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boven makkelijker en sneller te bereiken. 
Sinds enkele maanden is Christel van 
Vliet training aan het geven met passie 
en enthousiasme. Christel, fijn dat je de 
trainersgroep bent komen te versterken.
Start to Run is 9 maart gestart met 
Marco als trainer en zij gaan trainen voor  
de 2,5 km.
Succes in de aankomende weken en ga 
ervoor. We zullen jullie zeker tegenko-
men op de baan.
In de ALV op 11 maart is aangegeven 
dat de website een goede vooruitgang 
maakt. We houden jullie op de hoogte 
van het eindresultaat.. 
Zet alvast maar 26 april Koningsnachtloop 
Exalto.Biz. in je agenda. De loop welke 
wordt gehouden in de avond en na 
afloop wordt per traditie een oranje 
bittertje gedronken. We hopen op veel 
deelnemers, voor de clinicers is dit een 
mooi meetmoment van hoe ze er voor 
staan.
Wat is er nog meer:  we zijn op diverse 
vlakken druk bezig om te kijken hoe 
we het aantal leden kunnen verhogen 
dat daadwerkelijk komt trainen. En de 
feestcommissie is definitief gestopt na de 
Nieuwjaarsreceptie. Er is al belangstelling 
getoond om een avond te organiseren 
maar heb je nog een goed idee laat het 
ons weten, dan kunnen we kijken naar de 
mogelijkheden. 
Nu het voorjaar lonkt doe ik nogmaals 
een oproep aan alle leden om vooral 
naar de baan te komen om te trainen.  
De trainer staat ook voor jou klaar.  
Vraag elkaar mee of neem een nieuw 
lid  bij de hand zodat de Loopgroep een 
mooie vereniging blijft. En daar hebben 
we jou  bij nodig!

Loopgroeten,
Bertho Elings
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De dagen vliegen om en 
Wat gebeurt er in 2019! 
Wie het weet mag het 

zeggen, want soms gebeuren er dingen 
om je heen die je niet kunt beïnvloeden.  
Kijk bijvoorbeeld eens terug naar de 
afgelopen maanden, zgn. winter -maan-
den, waarin geen tot nauwelijks sneeuw 
en vorst is geweest, terwijl nu het voor-
jaar al in aantocht is.
In december 2018 zijn de Night Run, 
kerstbingo en eindejaarstraining in de 
duinen van Schoorl geweest. De winter 
Clinic is in 2018 gestart en hiervan was 
de laatste training in februari die door 
Marco is gestart en door Christel is 
overgenomen voor de laatste weken. 
Succes allemaal met de training en ga 
ervoor!
De Clinic is op 11 maart begonnen 
en wordt dit jaar gegeven door Piet 
Blokland, Ed Tempel en Hetty Bakker. Dit 
gaan zij doen in 12 weken, tot de Schutz 
Marathon van Hoorn op 2 juni 2019. 
Deze voorbereiding zal weer nieuwe 
mogelijkheden openen voor hen die van 
plan zijn te gaan lopen.
Joop heeft in februari aangegeven dat 
hij stopt met training geven. Zijn laatste 
training heeft hij gegeven vlak voor zijn 
vertrek naar Tokio, waar hij zijn 30ste 
Marathon loopt. Hij heeft dan in 8 
wereldsteden gelopen.  Joop, bedankt 
voor de afgelopen jaren dat jij de trai-
ning hebt gegeven en hopelijk  zien we 
je nog eens terug als trainer. Je hebt al 
aangegeven nog te komen lopen, dus tot 
binnenkort op de baan.
Het clubhuis heeft een lik verf gekre-
gen en langs de baan zijn  de afgelo-
pen maanden nieuwe hekken geplaatst 
ten behoeve van de veiligheid tijdens 
de baanwedstrijden van de wielrenners. 
Ook is er een trap gekomen om de brug 



3

In ons zomernummer hebben wij jullie al 
bericht over het spontaan ontstaan van 
de OLG-groep. Meedoen vanaf 69 jaar. 
Deze beide zaken, de OLG en 69 jaar 
roepen natuurlijk bepaalde verwachtin-
gen op doch zet dat maar uit jullie hoofd. 
Zoals al eerder medegedeeld staat OLG 
voor de Oude Loop Groepers. Dat dit 
maar even geschreven mag worden.
Hoe begon het wel: Theo van Vliet wan-
delde een paar rondjes op de baan in 
aanloop naar zijn hartoperatie; Willem 
van der Tak was net weer begonnen aan 
de training en ik trainde braaf mee bij de 
nog steeds fitte Piet de Boer. Aangezien 
ik Theo al lange tijd niet gezien had 
onderbrak ik regelmatig de training en 
ging mee wandelen op de baan met 
Theo. Doordat Willem ook bijna 70 jaar 
werd voldeed hij aan de qualificatie om 
mee te wandelen en zodoende waren 
wij met drie man aan het wandelen. 
Mede gevoed door het prachtige zomer-
weer werd het wandelen op de baan al 
snel een beetje joggen. Aangezien Theo 
ook een beetje trainersbloed in zijn lijf 
heeft nam hij het voortouw door het 
volgende schema bij ons in te voeren:
100 meter wandelen, 100 meter joggen, 
100 meter wandelen, 200 meter joggen, 
100 meter wandelen, 300 meter joggen 
en dan 200 meter wandelen naar de 
finish. Echter elke keer dat wij de finish 
passeerden kwam er commentaar van 
Jan Dekker, onze vermaarde koffiebaas. 

Jan had natuurlijk tot elf uur niets te 
doen en had er duidelijk plezier in om 
deze drie oude knarren te jennen. Om 
te trachten hem de mond te snoeren 
schreeuwden wij bij een passage dat wij 
bezig waren met een halve marathon. 
Jan liet zich niet onbetuigd en bij de vol-
gende passage had hij het rondebord van 
HRTC neergezet met de aanduiding dat 
wij nog 19 rondes op de baan moesten 
lopen. Wij waren al bekaf en besloten 
niet meer de volgende week op de 
baan te lopen doch naar buiten te gaan. 
Tenslotte hebben wij ook gevoelens!
Zo gezegd, zo gedaan en op de zater-
dagochtenden rustig wandelen het hek 
uit, linksaf  en na de paar honderd meter 
wandelen op weg naar de kruising bij de 
Willemsweg. Gelukkig was het stoplicht 
op rood en konden wij even bijkomen, 
doch een paar keer was het stoplicht 
groen en dienden wij over te moeten 
steken waardoor de rustpauze even 
werd uitgesteld . Vervolgens in een rustig 
tempo richting de Tuibrug alwaar voor 
de tweede keer gestopt werd. 
Niet onvermeld mag blijven dat wij 
ook diverse keren door de woonwijken 
liepen en zo op de Tuibrug uitkwamen. 
Wij passeerden dan een bruggetje waar 
altijd gestopt werd om even wat gym-
nastische oefeningen te doen, rek- strek 
en zwaaien. Echter de brug vormde 
veelal een klein rustpunt. Ja en dan 
begon het echte werk namelijk zonder 

