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Met de zon soms nog
even op de baan gaan
we richting de Kerst en
Nieuwjaar. Ja, daar ben ik nu over aan
het schrijven, terwijl we nog in november
leven. Wat kan ik zeggen over de afgelo-
pen periode en de tijd die gaat komen.

Verschillende evenementen of momen-
ten zijn er geweest, waarbij het ene
breed wordt gedragen en het andere
door een kleine groep. Op Facebook
wordt regelmatig melding gemaakt van
activiteiten. Zo is het trainingsweekend
wederom door Jos en Carin georgani-
seerd en wederom door de mensen die
mee zijn geweest, zeer gewaardeerd.
En zo mocht De Eenhoornloop 2019
op een mooi aantal lopers rekenen, zelfs
00 lopers meer dan vorig jaar Een
groot succes en bovendien onder fantas-
tische weersomstandigheden.

Namens het bestuur wil ik alle vrijwil-
ligers, voor wie een gezellige vrijwilli-
gersavond werd georganiseerd met een
hapje en een drankje, van harte bedan-
ken. Als je ook interesse hebt om iets
voor de club te doen laat het ons dan
weten. Je kunt je aanmelden bij andere
vrijwilligers of bij een van de bestuurs-
leden. Zonder vrijwilliger kan onze ver-
eniging niet bestaan!

De Bingo wordt op |8 december in het
clubhuis gehouden en de organisatie
hoopt op een grote opkomst. Er wor-
den al voorbereidingen getroffen om
er iets gezelligs van te maken. Je bent
van harte welkom! Er kunnen leuke
prijzen gewonnen worden maar het gaat

Pijntjes

Van de Voorzitter

natuurlijk in de eerste plaats om de
gezelligheid.

Jos is de eindejaars duintraining aan het
voorbereiden maar wil er nog niets over
loslaten, behalve dat de training geschikt
is voor alle leden op elk niveau en plaats-
vindt op zondag 29 december in Schoorl.
En dat er niet te vergeten een gezellige
nazit zal zijn.

De Winterclinic, verzorgd door Marco,
is ook van start gegaan. Op weekda-
gen wordt er getraind in de reguliere
groep en op zaterdag zal er een duur
loop georganiseerd worden waarbij er
ook hazen meelopen. Op dit moment
wordt de voorbereiding getroffen voor
de Clinic, die volgend jaar van start gaat,
voor de Schutz Marathon Hoorn op 7
juni.In 2019 hebben Piet Blokland, Hetty
Bakker en Ed Tempel de organisatie uit-
gewerkt en ook voor de editie van 2020
gaan zij het programma draaien.
Vergeet vooral niet te kiken op onze
website op welke dagen er geen training
is.Voorkom teleurstelling dat je voor een
dichte deur staat.

Ik wens alle leden vanaf deze plaats fijne
feestdagen toe en een mooi begin van
het nieuwe jaar met volop loopplezier
in 2020.

De Nieuwjaarsreceptie staat gepland
voor zaterdag 4 januari 2020 en zal
gehouden worden in de kantine waar-
voor alle leden van harte zijn uitgeno-
digd.

Vriendelijke Loopgroeten,
Bertho Elings

We kennen het allemaal wel, de pijntjes en stijve spieren na het hardlopen.
lkzelf los dat op door ongeveer 5 tot |0 minuten met de hete harde straal van de

douche, tegen je pijngrens aan, te masseren.

Is de pijn wat heviger; dan heb ik een massageapparaat (elk jaar bij de Aldi en Lidl in
de aanbieding) waar ik de spieren mee te lijf ga (masseer je bv. je linkerkuit doe dan
ook rechts, want anders is je linkerkuit ontspannen maar je rechter niet.

En je voeten zijn natuurlijk ook erg belangrijk, want elke meter die je loopt doe je met
je voeten, dus ontspannen voeten zijn ook belangrijk, dat doe ik door ze in te smeren
met “Blije Voeten” ijsgel op “www blije-voeten.nl” en een bijkomend voordeel is, dat
je voeten niet meer ruiken na het hardlopen.

Ton Hollak
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Op 20 september drukte ik op de knop
en was mijn inschrijving voor de 7-heuve-
lenloop een feit.

