bleef erg vriendelijk
bij me lopen, dacht ik. De stiekeme
reden was dat hij niet weer achter me
wilde finishen! Terug in Hoorn werd die
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goede tijd toch wel erg realistisch. Vanaf
de spoorbrug nog even aanzetten, voor
zover dat nog wilde. De baan op, allemaal
gezelligheid."Eindsprint” naar de finish en
na 3 jaar eindelijk mijn pr verbeterd!! 3
minuten erafl 1:43:08. Allemaal blije men-
sen bij de finish. Super veel loopmaatjes
hadden een goede tijd gelopen, dat bleek
ook wel uit de uitslagen op de site. Maar
liefst 10 maal werd er bij de opmerkin-
gen een pr genoteerd.

Voor een snelle tijd loop jij dus volgend
jaar ook meell

Moniek van Kilsdonk

Lex de Boer definitief toegetreden
tot de eregalerij van hardlopend Nederland

Binnen onze club is er een unieke lopen
waarvan er maar een handje vol zijn in
Nederland. Uiteindelijk is het Lex de
Boer, die de meeste ervaring heeft van
ons allemaal. Regelmatig heb ik in de col-
legezaal bij meester Lex de Boer mogen
plaatsnemen. Bij een trainingsloop kreeg
je precies te horen, wat je moet doen
bij een lange afstand. Meest sprekende
voorbeeld hiervan is het nemen van een
biertje de avond voorafgaand aan een
wedstrijd. Lex zul je zelden zien opvallen
met boute uitspraken over tijden, want
daarvoor is hij te bescheiden.

Deze loper wil ik in de eregalerij plaatsen,
want tijdens de eerste DTS Varioloop op
9 november . bereikte Lex de 60.000e
kilometer in een officiéle wedstrijd. Dirk

Exalto, Hans van Arum en ondergete-
kende begeleidden Lex in deze kilometer
naar de finish. Daar stond organisator
Lida van Tol in hoogst eigen persoon
klaar met een mooie bos bloemen om
Lex te huldigen. Dirk, Hans en ik waren
trots, dat wij dit stukje geschiedenis
mochten meebeleven. Wij namen allen
diep ons petje af voor Lex, die ook maar
liefst 397 marathons op zijn naam heeft
staan.

Voor mij zal het dus voor altijd ‘meester’
Lex de Boer blijven en hij staat in de
eregalerij. Het is hem gegund.

Martijn Mengerink — leerling



Van de trainer

Toen ik me een aantal jaren geleden
opgaf om de vijf kilometer in Rotterdam
te gaan lopen met een groep collega's
startte mijn hardloopleven. Heb meteen
goede schoenen gekocht, had nog wel
een oude trainingsbroek en -shirt, maar

begreep wel dat de schoenen het meest
essentieel zijn. En ik zocht een loopsche-
ma wat me snel naar de vijf kilometer
zou leiden. Omdat ik van huis uit geen
duursporter ben, viel het me niet mee...
Toen ik opgroeide in Deinum (Friesland),
kon ik kiezen uit gymnastiek of korfbal.
Ik kwam uit een sportief gezin: mijn
ouders speelden volleybal, mijn vader en
broers speelden voetbal en ik begon als
kleuter met gym. Later ben ik naar een
ander dorp gegaan, omdat zij keurturnen
hadden naast gym. Dit heb ik tot mijn
vifftiende gedaan en ik ben twee maal
Nederlands Kampioen geweest.

Na het turnen ben ik karate gaan doen.
Ik trainde toen zes maal per week, tot ik
een zware knieblessure had opgelopen
en min of meer gedwongen moest stop-
pen.Tot op de dag van vandaag voelt het,
alsof ik het niet afgemaakt heb, omdat
ik mijn zwarte band niet heb mogen

halen. Het kriebelt nog heel erg, als ik
karateka's zie...