te rusten in gestrekte draf naar het 
eerste bankje op de dijk aan de rechter-
kant. Volgens de Tomtom-horloges meer 
dan drie kilometer. Meestal werd daar 
wat gedronken want het waren warme 
dagen. Vervolgens naar de molen, richting 
Schellinkhout. De molen was een mooi 
ijkpunt want een paar keer liepen Rob 
Swart en Ruud Zijlstra met ons mee, 
zij hadden dispensatie gekregen, doch 
beiden liepen door naar Schellinkhout 
en via de Provinciale weg weer richting 
Tuibrug. 
Oké, na dit gegeven wij naar beneden en 
bij de aanvang van het Opperweggetje 
staat aan de linkerkant een bossage met 
een paar flinke struiken. Deze beginnen 
er steeds beter uit te zien aangezien 
deze wekelijks gevoed worden door de 
urine van Ed. Ja, de ouderdom hè.
Maar voor de anderen was het weer een 
korte rustpauze waar dankbaar gebruik 
van werd gemaakt. Het Opperweggetje 
is toch wel weer een behoorlijk stuk 
om geheel te lopen doch het lukte ons 
telkens. Bij het kruispunt linksaf en een 
stukje wandelen richting het stoplicht. 
Daar oversteken, gelukkig is het meestal 
rood licht dus even wachten. Dan weer 
oversteken en langs de Provinciale- weg 
richting de Tuibrug. Na deze passage het 
tweede pad rechtsaf ingegaan  en via een 
prachtige route door de Kersenboogerd 
richting de brug bij de tennisbaan.
Bij het passeren van nr. 28 op de Veranda 
werd telkens gezwaaid naar de daar aan-
wezige personen die genoten van hun 
ochtend kopje koffie. Enfin, rustig de trap 
af naar beneden en opnieuw een klein 
stukje wandelen tot de afslag bij de ten-
nisbaan . Vervolgens weer in tempo naar 
de baan want wij  konden gezien worden, 
de baan op en rechtsaf nog een halve 
ronde in een rustig tempo lopen . Op 
het rechte stuk ontvingen wij een groot 
applaus van de daar nog trainende groep 
van Leen Wegman. Tenslotte is Theo met 
succes geopereerd en werkt weer aan 
zijn herstel opdat hij in 2019 weer met 
ons mee kan. Ook dames zijn welkom 
en Michi Visser en Jacqueline Posthumus 
hebben zelfs een keer meegelopen. Dus 
69-jarigen en ouder:  schroom niet en 
meld je aan bij Theo, Willem of Ed. 

Ed

Belevenissen van de OLG-groep
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www.edwindejonghoorn.nl

Corantijn 31 F
1689 AN  Zwaag
tel. 0229-278285
mob. 0653429485
Info@edwindejonghoorn.nl

•  Wij verzorgen al uw binnen- en buitenschilderwerk.
•  Plafonds, wanden, kozijnen en deuren, kortom al uw voorkomend   
•  schilderwerk.
•  Desgewenst verzorgen wij voor u een vrijblijvend onderhoudsadvies.
•  Ook alle professionele verfproducten kunt u voordelig bij ons bestellen.
•  Ook uw bedrijfsonroerend goed is bij ons in prima handen.
•  Ook op uw werkplek verzorgen wij al uw schilderwerk 
•  (evt. buiten kantoor-/werktijden)

Kortom aan al uw wensen geven wij gehoor en proberen zoveel mo-
gelijk maatwerk te leveren!

Dan is Haptotherapie misschien iets voor u!
Meer weten? Een eerste gesprek kan verhelderend  

zijn! Kijk op www.connybuis.nl voor meer informatie.

Herkenbaar?
“Ik heb moeite met het maken van keuzes”

“Ik vind het lastig om mijn grenzen aan te geven”
“Ik zit niet lekker in mijn vel”

“Ik denk dat ik overspannen ben”
“Ik weet niet goed wat ik voel”

“Ik ben angstig en hyperventileer”
“Ik ben onrustig en slaap slecht”
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Marco is begonnen met het geven van de 10 km Winterclinic, 
deze is bedoeld voor lopers die in de winter weinig tot geen 
motivatie hebben om te lopen, m.a.w. die moeilijk van de bank 
komen om een frisse neus te halen en inspanning te verrichten 
op koude, donkere en natte dagen. Nou, daar kan ik me best 
wat bij voorstellen. Mijn klaagzang om ‘s avonds te gaan lopen 
zal ik jullie dan ook besparen. De groep van Joop gaat vandaag 
de Early Urban Run doen, dat betekent 06:30 op de Roode 
Steen bikkelen. Bikkelen staat gelijk aan lopen i.c.m. veel kracht-
oefeningen (push ups, burpees, sit ups, squats). Niet mijn sterk-
ste kant maar ik doe elke zaterdag onder luid geklaag dapper 
mee. Maar geen haar op mijn hoofd die deze zaterdagochtend 
op dat tijdstip gaat bikkelen. Da’s niet alleen klagen over de 
oefeningen maar nog harder klagen over het tijdstip. Dat wil ik 
mijn medelopers en trainers niet aandoen. Goed gemutst kom 
ik dus om 9:30 op de club met het plan als haas mee te lopen 
met de Winterclinicers van Marco. Het kenmerk van een haas 
is dat deze tempovast is en de weg weet. Met de tempovast-
heid zit het wel snor, met de weg niet zo, dus ik zei een maand 
geleden tegen Marco, als je omhoog zit en een haas nodig hebt 
wil ik wel mee, maar ja, die routes, hè. Marco is kampioen in 
plaatjes denken en mijn postduif weet overal de weg. Ik daaren-
tegen ben het tegenovergestelde. Als hij vraagt waar ik met een 
duurloop ben geweest krijgt hij meestal een vaag antwoord. Ik 
ren en ik klets, en omdat ik van anderen hoor welke kant we op 
moeten, let ik echt niet op waar we lopen. Maar vandaag is het 
anders, de clinicers lopen 3 maal 20 minuten het kleine rondje 
op de baan en lopen daarna een vierkant over de Wabenstraat, 
Liornestraat, Drieboomlaan en over het paadje naast de sloot 
weer terug. Marco heeft dus geen haas nodig voor deze sim-
pele route maar kan misschien toch wel een haas gebruiken 
voor het tempo. Ik zag het wel zitten, leuk om deze lopers te 
leren kennen! Na de nieuwjaarswens sluit ik me bij de warming 
up aan, we staan met z’n allen op een rij voor het hek bij de 
kantine. De opdracht “tripling naar de overkant en op dezelfde 
manier terug” voer ik uit. Bij de overkant keer ik om en doe het-
zelfde op de terugweg. Maar hé, alle anderen doen het anders 

Column:

en meteen krijg ik na de oefening van trainert te horen “zeg 
Am, zie je niet dat de anderen het anders doen?”. “Ja dat viel 
me inderdaad op, maar de opdracht was heen en op dezelfde 
manier terug, en zij doen heen en achteruit terug”. Hilariteit 
alom en dat terwijl mijn plan was om me als vreemde eend in 
de bijt enigszins verdekt op te stellen. De volgende oefening 
wordt uitgelegd als “op de heenweg huppelen, op de terug-
weg achteruit huppelen” en nu krijgt trainert commentaar 
van zijn clinicers: “goh, de uitleg is in ene veel completer, doet 
ie anders nooit...”. Je snapt, de toon voor weer een gezellige 
looptraining is gezet. Na de warming up lopen we het rondje 
op de baan en het vierkantje door de wijk. Ik sluit me steeds 
aan bij verschillende groepjes en babbel wat over hardlopen, 
tempo’s en blessures. Marco fietst ook steeds met een ander 
groepje mee. Ik loop naast de minst snelle, eenzame loper. Ze 
zegt “loop maar met de anderen mee hoor want ik ben zó 
langzaam”. Ze heeft een flink postuur (haar eigen woorden), 
maar ik blijf lekker bij haar lopen en vertel haar dat ik juist veel 
bewondering voor haar heb. “Menigeen van jouw postuur zit 
op de bank en jij rent hier, het getuigt van  doorzettingsvermo-
gen! En anderen die makkelijker en sneller lopen hebben het in 
verhouding minder zwaar dan jij.” Zo, dat is voer tot nadenken! 
Ik doe er een schepje bovenop: “Er is een topper en die loopt 
naast mij...” Ik kijk haar aan en krijg een dikke lach. Even later 
sluit ik aan bij andere lopers. Lopers met weer een ander 
verhaal. We komen elkaar allemaal tegen onderweg, want we 
lopen de vierkantjes tegengesteld. Na 3 maal 20 minuten is er 
tussen de 8,4 en 9,9 km gerend. De eenzame loopster heeft 2 
maal 20 minuten gerend en 5 km afgelegd, wat is ze voldaan! 
Net als alle anderen! En als volleyballer in hart en nieren kan ik 
het niet laten om mijn gevleugelde uitspraak maar weer eens 
van stal te halen “volleybal is leuk om te doen, hardlopen is 
leuk als je klaar bent”. We rekken en strekken nog wat na en ik 
krijg spontane reacties “bedankt voor het meelopen” en “leuk 
dat je er bij was Amber”. Jeetje zeg, dat had ik niet verwacht, 
hoe leuk is dat! Wat heerlijk, al die blije lopers op de club. Dan 
moet je toch van goeie huize komen om niet van de bank te 
willen komen...