De training voor [5km kon weer begin-
nen. Zelfs onze woensdagochtend training
werd erop aangepast. We kregen van
Eric twee weken ervoor een mooie
heuveltraining. De blauwe Tuibrug en alle
op- en afritten van het Julianapark werden
bedwongen. En de laatste woensdag voor
de 7-heuvels een “rustige” duurloop van
een kleine 10km.

Alle lopers hadden zich afgebeuld door de
squats, planken en de duurloopjes. Geen
blessures in de groep, we waren er klaar
voor. Maar de avond van 16 november
had toch het griepvirus nog een slachtoffer
gevonden. Dus het werd er eentje minder:

Kwebbelgezelschap

De treinreis startte met het tienkoppige
reisgezelschap: Esther, Peter; Regina, Nicole,
Claudia, Margriet, André, Olga, Leti en
ondergetekende. ledereen snapt dat dit
kwebbelgezelschap niet in de stiltecoupé
zat. In Utrecht hadden we een overstap.
We belandden in een drukke trein, dus
geen zitplekjes meer bij elkaar.

Olga, Esther en ik raakten aan de praat
met een hardloper. Echt iemand die “het”
van nature in zijn bloed had. Geen gram-
metje vet teveel. Hij vertelde ons dat hij
onder het uur ging lopen en dat we de
eerste kilometers rustig aan moesten doen.
Toevallig kwamen we hem na afloop weer
tegen. Hij had zijn doel gehaald, 57min.
We stapten rond |1.30 uur uit bij het
station van Nimegen en belandden in
de gezelligheid van het ns/reisjefit team.
Leuk momentje voor een groepsfoto. Dat
brengt je al helemaal in de stemming
Daarna liepen we door de expo, Kle-
dingrekjes, “wasmiddel-uitdeel-studenten”
en nog veel meer promotiemateriaal, langs
de wand waar alle deelnemers op stonden.
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Zevenheuvelenloop

Le Champion had voor haar leden net als
voorgaande jaren een gymzaal geregeld.
Dat was prettig. Heerlijk rustig omkleden
in een verwarmde zaal. Want buiten was
het toch maar 6 graden.

Wereldrecord

En dan breekt het tijdstip aan dat je in de
fulk van de start moet gaan staan, want
ons startschot was 13.55. Op dat moment
hoorden we de speaker uit zijn dak gaan.
Het wereldrecord was verbroken. Een

Jij hebt de heuvels
overwonnen!
Tom s in Coldenlass] il

feestelijk moment dus waar wi al luiste-
rend getuige van waren.Wachtend in onze
plastic poncho’s en oude weggooikleding
kwam het moment om te gaan lopen.
Het plastic kon je deponeren in de daarop
bestemde afvalbakken, de hekken zag je

volgroeien met jassen en shirts. In die
drukte van + 25.000 deelnemers raakte ik
mijn groepje kwijt.

De loop begon. Eerst 2,5 km vals plat
gevolgd door de heuvels. Ik dacht aan
onze trainers. Rechtop, heupen naar voren,
armen gebruiken. Kleine stapjes heuvel op
en geen tegengas maar gewoon los gaan
heuvel af. Ik ging te hard voor mijn gevoel.
Dacht nog, dit houd je niet vol tot het
einde. Maar een stemmetje in mijn hoofd
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zei, ach, dan wandel je toch straks een
stukje. Nu doorzetten. Dus zo belandde ik
bij de eerste drankpost. Daar was het best
druk. Automatisch loop je dan wat te hak-
kelen. Een loper zei gebiedend: "‘zeg meisje
(Ja echt, meisjell), of je pakt drinken of je
loopt door”. Dus het werd door. Op naar
de volgende drankpost. Ons was ook ver-
teld dat er een primeur was van de Ooho.
Dit zijn balletjes gemaakt van zeewier en
gevuld met AA-drink. Aangezien er maar
een beperkte oplage was en wij niet bij de
voorste groepen waren ingedeeld, waren
deze balletjes denk ik al op. Ik heb ze in
ieder geval niet geproefd.