Al jong wist ik ook, dat ik graag in de
sport zou willen werken. Op de lagere
school had ik al bedacht dat ik naar het
CIOS wilde, want ik wilde een turnver-
eniging beginnen (toen dacht ik nog dat
je daar van kon leven). Ben na de lagere
school naar de Mavo geweest op aanra-
den van mijn moeder; omdat ik dan naast
school me kon richten op mijn sporten.
Was een goed plan achteraf, want ik
"vloog" door de school en de stof. Ben
dus naar het CIOS Heerenveen geweest.
Heb daar hele mooie jaren gehad. Je kon
je toen nog in het derde jaar laten zak-
ken voor het examen, zodat je een extra
jaar kon doen en dus een extra keuzevak
voor op je diploma halen.

Tijdens mijn diverse stages verbaasde ik
me er over, dat mensen zo weinig weten
van hun lichaam. In de fitness zag ik let-
terlijk mensen die hun kuiten hadden
getraind en dan hun bovenbeenspieren
stonden te rekken. Daar heb ik mijn
missie ontwikkeld: "lk wil mensen leren
zichzelf te ontwikkelen."

En dat doe ik nu nog steeds met heel
veel passie: over voeding, sport en in
mijn werk tijdens de gesprekken, die
ik voer als HR-adviseur bij Bijl&Reuser
HR professionals (voor mensen die zich
afvragen, wat ik daarmee bedoel: perso-
neelszaken). Ben graag bezig om mensen
inzicht te laten krijgen in hun handelen
en gedrag. Vind het zelf machtig interes-
sant om te begrijpen, waarom iemand
doet zoals hij doet.

Omdat ik die vijf kilometer wilde lopen
en ik van de vijf naar de tien wilde, ben

CLINIC Schutz Marathon

De Eenhoornloop is nog maar net gelo-
pen en Sinterklaas is nog niet in het land.
Toch beginnen de voorbereidingen voor
de 10e Schutz Marathon Hoorn al weer.
Zo ook binnen de Loopgroep. De mara-
thon, die gelopen zal worden op zondag
I8 mei, verdient natuurlijk een goede
voorbereiding. Vandaar dat wij wederom
een clinic organiseren voor de 10 km en
vanwege de te verwachten drukte, door
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een actie van sponsor Univé, twee clinics
voor de 21/42 km. Deze clinics zullen
starten op zaterdag || januari 2014.
De deelnemers van de 21/42 km-clinic
zullen verdeeld worden op snelheid.
De trainer voor de 10 km-clinic is Stan,
de 21/42 km-clinics zullen onder leiding
staan van Piet, geassisteerd door Martin,
en van Ruud, geassisteerd door Rob.
Inschrijven kan d.m.v. het invullen van

ik veel te hard gaan trainen, want ik dacht
dat je gewoon elke training hetzelfde
tempo moest lopen en steeds een stuk
verder. |k had geen looptraining gehad
op school... Al snel wilde ik weten hoe
het wel moest en ben ik gestart bij de
Loopgroep. Ik leerde veel, daar was ik
erg blij mee. Toen bekend werd dat ik
een ClOS-achtergrond had, vroeg Klaas
Abrahams of ik trainer zou willen wor-
den bij de Loopgroep. Zo ben ik een
kort tijdje daarna gestart als trainster.
Vind het zo leuk om nu om de week
met een groep bezig te zijn! Er is zoveel
inzet en zoveel enthousiasme, daar word
ik altijd helemaal blij van. Kan mijn kennis
en kunde kwijt, we hebben nu een hele
fijne groep met de trainers en de trai-
nerscodrdinator. Vind het wel lastig, dat
ik zelf al een tijd niet loop, omdat mijn lijf
niet doet wat ik graag wil, maar dat gaat
vanzelf weer komen, soms moet je een
lange adem hebben. |k doe sinds kort
yoga en dat maakt dat ik meer ruimte in
mijn lijf krijg en dat er meer kracht komt,
dus het lopen komt ook wel weer.
Naast het werk en sport geniet ik heer
lijk van mijn (ook al sportieve) gezin. Ik
ben getrouwd met Andre en we hebben
twee kinderen, Benthe (voetbal ) en Stijn
(voetbal, veld en zaal). Kan erg genieten
om samen te zijn. Daarnaast kook en
lees ik graag, ben ik actief op Facebook
--)) en doe ik graag spelletjes.