MIJN NAAM IS HAAS
Amber Schoen is getrouwd 
met Marco. Samen hebben ze 
2 dochters, Naomi van 22 en 
Kiara van 17 jaar. 
Met deze column, die over 
sport, werk of over haar gezin 
gaat, geeft ze een kijkje in 
haar dagelijks leven.
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JE WOONLASTEN
VERLAGEN?

Hypotheken  I  Verzekeringen  I  0229 -760050  I  Instijlhypotheken.nl

Bel snel 06-29503071en bespaar.

HYPOTHEEK

RENTE
1.69%*

*10 jaar vast NHG

Instijl geeft ruimte om leuke dingen te doen.Instijl geeft ruimte om leuke dingen te doen.

 HYPOTHEKEN



7

Het is zondag 10 decenber 2017. Leo 
en ik hebben in het voorjaar meegedaan 
aan de 10 km clinic van de loopgroep, 
daarna wat langere afstanden getraind en 
vandaag is het plan eind van de middag 
de 15 km lange Bruggenloop te lopen in 
Rotterdam. Zover hebben we nog maar 
1 keer gelopen, dus best spannend.
De weersverwachtingen zijn dat er wat 
sneeuw zal vallen, maar dat het na 2 uur 
droog zal worden. Vol goede moed stap-
pen we op de trein richting Rotterdam.

Sneeuwstorm
Op Schiphol gebruik ik de overstap om 
even een sanitaire stop te maken. Als ik 
terugkom van de wc komt Leo naar me 
toe. Hij heeft een sms gehad. Afgelast. Er 
is in Amsterdam nog geen sneeuwvlok 
te zien, maar in Rotterdam blijken ze een 
ware sneeuwstorm te hebben.
Dus zondag 9 december 2018 hebben 
we iets recht te zetten. Die Bruggenloop 
moet toch een keer gelopen worden!
We gaan er nu alleen wel wat anders in. 
Inmiddels hebben we een aantal halve 
marathons gelopen en ons eigenlijk niet 
meer speciaal voorbereid voor deze 
loop. Maar hij gaat wel over de Van 
Brienenoordbrug. En die is best hoog. En 
lang. Dus toch wel weer spannend.

Goed geregeld
Onderweg in de trein moet ik er toch 
wel aan denken. Komen we nu verder 
dan de vorige keer? Ja hoor, alles gaat 
goed. We komen vlot aan bij De Kuip en 
daar blijkt ook alles goed geregeld. Ze 
hebben mooie verwarmde kleedruimtes 
georganiseerd en na een snelle omkleed-
sessie lopen we de halve kilometer naar 

de start. Daar krijgen we een lampje en 
een zweetbandje en moeten we nog een 
half uurtje wachten voor de start. Mooie 
timing. De tijd wordt een beetje gedood 
door twee kerstvrouwtjes die ons een 
warming up proberen te laten doen, wat 
best lastig gaat als je zo op elkaar gepakt 
staat. 
Woensdags hebben we nog een laat-
ste trainingsrondje gelopen. De laatste 
maanden wil het bij mij allemaal niet zo 
vlotten, maar woensdag ging redelijk dus 
ik denk dat een eindtijd van 1:40 wel een 
haalbare tijd moet zijn. Helaas voel ik in 
het startvak door de koude wind mijn 
bilspier weer  verkrampen en maak ik 
me toch een beetje zorgen.

Startschot
Om 16:45 klinkt het startschot. Na de 
start gaat het door de wijk Feijenoord 
naar de eerste grote brug in het parcours, 
de Willemsbrug. Er is ruimte genoeg om 
heerlijk in je tempo te komen en ik zie 
mooie kilometertijden voorbij komen 
op mijn horloge. Als het zo doorgaat is 

misschien zelfs wel 1:35 mogelijk, denk ik 
nog bij mezelf. Na de Willemsbrug gaat 
het over de Maasboulevard. Er komen 
veel jeugdherinneringen boven. We vlie-
gen langs Tropicana. Goh, daar zijn we 
nog geweest toen we net verkering had-
den, nu is het vergane glorie. Ik begin oud 
te worden, geloof ik.
 
Van Brienenoordbrug
Overal onderweg staan bandjes muziek te 
maken en er is veel publiek. Ondertussen 
zie ik nog steeds mooie tijden op 
mijn horloge voorbij komen, maar die 
gevreesde Van Brienenoordbrug moet 
nog komen. Het parcours is overal erg 
ruim en ontdaan van obstakels. Zelfs 
stoepranden zijn afgerond, zodat je er 
niet over struikelt. 
Na 9 km is het dan zover, we draaien de 
Van Brienenoordbrug op. Ondertussen 
is het tot mijn verbazing ook nog steeds 
droog en het is zelfs wat aan de warme 
kant. Er was toch heel wat regen voor-
speld. De Van Brienenoordbrug valt mij 
eigenlijk heel erg mee. De hellingshoek 
is een stuk minder dan wanneer je bij-
voorbeeld de dijk op moet, alleen is het 
wel een kilometer voor je boven bent. 
Maar boven hebben we een prachtig 
uitzicht over de verlichte dorpjes aan de 
andere kant van de rivier, want inmiddels 
is het gaan schemeren. Naar beneden 
laat ik me even lekker gaan en heeft Leo 
zelfs even moeite om mij bij te benen. 
Eenmaal beneden komt dan toch de 
gevreesde regen, maar toevallig is dat 
nou net een stukje waarbij we door een 
aantal tunneltjes moeten en het is geluk-
kig maar een kort buitje. Bij kilometer 
13 wil Leo nog even aanzetten voor het 
laatste stuk, maar opeens wil het bij mij 
niet meer zo makkelijk. Een kilometer 
verder weet ik mij toch nog te herpak-
ken en kan ik er nog een snelle laatste 
kilometer uitgooien. Na 1:33:00 komen 
we samen over de finish. 1:33:00! Waar 
komt dat opeens vandaan? En ik heb 
voor mijn gevoel zelfs nog over. 
Rotterdam was een feestje. Het was het 
waard om er een jaar op te moeten 
wachten. Misschien wel voor herhaling 
vatbaar, maar er zijn ook nog zoveel 
andere leuke loopjes.

Mariska van der Werf

Bruggenloop  Rotterdam                                                                 
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Winterclinic 2018, WC2018 
Het is zomer 2018 en een aantal dames 
van Start to Run heeft 10km gelopen 
bij De Hemmeromloop, dat was dus 
doortrainen in de zomer. Normaal is 
een zomerperiode voor veel beginnende 
lopers een valkuil, te heet, kinderen bij 
de deur, te druk en oja, vakantie! Met als 
gevolg dat je in augustus niet meer op 
gang komt en besluit niet meer naar de 
club te komen, want daar lopen ze veel 
te hard…

Het is november 2018, De Eenhoornloop 
is weer door een aantal Start to Run 
dames en heren gedaan, 5km groot 
plezier. En nu? De winter komt eraan en 
dan is het koud en donker en mijn loop-
maatje kan niet en, en, en afijn je snapt 
‘m al, dan is in maart 2019 de conditie 
weer weg en is opnieuw starten wel een 
dingetje.

Stoute schoenen
Dus in overleg met een aantal deelne-
mers de stoute schoenen aangetrokken 
en "De Winterclinic" was een feit. Bestuur 
erachter en gaan! Allemaal blije lopers, 
we zijn met 20 deelnemers gestart.
Nu schrijft dat wel lekker weg maar er 
zit wel wat meer achter om te rege-
len. Trainingsschema, wekelijkse mail met 
nuttige info, routes maken en nalopen 
op verkeersveiligheid, presentielijsten, 
deelnameformulieren, appgroep, hazen 
regelen, blessures managen en schema 
aanpassen, invaller regelen en commu-
nicatie met alles en iedereen ook vanaf 
vakantie. 
En een voldoening dat het geeft man: 
VET! 

Lopen in Schoorl, de 10km dat was 
helemaal geen heilig doel maar wel een 
mooie kapstok.
Zodat je aan het begin van het voorjaar 
al lekker een 10km in de beentjes hebt 
en je heerlijk verder kan naar alle voor-
jaarsloopjes.