Nieuwe uitdaging

Bij 10km kwam een nieuwe uitdaging
de New Balance kilometer: De 10 beste
lopers die het meest versneld hadden
ten opzichte van hun eigen gemiddelde
kilometertijd wonnen een paar schoenen.
Nou, dat zat er voor mij echt niet in. Deze
kilometer waarbij je ook nog een keer
naar 90 meter hoogte klimt, is killing. Dus
je snapt, daar kwam mijn wandelmomentje.
Daarma is het alleen nog naar beneden.
Maar de laatst kilometer was de pijp echt
leeg. Het was wandel-loop-wandel gewor-
den. Het stomme is wel, dat je na de finish
geen moeheid meer voelt.

Houten medaille

Na het omkleden, tijden uitwisselen, hou-
ten medaille bewonderen e.d. zijn we nog
gezellig met een deel van het treingezel-
schap plus Lida, Debbie en Yvonne een
hapje wezen eten. De terug treinreis trof-
fen we ook nog Dirk, Silvia, Martijn, Rita,
Jos en Marjella. Ons werd gezegd dat 18
december een hele gezellige avond wordt.
De potloden zijn reeds geslepen en de
kaarten liggen klaar Dus dames en heren:
die woensdagavond is Bingo avond.

Het was een hele gezellige en geslaagde
dag. We hebben allemaal een hele mooie
tijd neergezet en zijn daarom ook allemaal
supertrots op onszelf en op elkaar.

Voor de volgende loop hebben we al weer
ingeschreven. En deze groep groeit ook
met de week.Wordt dus weer supergezel-
lig. En deze keer geen heuvels maar brug-
gen, maar of dat die nu makkelijker zijn 777

Jolanda
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* Wij verzorgen al uw binnen- en buitenschilderwerk.

* Plafonds, wanden, kozijnen en deuren, kortom al uw voorkomend
schilderwerk.

* Desgewenst verzorgen wij voor u een vrijblijvend onderhoudsadvies.

* Ook alle professionele verfproducten kunt u voordelig bij ons bestellen.

* Ook uw bedrijfsonroerend goed is bij ons in prima handen.

* Ook op uw werkplek verzorgen wij al uw schilderwerk
(evt. buiten kantoor-/werktijden)

Corantijn 31 F
1689 AN Zwaag
. tel.0229-278285
Kortom aan al uw wensen geven wij gehoor en proberen zoveel mo- mob. 0653429485

gelijk maatwerk te leveren! Info@edwindejonghoorn.nl

www.edwindejonghoorn.nl
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Conny

Buis
Haptotherapie

De Weyver 6, 1718 MS HOOGWOUD

Keern 33e, 1624 NB HOORN

T 06-25066308
E mail@connybuis.nl




AGH

Toen ik in 1988 op het Douane Lab ging werken, waren we
met zo'n 40 collega’s. Het lab was gehuisvest in de binnenstad
van Amsterdam in een monumentaal pand, niet echt geschikt
als lab. In 1993 verhuisden we naar Amsterdam Sloterdijk, we
waren de koning te rijk met zoveel ruimte! We bemanden
jarenlang 3 etages van een fors gebouw langs de A10. Met op
elke etage labzalen, waar het chemische werk werd gecom-
bineerd met bureauwerk. ledereen had een eigen bureau en
dat vonden we heel normaal. We groeiden uit tot 65 man
personeel, waaronder meer deeltijiders dan voltijders. Het
thuiswerken werd geintroduceerd. Hierdoor kwamen er op
verschillende dagen bureaus leeg te staan. Organisatiebreed
werd AGH geintroduceerd. AGH staat niet voor Allemaal
Gewoon Happy, maar voor Activiteit Gericht Huisvesten, wat
voor ons betekent dat labwerkzaamheden gescheiden moeten
worden van bureauwerkzaamheden. Het wordt zo ingericht
dat je geen eigen werkplek meer hebt. Je kan aan een bureau
zitten, je computer aansluiten en je krijgt een locker waar je na
je werkdag je computer en je persoonlijke spullen in kwijt kan.
Afijn, wij moesten als laatsten mee met dit hele verandercircus.
Vanaf januari 2019 zijn we naar een ander deel van het gebouw
verhuisd zodat het lab kan worden verbouwd. We zitten in 10
% van de ruimtel Het laatste jaar zijn er vanwege de Brexit nog
eens 20 man extra bij ons komen werken, dus nu zijn we met
85 man zeer krap gehuisvest. Een gedeelte van de labinventaris
staat op etage 20 en wordt tijdelijk niet gebruikt. Een gedeelte
van onze apparatuur staat bij het RIVM in Bilthoven, bij het NFI
in Den Haag en verder is er een geimproviseerd labgedeelte
ingericht op verschillende etages. Buiten staat een flinke porto-
cabin met onze zeer geavanceerde apparatuur. Op de tweede
etage is een ruimte met 50 werkplekken en als je laat begint is
er op drukke dagen geen werkplek meer over (lekker dan als
je je kinderen naar school moet brengen).We lopen een halve
marathon per dag tussen alle ruimtes en kunnen plat gezegd
onze kont niet keren. Hoe organiseer je labwerkzaamheden als
bepaalde analyses in 3 ip.v. in 20 zuurkasten moeten worden
uitgevoerd? Het lab is onderverdeeld in clusters en ik zit in een
cluster van 10 collega’s waarbij 4 collega’s bij het RIVM wer
ken, die zie ik nog maar | dag in de week. Dit zijn wel directe
collega’s waarmee overleg over monsters moet plaatsvinden.
Hoe lastig is dat! Soms liggen monsters in Bilthoven die we in
Amsterdam nodig hebben of andersom. Maar ja, het is tijdelijk
en daar houden we ons aan vast.