Hetty Bakker

een aanmeldingsformulier, welke in de
kantine te vinden is.

De trainersstaf
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Toen kreeg ik dus opeens een telefoontje
van Monique of ze aan mij het estafette-
stokje mocht doorgeven voor het schrijven
van een stukje in dit blad. Nou, vooruit dan
maar!

Eerst iets over mezelf. Mijn naam is Anneke
van Leijden, ik ben 49 jaar en woon sinds
1995 in Hoom. Ik ben getrouwd met Wim
en we hebben een leuke puberzoon van
[4, Niels. Ik was altijd een thuisblijfmoeder
en deed veel voor de basisschool van Niels.
Nu houd ik me bezig met het secretariaat
van de Zwemvereniging INO en doe
op dinsdagochtend vrijwilligerswerk voor
Leekerweide. Dan ga ik altijd met een
aantal cliénten van de dagbesteding naar
de kinderboerderij in Hoogkarspel, waar
we de dieren verzorgen. Heel leuk om te
doen is dat.

Hiervoor heb ik altjd in Apeldoom
gewoond. Rond min twintigste ben ik
wel eens begonnen met hardlopen, maar
dat heb ik nooit lang volgehouden. Dat is
inmiddels, zoals ik het altijd maar zeg, min-
stens 20 jaar en 20 kilo geleden. ..

In het najaar van 201 begon het toch
weer te kriebelen. |k ga altijd wel 2x per
week naar de sportschool, voor een les
spinnen en een les Total Body Work Out,
maar ik wilde toch wat fitter worden en
als ik dan ook nog wat zou afvallen, zou
dat mooi meegenomen zijn. Ergens op
intemet de Running Coach van Renate
Wennemars opgeduikeld en heel rustig
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Estafettestokje

begonnen. Met Monique, die ik dus ken
van het bestuur van Zwemvereniging INO,
had ik het wel eens over hardlopen en
zodoende hebben we ons dus opgegeven
voor Start to Run in maart 2012. Dat werd
gevolgd door Start to Run 2, wat ons voor-
bereidde op de 5 km tijdens de Marathon
Hoorn op |3 mei.

Wat een geweldige dag was dat! Min
tempo ligt vrij laag, dus ik liep ergens
achteraan. Achter de laatste loper reed
iemand op een fiets; hij heeft mij er echt
doorheen gesleept. Op het laatste stuk
op het Kleine Noord heb ik nog een paar
mensen ingehaald, zodat ik niet als laatste
finishte. Ik was zo blij met mijn medaille,
die heb ik de hele dag, het was ook nog
Moederdag, niet meer afgedaan.

En dan wil je meer; richting 10 km. Dat
viel dus effe tegen. Hoe (redelijk) mak-
kelijk ik van O naar 5 km ging, hoe moei-
zaam gaat het van 5 tot 10 km. Ik had
graag begin dit jaar meegedaan aan de
Midwintermarathon in Apeldoomn, de Acht
van Achmea, of de 10 km gelopen tijdens
de Marathon Hoomn, maar dat was teveel
gevraagd.

Wel heb ik dit voorjaar meegedaan aan de
Wijkenlopen, maar dat is toch niet echt iets
voor mij. lk ben toch meer een ochtendlo-
per en een solo-loper. De 5 km tijdens de
Marathon Hoorn ging wel goed, eindigde
weer ergens achteraan, maar dat geeft
niet. Het blijft kicken om zo'n wedstrijd
te lopen met al die enthousiaste mensen
langs de kant!