Op 10 februari stonden een behoorlijk 
clubje winterharde toppers aan de start 
in Schoorl en ook nu weer zijn er PR's 
gesneuveld. Niet dat het een doel was 
maar wel lekker meegenomen.

Op 1 maart hebben we nog een mooie 
afsluiting met lopers, hazen en trai-
ners met en hapje en drankje. Ik zeg: 
Winterclinic 2019 kan zomaar weer 
gebeuren! En misschien groeit het ook 
nog wel :-)

Marco Schoen

Winterclinic 2018/2019
Op de valreep nog een stukje over de 
Winterclinic (ook wel WC genoemd) 
die deze winter voor het eerst werd 
georganiseerd. Ik weet eigenlijk niet zo 
goed hoe de Winterclinic tot stand is 
gekomen, maar daar weet Marco, de 
bevlogen grondlegger, alles van. Van Start 
to Run wist ik dat trainingen met Marco 
erg leuk en gevarieerd zijn. Voor Marco 
is het belangrijk dat iedereen zonder 
scheuren het einde van het programma 
haalt. Hij let goed op zijn deelnemers, 
en past waar nodig het programma op 
hen aan. Dus toen ik hoorde dat Marco 
de Winterclinic wilde organiseren was ik 
aangemeld nog voordat het bestuur er 
officieel groen licht voor gaf. De winter 
doortrainen met een doel voor ogen 
was een andere belangrijke motivator 
om aan de clinic deel te nemen. Want 
zeg nou eerlijk, wie vindt het niet af en 
toe lastig om in het donker en de regen 
te trainen, zeker als je geen stok achter 
de deur hebt?

WC-mail
Elke week ontvingen wij de WC-mail, 
met daarin de trainingsschema’s voor 
de komende trainingen, aangevuld met 
stukjes achtergrondinformatie. Leuk en 
leerzaam. De WC-whatsapp groep werd 
in het leven geroepen om onderling 
prestaties uit te kunnen wisselen en het 

UIT DE OUDE DOOS 
Lichtjesloop
Op 1 december trappelende voetjes en 
vol verwachting klopte ons hart, en niet 
alleen omdat de Sint nog in het land was. 
Na 3 weken was er de 1e duurloop, De 
Lichtjesloop bij Loopgroep Hoorn. 
Iedereen geslaagd en een solide basis 
was gelegd.

Omdat er veel ingrediënten geleend zijn 
van de Marathon Hoorn clinic hebben 
we als clinic ook hazen, Winterhazen. 
Niet de gebruikelijke mensen maar veel 
nieuwe gezichten in haasland.

Nieuwe hazen
Zo fris en leuk die nieuwe hazen. Bij 
het uitdelen van de route, iedereen van 
de clinic kon meekijken in de app van 
afstandmeten.nl, zijn de nieuwe hazen op 
de fiets de route gaan verkennen, in het 
donker (met en zonder enge mannen in 
het park..) Wat een heerlijke passie en 
verantwoordelijkheidsgevoel!!
 
De duurlopen op zaterdag waren toch 
weer iedere keer een heerlijk moment 
van de week, blije hazen en lopers 
en altijd… goed weer. Het hoogte-
punt was de duurloop van 12 km met 
nazit Nadorst. Door kundig haaswerk 
en sublieme conditie zijn er die ochtend 
diverse records op de 10km gesneuveld.

En toen moest de trainer zo nodig een 
maand met vakantie…. MAAR er was 
een vervanger, Christel stapte in en de 
machine liep zonder haperingen door. 
Appgroep paraat en ook vanaf het 
vakantieadres werd de groep bestookt 
met te mooie foto's en tekst. Een app-
groep in clinicverband heeft voor mij 
inmiddels z'n waarde wel bewezen.

Kouder en sneeuw
Het weer werd wat kouder en sneeuw 
maakte het echt een Winterclinic. De 
moraal bleef hoog en zelfs in de regen 
lachende gezichten.

WINTERCLINICWINTERCLINIC
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Instructies
Ik dacht nog, waarom vraagt hij mij 
nou?? Maar ik heb ja gezegd en dan ga je 
aan de slag. Na enige uitleg met goede 
instructies en routes (met foto’s) zijn 
we aan de eerste loop begonnen. De 
avond ervoor heb ik samen met Martijn 
nog de route per fiets verkend omdat 
ik natuurlijk wel goed voorbereid wilde 
zijn. Ook voor het eerst leren lopen met 
een TomTom horloge en kijken of ik het 
juiste tempo kon aanhouden. Nu heb 
ik nog meer respect gekregen voor de 

hazen, want je moet best goed opletten. 
Obstakels, auto’s en overig verkeer en 
de vraag of iedereen mij bijhoudt?? Je 
moet ogen in je rug hebben, maar met 
mijn groepje ging het fantastisch!

Hoogtepunt
We hebben met elkaar een aantal mooie 
routes gelopen. Met als hoogtepunt een 
loop van 12 km en een welverdiend 
kopje koffie met gebak bij de Nadorst. 
Leuk om zo met elkaar een doel voor 
ogen te hebben maar ook te bereiken! 
Het was een leuke ervaring.

(Hedda Croese – Winterhaas)

een en ander te regelen. De duurlopen 
waren goed in elkaar gezet. Deze clinic 
heeft Marco het ‘andersom’ aangepakt 
wat betreft de start van een duurloop. 
Als ik het me goed herinner was het 
Ruud die hem op dit idee bracht. Zoals 
gebruikelijk werd de groep aan de hand 
van tempo’s opgedeeld. Maar tijdens 
de Winterclinic startte de groep met 
het laagste tempo als eerst, trapsgewijs 
gevolgd door de daaropvolgende tem-
po’s. Super leuke aanpak, zo kwamen we 
allemaal ongeveer tegelijk aan!

Hazen
Mijn dank gaat uit naar de hazen Amber, 
Angelique, Gerrit-Jan, Hedda, Martijn, 
Martin, Ruud en Theo die zich door weer 
en wind hebben ingezet om ons door 
de duurlopen heen te loodsen. Ik denk 
dat ik dit ook namens de anderen kan 
zeggen: Thanks dames en heren! Top dat 
jullie er waren! Mede WC’ers, superleuk 
om met jullie te kunnen lopen. Bedankt 
voor de onderlinge aanmoediging en 
support. Ook dank aan het bestuur die 
het zag zitten om de Winterclinic een 
keer te proberen. En natuurlijk tot slot 
een heel groot ‘dank je Marco!’. Petje af 
voor je, elke week mail, leuke trainingen, 

persoonlijke begeleiding en zooooo veel 
enthousiasme. Goed gedaan. 
Dus, volgend jaar weer toch!?!

(Petra Koenders - loopster)

Winterclinic3
Mijn naam is Hedda Croese en ik ben 
lid van de loopgroep sinds februari 2018. 
Ik had tot die tijd nog nooit hardgelo-
pen, maar Ik ben aangestoken met het 
hardloopvirus door mijn man, Martijn. In 
2018 bij Jean-Marc, Ruud en Dennis de 

clinic gevolgd voor de Schutzloop van 10 
kilometer.

Leerzame periode
Een hele leuke en leerzame periode en 
nooit gedacht dat ik de 10 km zou halen. 
Veel geleerd qua looptechniek en vooral 
veel plezier met elkaar. Na de Schutzloop 
doorgegaan met trainen en langzaam-
aan ook wat meer kilometers gemaakt. 
Daarna nog een paar lopen gedaan 
(Doorsteekrun, Eenhoornloop en Dam 
by Night). Op een gegeven moment 
kwam Marco Schoen na een training 
naar mij toe met de vraag of ik haas 
wilde zijn voor de nieuwe Winterclinic.

Wij hebben als loopgroep een voorraad club-
kleding gekocht bij onze sponsor Runnersworld 
Hoorn/Purmerend. Dit heeft als voordeel dat er niet 
meer gewacht hoeft te worden op een bestelling van 
meerdere stuks. Van de meest gangbare kledingstukken en 
maten (vrouwen en mannen modellen) heeft de club nu een 
eigen voorraad in de bekende kleuren en logo's. De levertijd is nu 
teruggebracht tot uren in plaats van weken! De kleding is van zeer goede 
kwaliteit en vele leden zijn je al voorgegaan! Dus wil je graag in goede kleding 
lopen, herkenbaar zijn als loopgroeper en niet te veel willen betalen? bestel dan je 
kleding via de formulieren in de kantine, op de website of geef deze af of mail ze 
naar Dennis Bruin (bruinveld@quicknet.nl). 