Laat ik het dan eens over de weersomstandigheden hebben.
Normaal gesproken hoef je alleen bij binnenkomst te kijken of
je haar nog goed zit en of je nog door een ringetje te halen
bent. Maar nu... moet je naar de portocabin, loop je buiten.
Het is korter dan een minuut, hollend misschien maar 20
seconden, maar als het zeikt van de lucht, word je hoe dan ook
nat. En niet zelden loop je daar met voorbewerkte monsters
die in een apparaat gezet moeten worden. Het MT heeft nu

LOOPGROEP

Amber Schoen is getrouwd
met Marco. Samen hebben ze
2 dochters, Naomi van 23 en
Kiara van 18 jaar.

Met deze column, die over
sport, werk of over haar gezin
gaat, geeft ze een kijkje in
haar dagelijks leven.

paraplu’s geregeld, een goeie zet! Maar ja, dan heb je nog
maar | hand over om je spullen vast te houden en deuren te
openen dus enige voorzichtigheid is geboden, hollen zit er dus
niet in. En dan is er nog wind. Mijn collega liep laatst buiten
met monsters, woeshhhhhh, monsters weg, neeceeeeee hel Al
snel na de verhuizing bleken de airco’s in de portocabin niet
goed te werken. We dreven de tent uit terwijl het niet eens
echt warm was. De apparatuur geeft zoveel warmte af, en Ja,
dat geeft toch wel hoofdpijn als je daar een paar uur zit te
werken. Ook in het labgedeelte was de warmte niet te harden,
er zouden lamellen voor de ramen komen maar die waren
niet goed opgemeten, met als gevolg werken in een labjas bij
29 graden waarbij je het zweet over je rug voelt sijpelen. Ons
MT is zich ervan bewust dat het personeel het zwaar heeft
en doet er alles aan om de schade te beperken. Trakteren op
ijs was een coole zet, een frietwagen voor de deur ook. Laatst
werd het kouder; toen bleek de verwarming in het labgedeelte
niet te werken, de koude buitenlucht kwam ongefilterd binnen
waaien, brrrrrrrr! Sta je zo ongeveer versteend aan je mon-
sters te werken. En dan moet het nog gaan vriezen. En echt,
ons MT doet reuze zijn best om alle problemen op te lossen,
maar vaak duurt het toch even. Nu hebben we laatst verno-
men dat de verbouwing niet een jaar, maar minimaal dnderhalf
jaar gaat duren.... zucht! Gelukkig zitten we niet in de buurt van
een natuurgebied, stel je voor dat de bouw wordt stilgelegd
i.vm. die stikstofwolken die opstijgen naast de A10. Laten we
het maar hierop houden: Leuker kunnen we het niet maken,
maar voor nu, makkelijker ook niet!!
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Eenhoornloop 2019

Min laatste 10 km was alweer van afgelo-
pen voorjaar dus het werd tijd om weer
een loopje op de planning te zetten en zo
de motivatie voor meer trainingskilome-
ters weer wat aan te slingeren.