De laatste maanden leek het eindelijk wat
soepeler te gaan: ik liep zo nu en dan 7 km,
een keer zelfs 8 km. Tot ik last kreeg van
mijn heupen, eerst alleen na het hardlopen
maar eind oktober kreeg ik veel pijn in mijn

linkerheup tijdens het lopen. En nu bleef die
pijn, vooral bij traplopen. Toch maar even
naar de fysiotherapeut, die constateerde
dat ik dus een overbelaste heupspier heb.
Gelukkig geen sljmbeursontsteking, waar
ik eerst bang voor was. Even een paar
weken niet hardlopen en intensief sporten.
Ook kreeg ik wat spierversterkende oefe-
ningen voor thuis mee. Ik mis nu vooral
mijn rondje lopen op de zondagochtend.
Lekker rustig over de Zuiderdracht lopen

en alleen maar andere hardlopers tegenko-
men. Ik mag wel wandelen, dus dan doen
we dat maar. Fietsen mag ook dus mijn
spinninglesjes gaan gewoon door. Op dit
moment (begin november) gaat het weer
wat beter; binnenkort maar eens kijken hoe
het gaat om een minuutje hard te lopen.
Tegen de tijd dat dit stukje te lezen is, ben
ik wel weer aan het hardlopen. Ik maak
maar geen plannen meer, maar geniet
gewoon van het lopen.

lk wens iedereen fijne feestdagen en een
gezond en gelukkig 2014 met veel hard-
loopplezier Het estafettestokje geef ik
door aan Olga de Vries.

Anneke van Leijden

Halloween Run Amsterdam niet voor watjes

De Halloween Run werd georganiseerd
door Run2Day Amsterdam. Je moest
minimaal 8 km kunnen hardlopen. Dat
durfde ik dus wel aan. Een dj met bak-
fiets reed mee. Er werd onderweg drie
maal gestopt om er ter plekke een
feestje van te maken. Hierdoor kon
je het publiek nog meer angst aanja-
gen. Was echt lachen. We renden van-

uit het Vondelpark richting Leidsestraat,
Kalverstraat, Damrak en weer terug over
een gracht richting Museumplein en
Vondelpark. Er is ook een filmpje op
YouTube om een nog mooiere indruk te
krijgen, hoe wij het beleefd hebben.

Martin Boode
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* ® @ de Fysiotherapeut HKZ
-

Last van uw bewegingsapparaat,
maak dan een afspraak bij een van onze fysiotherapeuten

e Rugklachten
® Knieklachten Uitstekende diagnostiek
e FEnkelblessures i
i door middel van
e [jesklachten ceh .
e Hamstringblessure chogratie
e Shin Splint

Mobilito =z

Centrum voor sport en fysiotherapie Fﬁfﬂfhﬂf&ﬂfe

MOBILITO Boekert 10, 1696 AH Oosterblokker Fysiotherapie
0229 247942 « meer info: www.mobilito.nl

ruime parkeergelegenheid -« Fysiotherapie 6 dagen per week open

ofingers, loop zoals je bedacht

www.trekoutdoor.nl/5fingers
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Wist u dat...

Door Ed Meunier

... de foto in ons septembernummer
niet geraden is, ondanks aanvullende
informatie. Het betrof niet Piet de Boer,
Cees Rood, Henk Dekker, Cees Ursem,
Jan Doodeman, Edwin de Jong, Martin
Boode, om er een paar te noemen. Zjj
voldeden wel allen aan het gestelde
profiel. De foto betrof George Hulstede
en de wijn gaat terug naar de voorraad.

. de bijgaande plaatsing ongetwijfeld
makkelijker is. Speciaal voor de komende
feestdagen behoeft U niet lang te puz-
zelen aangezien wij ook nu U een letter
geven. Het is weer de letter -E- gewor-
den! Dus Rob Hom en Anton Wisman
zijn het niet. Kom maar met de oplossing,
mail naar: info@loopgroephoorn.nl

... U in het geheel niet bang behoeft te
zijn voor het ouder worden, gelet op het
volgende voorval. Op zijn terugreis uit
Hongarije ging mijn vriend, net 70 jaar,
pauzeren en zocht zo'n thermaal zwem-
bad op. Hij raakte daar aan de praat met
een goed uitziende dame en na verloop
van tijd gingen zij gelijktijdig het water uit.
Hij verwonderde zich toch wel enigszins
over haar figuur en vroeg belangstellend
hoe oud zj was. Lachend vertelde de
dame dat zij bijna 92 jaar was, doch zich
nog prima voelde.