Clubkleding

Wij hebben een 
speciaal aanbod: 

Combinatie 1: 
Craft Short Tight + Craft Short Sleeve 

€ 55,00
Combinatie 2: 

Craft short Tight + Craft Singlet 
€ 55,00
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Al mijn hele leven ben ik in de weer 
met cijfertjes. Waarom? Geen idee! Het 
begon al vroeg met die schaatswedstrij-
den op de televisie en die grote pagina’s 
in de krant waarop je alle eindtijden 
kon noteren.  Jaren zeventig, begin jaren 
tachtig van de vorige eeuw. De ouderen 
onder u weten dit vast nog wel. Maar 
die eindtijden mocht je pas invullen na 
afloop van de rit. Het ging mij om de 
tussentijden, de verschillen, hoeveel is de 
ander ingelopen, als hij of zij dat tempo 
doorzet, kan die dan nog winnen, en wat 
is dan de voorsprong, en passeert hij 
of zij dan de ander in het klassement?  
Maar voordat ik dat allemaal op een rijtje 
had, verscheen alweer een 
nieuwe tussentijd. Ik heb 
het hier natuurlijk over de 
langere afstanden. Ach, je 
moet toch wat doen tijdens 
die 400 meter op weg naar 
de volgende finishpassage. Ik 
heb er supersnel van leren 
rekenen, dat dan weer wel.  

Cijferfetisjisten
Ook tijdens het hardlopen 
vliegen de cijfers me om 
de oren.  Zo’n horloge is 
natuurlijk een prachtig hulp-
middel, het  geeft het aantal 
kilometers aan dat je hebt 
gelopen, de totale tijd en 
– daar zet ik hem altijd op 
– de gemiddelde snelheid 
over de totale race. Per kilometer krijg 
ik dan de gelopen tijd over de afgelopen 
kilometer door. Er is dan door het hor-
loge, althans door het daar in verborgen 
rekenwonder, al veel rekenwerk verricht. 
Wat blijft er voor mij over? Het enige 
wat ik kan verzinnen is gaan berekenen 
wat mijn eindtijd wordt op basis van het 
tot dan gelopen gemiddelde. Tja, dat is 
steeds de algemene gemiddelde snel-
heid x 10. Dan duurt het lang hoor voor 
je – zoals ik, die ook weer niet zo snel 
loopt – bij de volgende passage, dat wil 
zeggen de volgende kilometerpaal, bent. 
Trouwens, ook als ik tussendoor op mijn 
horloge kijk en het gemiddelde met tien 
vermenigvuldig, geeft dat een indicatie 
van de eindtijd. Nu beschik ik over een 
machtige eindsprint dus ik ben altijd 
ietsje sneller dan het horloge denkt. Om 
nu het horloge op een ander item te zet-

ten (bijv. caloriegebruik) voelt ook niet 
goed, want het is ook wel lekker dat de 
geest tijdens de race niet zo zwaar belast 
wordt. Het lichaam heeft het al zwaar 
genoeg, prima dat de geest even rust 
krijgt. Laten de cijferfetisjisten maar blij 
zijn met die doorontwikkelde horloges 
met GPS. Goh, we hadden in de jaren 70 
en 80 van de vorige eeuw toch niet kun-
nen denken dat een horloge voor meer 
dan klokkijken en datumaflezen zou kun-
nen worden gebruikt. En let op: straks 
gaat hij met kunstmatige intelligentie mijn 
eindsprint ook nog verdisconteren in de 
voorspelde eindtijd. Ik kijk nergens meer 
van op. 

Clubrecords 
Inmiddels is deze voormalige schaatscijfe-
raar 40 jaar ouder en de 55 gepasseerd. 
Dat geeft weer nieuw perspectief want 
ik zit nu in een nieuwe loopcategorie 
en ben daarin één van de jongsten. Dat 
kaart ik hier aan omdat de site van de 
Loopgroep een pagina met clubrecords 
kent. Zou ik als jonge hond in aanmerking 
kunnen komen voor een plekje in deze 
eregalerij? Na één blik op de daar ver-
melde tijden werd mijn hoop subiet de 
grond in geboord. Henk Weijerstrass, ik 
heb het voorrecht met deze superhard-
looptopper af en toe onder de douche 
te mogen staan bij de Loopgroep, heeft 
bijna alle records op alle afstanden in 
handen voor de categorie 55+ en trou-
wens ook voor 50+. Bijna, want de 5 km 
voor 55+ is in bezit van Hans Koeman. 
Het is dat Henk het liefst de langere 

afstanden loopt, want anders loopt hij 
op die afstand Hans ook uit de boeken 
(sorry Hans). Wel zo sportief van Henk  
de ‘concurrentie’ ook wat te gunnen en 
niet alleen veelvraat te zijn. Maar hoe kan 
ik op die lijst terecht komen? 

Er is hoop 
Ik lees in het reglement Clubrecords, ook 
in te zien op de site, dat je je dan moet 
melden bij de beheerder Clubrecords. 
Dat is Rita Quist. Mooi, die woont bij mij 
in de buurt. Maar je moet natuurlijk wel 
bewijsmateriaal overleggen, en terecht. 
Je komt niet zomaar op die lijst. Wat zou 
ik dat graag willen! Gelukkig is er hoop. 

Ik zie dat Ed Meunier ook 
recordhouder is. In de cate-
gorie 75+. En bij de dames 
heeft de onverslijtbare Riet 
Kalsbeek – petje af voor Riet, 
zeker weten – ook op drie 
afstanden de snelste tijd bij 
de 70+. Het kan dus. Mijn 
tactiek wordt: engelengeduld 
hebben, gewoon stug door 
blijven trainen, in conditie 
blijven, lid blijven, niet ziek 
worden of erger, en dan over 
20 jaar … de records van Ed 
aanvallen. Oh ja, kleinigheidje, 
ook hopen dat er geen ande-
ren zijn die hetzelfde idee 
hebben en sneller dan ik blij-
ken te zijn. 

Jaarrecords 
Dat duurt nog wel lang voor ik op 
die lijst kom. Daarom een ander idee. 
Kunnen we met ‘jaarrecords’ gaan wer-
ken, per afstand en per leeftijdscategorie? 
Dus, wie is op dit moment de snelste op 
die of die afstand? Dan moet er denk ik 
wel een tweede beheerder Clubrecords 
worden aangesteld, want anders wordt 
het wel erg druk voor Rita. Of een 
beheerder Jaarrecords. Bij deze meld 
ik me daarvoor aan. En dan zorg ik er 
natuurlijk voor dat ik bij de allereerste 
wedstrijd van het jaar aan de start sta 
(PS: met een vriendelijk doch dringend 
verzoek aan de andere 55-plussers van 
de club die wedstrijd te mijden, waar-
voor dank). 

Koos Schipper
55 jaar, Westwoud 
          

Ik wil een clubrecord lopen…  



De vrijwilliger;
Is vrijwillig maar niet vrijblijvend

Is verbonden maar niet gebonden
Is onbetaalbaar maar niet te koop

Is positief denken
Is positief doen

Met als enige doel
Voor jezelf en de ander

Een goed gevoel
Geven!

Onze
Vrijwilliger in 
de Spotlight!! 

Velen hoor je het keer op keer zeggen, wat een warme, leuke
en gezellige club is dat toch die Loopgroep Hoorn. Een gevoel
wat wij als leden met elkaar delen. Een hechte familie waar niet
alleen hard wordt getraind voor mooie prestaties maar ook
wordt gelachen en soms een traan gelaten. Soms realiseer je je
niet wat er allemaal nodig is om een dergelijke vereniging
draaiende te houden. Vele vrijwilligers zijn geregeld in actie om
ervoor te zorgen dat wij als leden het naar onze zin hebben bij
deze vereniging. Daarom zetten wij die mensen, die soms voor
vele onzichtbaar zijn in de spotlight omdat wij als vereniging
niet kunnen bestaan zonder hun inzet.