Het werd de Eenhoornloop van [0
november: Onze kinderen kregen er lucht
van en toen de scholierenveldloop niet
door ging, wilden ze wel met mij meedoen.
Jeroen, die de meeste hardloopkilometers

maakt van ons allemaal, kon natuurlijk niet
achterblijven.

Enthousiast

lk besloot eens te gaan polsen of ik meer
familie mee kon krijgen. Met schoonzus
heb ik al vaker loopjes gedaan en die was
ook deze keer wel enthousiast. Zij en haar
man haakten aan. Zwager, die nog niet zo
lang geleden begonnen is met lopen, wilde
ook mee doen. En zo verschenen we op
de zonnige zondagmorgen met 5 Kunissen
en 2 aanhang aan de start!

Onze rakkers mochten als eerste in actie
komen met de jeugdlioop. Dankzij een
paar trainingsrondjes wisten ze wat ze te
wachten stond. Niet te snel van start en
alles rennen was het devies, en dat lukte!
Beiden komen ze over de finish in een tijd
waar wij jaloers op kunnen zijn...

Trainingsmaatje

Jeroen en ik gingen van start bij de 10 km.
Even zoeken naar het juiste tempo. Een
stukje voor me zag ik een trainingsmaatje

Hardlooptrainersdag

Een keer per jaar is er de landelike
Hardlooptrainersdag in Arnhem bij het
mooie (top)sportcentrum Papendal. Daar
waar de topatleten onder andere worden
getraind mogen alle harlooptrainers een
keer per jaar zich ook laven aan de facili-
teiten en een breed programma aan clinics
en bijscholingen volgen. Het is ook voor
de trainers van onze club een terugkerend
gezellig uitje met een gelegenheid om de
kennis weer bij te spijkeren. Dit jaar zin
door omstandigheden alleen Piet Blokland
en ondergetekende naar Papendal afge-
reisd.

Ik vind het zelf aftijd leuk om te zien in
welke kleuren en kleding de trainers van
de andere clubs lopen. Met onze grize
moderne trainerskleding is niets mis. In de
vele kleuren valt grijs nog steeds goed op.

Waardevol

ledere trainer moest zich vooraf voor drie
sessies opgeven. Met een korte beschrij-
ving per sessie is het altijd even spannend
of de tekstschrijver zich heeft laten gaan of
dat de sessie echt zo waardevol en interes-

sant is als verwacht. Piet en ik hadden ons
voor andere sessies ingeschreven dus wij
gaan met zes sessies aan ervaring rijker ons
werk als trainer voortzetten.

Veruit de leukste sessie die ik heb gevolgd
was de sessie over trailrunning. Hier
leerden wij onder begeleiding van een
zeer ervaren trailloper en trainer heuvels
beklimmen en afdalen. Met een grote

groep lekker getraind en een parcours
gelopen met vele klimmetjes en afdalingen.
Erg inspirerend en dit heeft min vuurtje
voor trailrunning verder aangewakkerd.
Wordt mogelijk vervolgd..

De sessie over Start To Run viel tegen.
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lopen en op de dik weet ik bij haar aan te
pikken. Samen lopen we tot het keerpunt
en de terugweg. We lopen lekker en weten
het tempo goed vast te houden. Op de
baan word ik binnengehaald door man en
kinderen en toegejuicht door de familie,
wat een leuke ontvangst.

Bij de 5 km kwam de rest van de fami-
lie in actie. Zwager en schoonzus lopen
samen en haar man loopt bij de eerste
tien. ledereen is tevreden, lekker gelopen,
goeie organisatie en een fijne route. Al
met al een heel geslaagde loop, op naar
de volgende want dit familie-uitje is voor
herhaling vatbaar!

Ellen Kenter

Mogelijk had hier de tekstschrijver iets te
enthousiast een wervende tekst geschre-
ven. Aan dit onderwerp kun je natuurlijk
veel inhoud geven. Hoe zorg je er voor
dat mensen die willen beginnen met hard-
lopen dit ook veilig gaan doen en ook na
zes weken blijven hardlopen? Echter de
docente kon ondanks haar enthousiasme
mij niet van nieuwe informatie voorzien.