. mijn vriend toch maar alleen naar
Holland is gereden.

onze clubbladen ook door drie
van onze donateurs verspreid wor-
den. Helaas verlaten Piet Brandhoff
en lIsbrand Rijpkema de vereniging
en de derde, en dat is good old Dirk
Haasbroek, blijft nog wel actief. De
vertrekkende heren worden hartelijk
bedankt voor de bewezen diensten.

... Dirk wel concurrentie krijgt van Jan
Laan uit Zwaagdijk. Deze heeft aangebo-
den alle buitenleden in Noord-Holland
van een clubblad te willen voorzien
en had al een groot aantal herfstclub-
bladen meegenomen. Dit scheelt onze
penningmeester een hoop portokosten.

... dezelfde Jan Laan hopelijk geen bles-
sure heeft opgelopen of verdwaald is bij
de bezorging aangezien ik hem al een
aantal weken niet meer heb gezien.

. ik Jan gesproken heb bij de recen-
te Eenhoornloop en hij vertelde met
vakantie te zijn geweest doch alle num-
mers bezorgd zijn.

.. zo rond de donkere dagen voor de
Kerst er ook weer mooie zaken kunnen
ontstaan. Op een maandagavondtrai-
ning hoorde ik Arien Zon, U herkent
hem als de man met de zwarte pet,
tegen Marijke Duursma zeggen: het lijkt
wel of wij een relatie hebben! Dit wordt
ongetwijfeld vervolgd.

de oproep van Annemiek ten
Zijthoff om oude mobieltjes en
cartridges in te zamelen ten behoeve
van Stichting Opkikker naar wens ver-
loopt. Binnenkort dient de bescheiden
doos vervangen te moeten worden
door een veel grotere. Dus deponeren
maar.

. de situatie betreffende de groei
van onze vereniging ook dit jaar weer
gunstig is. Van de 104 nieuwe leden in
2013 hebben er inmiddels slechts 20
opgezegd. Voor januari 2014 staan er
al een aantal nieuwe leden op de teller.

. de diverse najaarslopen zich op
een grote deelname van Loopgroepgeel
mochten verheugen. Over de zeer natte
Nadine OK Run elders een verslag.
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... de Cees Rood Eenhoornloop ook
alweer achter ons ligt en deze plaats
onder prima weersomstandigheden
plaatsvond. Elders een verslag.

.. wij nu ook al leden welkom kunnen
heten zonder dat zij ook maar een trai-
ning gevolgd hebben. Het betreft hier
Ron Hoogendik. Een betere reclame
voor onze Loopgroep is niet mogelijk.

... dezelfde Ron in een volgend clubblad
zijn transformatie va n semiberoepswiel-
renner naar hardloper zal weergeven.

... Harbin een stad in noordoost China
is met slechts || miljoen inwoners.
Nooit van gehoord ondanks dat het een
van de grootste steden ter wereld is. Het
openbare leven lag er 21 oktober jl. stil,
omdat de verwvuiling zo extreem was dat
inademen ongezond was ... Niet inade-
men was echter nog ongezonder, dus je
moet wat. De stad hing namelik in een
zeer dikke laag smog met een zicht van
slechts tientallen meters en soms bedui-
dend minder.

... Lex de Boer dit jaar al meer dan 2000
km in wedstrijden heeft gelopen. Als hij
het kilometerklassement bijwerkt, onder-
gaat dit een wijziging.

... het deze ultraloper Lex gelukt is om
de 60.000 km in wedstrijden te lopen.
Op 9 november |l. liep hij de ontbre-
kende 5 km op de baan bij DTS Zaandijk
tijldens de bij velen onder ons bekende
DTS Variolopen. Hij ging daarna nog
maar |,5 uur door om ruim boven de
60.000 km te komen.

... wij U allen Heel Prettige Feestdagen
toewensen en een meer danVoorspoedig
en vooral Gezond 20 14!

Noteer alvast in
de agenda!

Op maandagavond 10
februari 2014 wordt
de jaarlijkse ledenver-

gadering gehouden!




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