Jan Dekker
Lid sinds April 2008 

Wat doe jij als vrijwilliger bij de Loopgroep Hoorn?:
Ik verzorg de bardienst op woensdag en zaterdagmorgen en ben 
de na-fietser/bezemfiets bij de Marathon Hoorn.
Hoe lang doe je dat al?:
Ruim vier jaar, vanaf 2014
Wat was voor jou de aanleiding om als vrijwilliger aan de slag te 
gaan bij de Loopgroep?:
Zelf ook hardgelopen binnen de Loopgroep en op het moment dat 
dat niet meer ging ben ik vrijwilligerswerk gaan doen.
Wat is je mooiste/leukste herinnering in de de afgelopen 
periode bij de loopgroep geweest?:
Verzorg de bardienst op woensdagochtend voor de 
woensdagochtendclub en werd onlangs door hun in het zonnetje 
gezet, heb dat ontzettend gewaardeerd!
Wat of wie heeft de meeste indruk op je gemaakt bij de 
loopgroep?:
De gezellige sfeer bij de trainingen tussen de lopers en de trainers 
en aansluitend de gezelligheid daarna tijdens de nazit in het 
clubhuis.
Als jij het voor het zeggen had…Wat zou je willen 
veranderen/verbeteren binnen de Loopgroep?:
Ik hoop dat we met de Loopgroep hoorn  nog eens een estafette 
kunnen organiseren.

Heb jij nou zoiets van, 
ik wil ook wel wat doen 
binnen de Loopgroep. 
Stuur dan even een 

mailtje naar: 
info@loopgroephoorn.nl
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Afsluiter van het loopjaar van 
LGH;

Bij de aankondiging van de eindejaars 
duintraining in Schoorl was het voor ons 
direct duidelijk, wij gaan mee. 
Het is inmiddels een traditie dat Jos 
van Bockxmeer deze training jaarlijks 
verzorgt.
Het recept voor de duintraining is voor 
lopers die al eens hebben meegedaan 
een beetje bekend. Vooraf verzamelen 
onderaan het klimduin, laatste plaspauze 
bij The Tree (voorheen Gnap), vervol-
gens een  gevarieerde training met een 
competitief spelelement met een groep 
lopers van alle loopniveaus, en na de 
training altijd een gezellige nazit.
Jos en Carin berichten dagen tevoren al 
van verkennende activiteiten van het ter-

rein via FB ondersteund door het nodige 
fotomateriaal als opwarmertje.
Knip-, plak- en tekenwerk 
Ook zal de woonkamer van huize van 
Bockxmeer daags voor de training meer 
weg hebben van een artistiek atelier 
door al het knip-, plak- en tekenwerk  
voor de vervaardiging van de hulpma-
terialen welke gebruikt worden voor de 
loopspel activiteiten.
Voor deze training hadden Jos en Carin 
voor 5 groepen een plattegrond van 
het trainingsgebied voorbereid en 5 sets 
genummerde labels in de vorm van een 
kerstboom.

Zondagochtend 23 december, verzame-
len onderaan het klimduin, 11.15 uur.
Wij zijn rechtstreeks naar Schoorl gere-
den maar voor lopers die mee willen 
rijden is er gelegenheid samen te rijden, 
vertrek vanaf de parkeerplaats voor de 
wielerbaan.
Het weer: lekker fris, windstil en af en 
toe een paar druppeltjes……
Voor we onderweg gaan deelt Jos de 
verzamelde lopers in 5 groepjes, we 
gaan op weg, wandelend het klimduin op. 
Eenmaal boven in een rustig looptempo 
verder het bos in. Na wat rek- en strek-
oefeningen kan het SPEL beginnen.

Kerstboom
Jos legt uit dat we, per groep,  met 
behulp van een kaart waarop markerin-
gen staan aangegeven, op zoek moeten 
naar een label in de vorm van een kerst-
boom met ons groepsnummer erop. 
Vervolgens draven we terug naar Jos om 
vervolgens alle overige nummers vanaf 
de verschillende locaties op te halen. De 
groep die als eerste alle 5 de kerstbo-
men verzameld heeft is winnaar!!! Jos had 
de zware taak om te beoordelen of dit 
allemaal wel eerlijk verliep.

De groepen gaan op pad, ons groepje 
moet volgens het kaartje rechtuit, 1e pad 
links, en aan het eind van een lange flauw 
bocht naar rechts moeten de labels te 
vinden zijn.
De 1e kerstboom was snel gevonden. 
Terug naar Jos, en weer op pad naar 
de volgende. Zo waren de groepjes in 
een grote cirkel om Jos in het gebied 
onderweg.

Superomgeving
Het is altijd leuk om in Schoorl te 
lopen, mooie omgeving, verveelt nooit. 
Of het nu midden in de zomer is of zoals 

nu eind december, zacht winterweer, 
gewoon een superomgeving om gezellig 
samen met een groep onderweg te zijn. 
Ook de 2e opdracht was snel gevonden. 
Daarna ging het wat minder goed met 
het “spoorzoeken” in onze groep.
We zijn in het eindklassement als laat-
sten geëindigd………dus een eervolle 
5e plaats.

We maken een mooie groepsfoto en 
lopen gezamenlijk nog een paar kilome-
ters om vervolgens weer onderaan het 
klimduin aan te komen. Snel omkleden 
en aan de koffie/thee/……..

Nazit
Zoals altijd is de nazit bij The Tree gezel-
lig. Ook de volledige OLG was pre-
sent. Zij hebben een mooie wandeling 
gemaakt terwijl wij met Jos onderweg 
waren. Misschien is het een leuk idee 
om voor de komende eindejaarstraining 
deze wandeloptie te combineren met de 
eindejaarstraining.
Tijdens de nazit is eenieder  het er in elk 
geval over eens dat het eigenlijk best leuk 
zou zijn als wat vaker een duintraining 
in Schoorl gehouden zou worden. Jos 

is hier direct voor in en geeft aan wat 
datums te prikken. 
Deze training was zeer geslaagd en als 
de agenda het toelaat zijn we er de vol-
gende keer weer bij.

Groet, Rien van Leijen

Eindejaars duintraining 
Schoorl! 
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Voorstellen
Mij werd gevraagd om me even voor te 
stellen aan de mensen die mij nog niet 
kennen ;). 
Ik ben Christel van Vliet, 50 jaar jong 
en geboren en getogen in Hoorn. Mijn 
hardloopcarrière begon samen met mijn 
moeder zo’n 35 jaar geleden. Zij heeft 
mij leren hardlopen en samen trainden 
we toen voor het rondje Hoorn, dit was 
10 kilometer en ging met veel inspanning 
gemoeid maar na die ene keer smaakte 
het naar meer.

Het vervolg
Daarna had ik wel de smaak te pakken, 
totdat de kinderen werden geboren, 
dat waren jaren met  tussenpozen van 
rust, echter het kriebelde al snel weer 
en was het voor mij de manier om ook 
op gewicht te blijven na de bevallingen. 
Vivian nu 25 jaar en Dave nu 23jaar, die 
namen we lekker mee naar de loop-
wedstrijdjes en mijn moeder vond het 
natuurlijk geen enkel probleem om op ze 
te passen. Toen ze ouder werden gingen 
ze zelf ook meedoen en hebben ze af en 
toe ook een prijsje gewonnen. Het was 
een mooie tijd, uiteindelijk koos Vivian 
voor Kogel en Discus en Dave voor het 
hoogspringen. 

Marathons
Ik ging ondertussen voor de mara-
thon, een hele uitdaging en de eerste 
volbracht ik samen met mijn vader in 
Rotterdam op 4-4-2004 en ook nog 
eens binnen de 4 uur, wat was ik blij. 
Daarna volgden er jaren van heel wat 
marathons en ook nog eenmaal de 60km 
van Texel, maar dat was iets te veel voor 
me en de zin in lange afstanden ver-

dween een beetje, ook de pijntjes die er 
steeds waren maakten het niet makkelijk. 
Echter ik loop nog steeds en met heel 
veel plezier, het lijkt wel of het nu meer 
genieten is!!