Nieuwe ideeén

Piet had ook goede en interessante sessies
en kwam geinspireerd terug met nieuwe
ideeén voor oefeningen. Dit wordt zeker
vervolgd op de club.

Leuk was om onze oud trainer Stan weer
te zien en te spreken. Het gaat goed met
hem en via deze weg moest ik de groeten
aan een ieder overbrengen. Hij geeft nog
steeds training in het mooie (volgens hem
mooiere) zuiden. Hij heeft ook passie
gevonden in het trainen van speerwerpers!
Kortom, een leuke dag en volgend jaar
zeker weer.

Dennis Bruin
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dhrt ke ™ Volgpas e oo haaft bt Bchoses ra ees
Frsieke inspensieg veel vocht nodig en doer houden
wij os pan D rif moar bus wes kerer don been.
We zin nog oen het witroeken of dot nan hel biss of
the mroaehoned lony. Volgeads keer maer weer s duin-
froiring moor heloe & bet dos mijn beurt on
Saplin

Waetae
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Vrijwilliger in

de Spotlight!!

“Jan Laan
Lid 5ini:115: Juni {ﬂl]
Wat doe jij als vrijwilliger bij de Loopgroep Hoorn?:
Ik bezorg het clubblad in 3chellinkhout, Wijdenes, Hem,
Venhuizen, Enkhuizen, Andijk, Medemblik, Twisk, Abbekerk,
Spanbroek, Spierdijk, De Gaorn en Berkhout. Een hele lijst maar
50ms 15 er maar één adres in een dorp. Ik ga 4 keer per jaar heel

West-Friesland rond per fiets en maak er 82n mooie route van en
ro kom j@ nog ergens’.

Wat was vaor jou de aanleiding om als vrijwilliger aan de slag te
gaan bij de Loopgrocpr:

Ik heb afasie als gevolg van een auto-ongeval en heb daardoor
geen baan buitenshuis. ik zoek daarom andere bezigheden. ik ben
0.3, penningmeeaster van een paar sportclubs, dat past een beetje
bij mijn oude berpep als assistent-controller. ik heb een prachtige
tuin {3800m2) waar ik veel tijd aan besteed {zie de foto met Michi
Visser van de woensdagmorgengroep, zij kwam de tuin
bewanderen) Ik fiets graag en daarom bezorg ik het clubblad.

Wat is je mooiste/leukste herinnering in de afgelopen periode
bij de loopgrocp geweest?:
Het meelopen in de Dam tot Dam en de halve marathon van

s vriwillig maoar miet wiiblifvend

Is verbonden moar riet gebonden

Aamsterdam met finish in het olympisch stadion. Veel publiek, Is enbetaalbear maar niet te koop
geweldig! Mijn PR, op de 21,1 is 1.33.13, ca. 30 jaar geleden Is pasitief denken
gelopen in de halve marathon van Onderdijk. Inmiddels ben ik 85 Is positief doen

jaar en haal dat allang niet meer. Nu sukkel ik een beetje mee op

o fdet als enige doel
de trainingen. o

Voor jezelf en de ander
Wat of wie heeft de meeste indruk op je gemaakt bij de Een goed gevoel
loopgroep?: Geven!

Leen Wegman en Hetty Bakker. Zij geven de training die het best
bij mij past. Communicatie met mij is lastig door de afasie, maar

met Leen en Hetty lukt het aardig. Dat maakt mij blij! Heb jij nou zoiets van,

ik wil ook wel wat doen
binnen de Loopgroep.
Stuur dan even een
mailtje naar:
infouloopgroephoorn.nl

Als jij het voor het zeggen had...\Wat zou je willen
veranderenfverbeteren binnen de Loopgroep?:

Geen idee het loopt allemaal wel poed, vind ik. Het clubblad ziet
er mool uit met kleurige foto's. lets meer betrokkenheid van de
leden zou leuk zijn. | Jose Karsten hesft dit voor mij gemaakt)




Wat voor, waar en welke training

Geschreven door Jos van Bockxmeer.