Geschiedenis Loopgroep Hoorn
Voor degenen die dat nog niet wisten, 
vanaf 1998 tot 2011 was ik ook al lid 
van de loopgroep en ook als trainer heb 
ik ongeveer 2,5 jaar  actief meegedraaid. 
Na het verlaten van de club bleef ik 
wel voor mezelf trainen maar miste wel 

Beste hardloopvrienden
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de club en het gezellig samen trainen. 
Omdat ik toen in Bovenkarspel woonde 
ging ik op de baan trainen bij SAV, dit 
was wel even heel wat anders maar ook 
daar vond ik de gezelligheid van de groep 
erg leuk.

Come back
Maar goed, ik ben weer terug en met 
heel veel plezier. 
Toen Joop mij vroeg in oktober afge-
lopen jaar, moest ik er wel even over 
nadenken natuurlijk maar mijn gevoel 
zei: doen! Dus zo kwam het dat ik weer 
terug ben bij de loopgroep Hoorn op 
de maandagavond om training te geven 
en op de woensdag om zelf te trainen. 
Ook vond ik de zaterdagen van Joop 
altijd heerlijk, soms best lastig maar het 
voelde de volgende dag altijd weer goed. 
Toen Joop vertelde dat hij er mee ging 
stoppen besloot ik om weer voor mezelf 
te starten op de zaterdagochtend met 
Mindful Run, Christels Run4fun.

Mindful run
Twee  jaar geleden heb ik een cursus 
Mindful Run gevolgd  in Arnhem en 
mocht ik in Bovenkarspel ook twee groe-
pen training geven, dit is natuurlijk iets 
anders maar het gevoel na een training 
geven blijft hetzelfde, voldaan en altijd 
weer blij na de training. Het zijn voor mij 
de echte geniet momentjes. Wie het leuk 

vindt om bij mij een keer mindful mee te 
doen, laat het me weten dit is echt voor 
iedereen weer eens een andere manier 
van hardlopen. Bij Mindful Run gaat het 
om het trainen van bewustzijn. Hierdoor 
wordt mindfulness heel praktisch en is 
het gemakkelijk toe te passen tijdens het 
hardlopen. “Je bewustzijn is net als een 

spier, om beter te worden moet je die 
spier trainen.” Het geeft je ook nog eens 
rust en je krijgt er meer energie door! 

Ook heb ik in februari nog een opleiding 
Yin Yoga gedaan, dit is een vorm van 
yoga die enorm goed is voor hardlopers, 
het zorgt er namelijk voor dat je ook op 
diepere niveaus flexibiliteit en kracht ont-
wikkelt. Ook heeft yin yoga vele effecten 
op zowel fysieke, als psychische en ener-
getische processen in je lijf. Een aantal 
effecten van Yin Yoga zijn: stressreductie, 
mobilisatie, stimuleren van bindweefsel, 
het vertraagt het verouderingsproces, 
verbetering van concentratie en het 
brengt je rust en ruimte om open te 
kunnen observeren en reflecteren.

Maandagavond
Wat betreft het training geven, dat doe 
ik op de maandagavond van 19.30-21.00 
uur, het is een leuke fanatieke groep en 
als ik dan op de baan sta en de men-
sen weer om me heen heb voel ik de 
energie opborrelen en proberen we er 
samen een fijne training van te maken, 
steeds weer afwisselend en dan hoop 
ik dat de hardlopers die er zijn met net 
zo’n tevreden gevoel naar huis gaan als 
mijn persoon!

Groetjes en tot maandag ;)
Christel van Vliet
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20 maart 1951 - 1 meter sneeuw. Tien 
graden onder nul. Couveusekinderen. 
Leg ze in de volle zon, ze gaan niet naar 
het ziekenhuis, te risicovol zei de huisarts. 
“Kom jij nou met de kat in je armen van 
de trap aflopen”.  Er was op een 3de 
kind gerekend géén 4de. Mijn ouders 
woonde met twee kinderen bij opa en 
oma in, in tijden van woningnood gebrui-
kelijk. Na onze geboorte kwam het 
gezin direct voor een nieuwbouwwoning 
Tilburg Zuid, niet ver van het Willem II  
voetbalstadion, in aanmerking. 
Naast het klooster van de “Broeders van 
Liefde” stond een jongens lagere school. 
In Tilburg Zuid werden nieuwe wijken 
gebouwd met jongens-  en meisjes-
school. Ik , mijn tweelingbroer en jongere 
broer gingen daarnaartoe. Door een 
auto-ongeluk ben ik mijn tweelingbroer 
op 23 maart 1996 verloren.
De “Broeders van Liefde” vonden het 
voor je ontwikkeling van belang dat je 
aan sport deed. De speelplaats was inge-
richt als atletiekbaan. Verspringen, hink 
stap sprong, hoogspringen, 60 meter 
sprinten, speerwerpen en meer werden  
er dagelijks beoefend.  Er was Jaarlijks 
een sportdag en jaarlijks werd  een 
sportman van het jaar gekozen aan de 
hand van verbroken records:  tweemaal  
had ik die eer. De belangstelling voor 
hardlopen is daar gegroeid. 
Alle woensdagmiddagen werden op 
het voetbalcomplex van SARTO door 
de broeders voetbalwedstrijden geor-
ganiseerd; een echte competitie met 
eindstanden aan het eind van het jaar. 

Eindelijk kregen wij van de ouders toe-
stemming en werden omschreven als 
onontdekte talenten.  Eenmaal per jaar 
werden de betere voetballers uit Tilburg 
Noord en Tilburg Zuid geselecteerd om 
in het Willem II  stadion voor de Tilburgse 
eer te spelen. Op een ontzettend slecht 
en doorweekt hoofdveld,  ik kreeg de bal 
nauwelijks vooruit, won Zuid. Een hele 
ervaring om in de kleedkamer en op het 
voetbalveld van je idolen te zijn. Ik werd 
selectiespeler in het zuiden en als laatste 
in Bennebroek. 
Voor mijn conditieopbouw liep ik in 
Tilburg via het oude Belgische (smok-
kel-)treinlijntje over bospaden om door 
te lopen naar het terrein van Piusoord 
(een instelling voor verstandelijk gehan-
dicapten) en via het fietspad van de oude 
Bredaseweg naar huis te lopen. Met de 
jaarlijkse Ten Miles van Tilburg kom ik 
nabij mijn geboorteplek, loop ik ieder 
jaar weer langs mijn lagere school en 
finish op de plek waar wij als jongetjes 
op zondagochtend - op weg naar opa 
en oma - op de loopbrug stil stonden 
om in de stoom van de stoomtrein te 
staan juichen. 
Via Piusoord en oudste broer ging 
ik als 19-jarige in Heemstede op de 
Hartenkamp werken. De “Broeders 
Penitenten” hadden in 1960 het land-
goed “de Hartekamp” gekocht om daar 
de eerste instelling voor verstandelijk 
gehandicapten in Noord-Holland te 
bouwen. Cliënten werden vanuit het 
zuiden of oosten van Nederland terug-
gehaald naar de provincie waar ze 
geboren waren; dichter bij huis. Na de 
in-serviceopleidingen tot verpleegkun-
dige, heb ik in Nijmegen, Amsterdam en 
Utrecht gestudeerd. Via Heemstede en 
Nootdorp ben ik in 1979 in Purmerend 
gaan werken waar de derde nieuwe 
instelling voor verstandelijk gehandicap-
ten in Noord-Holland werd gebouwd. 
De zorg was aan het veranderen en 
als leidinggevende werkte ik daaraan 
mee. Ik gaf les in de in-serviceopleiding; 
heb met de NZR (National Ziekenhuis 

Raad) het basisboek handmatig rooster-
technieken ontworpen (is nu allemaal 
gedigitaliseerd); vertegenwoordigde in 
Noord-Holland in het Regionaal Intake 
Plaatsing en Advies Team (RIPAT) mijn 
instelling en kwam zo in alle collega 
instellingen. Begin jaren 80 opende ik de 
eerste sociowoningen in Oosthuizen en 
wijken van Purmerend. Als regiomanager 
ontwierp ik nieuwbouwprojecten die in 
2016 en 2017 de deuren openden. In 
september 2017 werd op een drukbe-
zochte afscheidsreceptie mijn pensioen 
ingeluid. Nog geen dag thuis of ik werd 
door Stichting Voordewind benaderd. 
Deze stichting is verbonden aan het 
LWBO (Leerwerkbedrijf Oostereiland) 
en het nautisch bedrijf “de Schelp” op 
het bedrijventerrein de Schelpenhoek. 
Twee unieke projecten. Mensen met een 
arbeidsbeperking en via jeugdzorg wordt 
er dagbesteding geboden. 
Mijn dochter Froukje, lid van Loopgroep 
Hoorn sprak vol trots over Loopgroep 

Hoorn en de ontvangst. Mijn vrouw 
Monique had eerder al laten weten hoe 
belangrijk het voor mij was om onder de 
mensen te blijven. Wat Ruud (dé zater-
dagtrainer) nooit is gelukt werd bewaar-
heid met dank aan Froukje. Monique en 
ik maken van ieder hardloopevenement 
een leuke dag of uitstapje, als het even 
kan met een etentje. Zon, regen, storm, 
vrieskou of sneeuw, op onverwachtse 
plaatsen staat Monique als supporter 
mij aan te moedigen. Ben 25 jaar lid van 
Le Champion (hardlopen en fietsen). 
Dit jaar fiets ik voor de 20ste keer de 
Elfsteden fietstocht. Het Strava over-
zicht van 2018 liet zien dat de 245 km 
(Elfstedentocht) mijn langste tocht was, 
ik 1958 km gefietst heb (exclusief spin-
ning) en 838 opgenomen km hardge-
lopen heb en dat Jolanda en Peter mijn 
beste trainingsmaatjes waren.    
Het stokje gaat over naar : Evaline 
Kruyssen

Jos Dusee

Estafettestokje
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DE FACTORIJ 27A
1689 AK ZWAAG

TEL.: 0229 239888
FAX.: 0229 249940

ERKEND ONDERHOUDSBEDRIJF
APK KEURING
VAN ALLE MERKEN THUIS

www.ceesrood.nl

ACTIEF 
WERKEN
aan herstel
met therapie op maat
•  geen wachtlijst   
•  geen verwijzing nodig    
•  goed bereikbaar  
•  ruime parkeergelegenheid

      Holenweg 14F  •  1624 PB  Hoorn  •  info@fysiocentrumhoorn.nl  •  www.fysiocentrumhoorn.nl 

bel  0229 – 26 86 85  voor info en afspraak

fysio centrum hoorn
werkt samen met / sponsort 
Loopclinic Hoorn
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…..een naam maar een naam is. Want 
als je een roos een tulp noemt blijft het 
toch een roos!

….wij allemaal onze bijdrage dienen 
te leveren aan het klimaatakkoord. Een 
hybride-auto met een elektrisch aan-
gedreven auto, ondanks de machtige 
subsidieverlening, veel te duur is voor mij. 
Doch ik wil wel mijn bijdrage leveren en 
heb een elektrisch aangedreven tanden-
borstel gekocht.

….het puzzeltje voor o.a. Guus er als 
volgt uitziet: een opa heeft een zoon 
en een kleinzoon. Dat op zich is niet zo 

vreemd. Maar de kleinzoon is vandaag 
ongeveer net zoveel  DAGEN oud als 
de zoon WEKEN oud is. Bovendien is de 
kleinzoon net zoveel MAANDEN oud 
als opa in JAREN. Op zich wel leuk die 
volgorde van dagen, weken, maanden 
en tenslotte jaren.  En nu komt het de 
zoon, de kleinzoon en opa zijn tezamen 
honderdveertig jaar oud. En wat is nu de 
vraag: hoe oud is opa in JAREN.

……twee OLG-ers op zaterdag 9 febru-
ari op weg waren naar de molen nabij 
Schellinkhout. Bijna werden ze alle twee 
van de weg geblazen door de zeer 
krachtige stormachtige wind. Nu werkte 
hun overgewicht in het voordeel want zij 
bleven op de weg en konden hun weke-
lijkse rondje voltooien en de circa 8,5 km 
bijschrijven op hun saldo.

Door Ed Meunier 

….wij wederom beginnen met de foto. 
Helaas zijn er geen juiste oplossingen 
binnengekomen voor de juiste naam bij 
dit guitige kopje.  De foto is van de dame 
die elke zaterdag weer fris uit  kleedka-
mer 2 komt en dan weten velen onder 
jullie wie ik bedoel. Ja het is Thea Windt. 
De laatste keer dat een foto geraden 
was stond in het Kerstnummer van 2017. 
De fles wijn is inmiddels azijn geworden 
en heeft zijn weg gevonden in een heer-
lijk wild-recept.

….wij toch weer voor ons paasnum-
mer een lid bereid hebben gevonden 
op zolder te zoeken naar een jeugdfoto. 
Kom maar met de oplossing en ik help 
jullie toch maar weer om te schrijven 
dat er een E in voorkomt en misschien 
wel meer. Een fris voorjaarswijntje zal ik 
aanschaffen voor de winnaar/ winnares.

….in dit kwartaal wij  een lid hebben die 
al 15 jaar trouw zijn contributie betaald. 
De naam  van deze onvermoeibare 
marathonloper is Guus Hageman. Voor 
hem speciaal heb ik in het vervolg van 
deze rubriek een aardig puzzeltje opge-
nomen aangezien hij daar een enorme 
liefhebber van is.

….wij dit kwartaal ook een negental 
leden hebben dat het respectabele aan-
tal van tien jaar heeft bereikt. U zult graag 
de namen willen,  welnu hier komen ze: 
Peter Hoedjes, Claudia Dudink, Chris 
Woltering, Theo en Rita Quist, Ronald 
Tromp, Jurgen van Hinte, Ymke Swierts 
en tenslotte Edwin de Jong. Allen van 
harte gefeliciteerd en voor zover jullie 
foto nog niet in ons smoelenboek staat, 
gauw doen. Dan ziet iedereen wie de 
feestvarkens zijn en wie weet…..

….op 21 januari ik om tien voor half 
zes buiten was in mijn hardlooptenue 
teneinde de maansverduistering waar 
te nemen. Nu bij minus 5 graden was ik 
getuige van het Z A M –spektakel en om 
tien over half zeven zat mijn rondje er op.  
Het was niet zo druk  tijdens dit vroege 
uur want ik heb  slechts één wandelaar 
en één hardloper gezien. Ja mensen, jul-
lie hebben wat gemist want nu moet je, 
dacht ik, een tiental jaar wachten.

….onze voorzitter een drukkerij gevon-
den heeft aan de Geldelozeweg welke 
gratis de fraaie folders geleverd heeft 
betreffende de komende clinic voor de 
10 en 21 km. op 2 juni a.s.
De naam van deze Reclame- Ontwerp- 
Printstudio is INDRUKMAKERS

…. wij een vereniging zijn welke niet 
zonder feesten kan.  Wij zitten echter 
nu zonder een feestcommissie. Hopelijk 
heeft de komende jaarvergadering hier 
een oplossing voor evenals voor de 
reeds vele malen opgemerkte aandacht 
voor jubilerende leden. Je kunt hierbij 
denken aan een Eenhoornspeld, medail-
le, oorkonde of jubileumhanddoek. In het 
komende zomermagazine hierover meer.

….er in onze kantine een doos staat 
waarin onze leden hun bierdoppen, 
melk/frisdrankdoppen in kunnen depo-
neren. Kortom alle doppen zijn welkom. 
De diverse soorten worden vervolgens 
gesorteerd en te gelde gemaakt. De 
opbrengst zal gebruikt worden voor 
de aanschaf van een hulphond in een 
stichting. Ik vond dat een geweldig idee 
want die doppen  worden anders toch 
maar weggeflikkerd. Dus neem op uw 
trainingsdag de doppen maar mee en ik 
zorg voor het vervolg.

….op de terugrit van ons wekelijks 
rondje wij telkens op de Veranda een 
ouder echtpaar passeren dat daar rond 
half elf achter een kop koffie de krant 
zit te lezen en uitbundig naar ons zwaait. 
Echter op 16 februari keken zij raar op 
want ik liep niet mee door ziekte. In mijn 
plaats was Marjan Faber met Willem 
meegelopen en zo kunnen wij de eerste 
dame in deze elitegroep aan u voorstel-
len. Zij is door de ballotagecommissie 
gekomen en wij wensen haar nog vele 
aangename kilometers.

                                                                        

Wist U Dat…
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