Het zal voor iedereen duidelik zijn
dat niet iedere training voor iedereen
geschikt is om het juiste resultaat te
behalen. Ik wil nu proberen uit te leggen
welke trainingen je zou kunnen doen,
waar je die kan doen. Allereerst wil ik
een denkbeeldig doel nemen, zodat het
wat duidelijker is wat een doel zou kun-
nen zijn. Het doel is een 10 km. trimloop
waarbij uitlopen belangrijker is dan een
eindtijd.

Wat is er nodig om dit te realiseren
Duurvermogen
Kracht
Doorzettingsvermogen

Deze drie dingen kan je trainen met een
goed aangepast programma dat rekening
houdt met je individuele belastbaarheid.
Laat ik een persoon nemen met een
gemiddeld vermogen die al enige erva-
ring heeft met de trim-/hardloopsport.

Deze atleet kan bv. al met gemak een 5
tot 7 km. lopen in een lekker ontspan-
nen tempo. Waar iedere trainer mee
zal beginnen is het bedenken van een
schema waarmee duurvermogen, kracht
en doorzettingsvermogen omhoog gaan.

Duurvermogen

Het schema zal dan over een rela-
tief lange periode worden uitgesmeerd,
zodat je lichaam de tijd en kans krijgt om
zich volledig aan te passen aan een lan-
gere inspanning. Duurvermogen trainin-
gen worden altijd in een duurloopvorm
gedaan op de weg met een zelf uitgeko-
zen rondje. Maar je bent er dan nog niet,
want om een mooi duurvermogen op

in de kantine van de Loopgroep Hoorn.
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te bouwen heb je ook kracht, een vaste
snelheid en doorzettingsvermogen nodig.

Kracht

Kracht kan je trainen in een krachthonk,
maar als je het mij vraagt is het beter je
krachttraining te integreren in een baan-
training en een enkele wegduurloop-
training. Dat zal namelijk een positiever
effect hebben op je algehele conditie en
doorzettingsvermogen. Krachttrainingen
kunnen bestaan uit sprongoefeningen,
balansoefeningen, maar ook oefeningen
met een wandeltempo zijn zeer effectief.
Altijd onder begeleiding van een trainer
doen i.vm. juiste houding en inzet.

In je duurloop zou je kunnen denken
om eens in de duinen te gaan trainen, of
op een onverhard terrein met eventueel
wat extra bruggetjes of hellingen.

Als je in het bos of op oneffen terrein
traint zal de afstand ook iets minder
zijn dan op de weg, omdat er anders
de kans bestaat van overbelasting. Ook
core stability oefeningen hebben een
zeer positieve uitwerking op je algemene
houding en kracht tijdens het lopen.
Hierdoor voorkom je dan overbelasting
problemen van bv. je onderrug.

Doorzettingsvermogen
Nu is dit iets wat je wel enigszins van

georganiseerd

KOMT ALLEN!
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nature moet bezitten, maar is zeker ook
trainbaar Op de baan zal dit getraind
worden met bv. verrassingstrainingen
waarbij je steeds een andere opdracht
krijgt zonder dat je weet wat er gaat
komen.

Ook kan er een training zijn met heel
veel herhalingen waarbij je steeds het
zelfde tempo moet lopen ondanks een
vorm van vermoeidheid.

Op de weg zou dit in de vorm van een
fartlektraining kunnen zijn. Nu komt het
woord snelheid niet voor in deze uitleg
maar is wel van belang bij de trainingen.
lk zelf ben een groot voorstander om je
trainingen te lopen in de verschillende
hartslag zones, zodat je nooit over de
grens van je kunnen heen gaat op het
moment van trainen. Twee maal per jaar
verzorg ik een maximale trainings hart-
slag test voor de club zodat je daarna
goed kan trainen in de juiste zone. Een
basissnelheid waar je de gekozen afstand
op zal lopen wordt ook getraind op de
baan en tijdens fartlektrainingen op de
weg en zal na de voor jou juiste trainin-
gen altijd wat hoger liggen dan aan het
begin van je doeltrainingen.

Maar het allerbelangrijkste is dat je ple-
zier in je sport hebt, zodat het trainen
daardoor ook fijn is om te doen.

WOENSDAGAVOND 18 DECEMBER
2019 wordt er weer een gezellige BINGOAVOND




Lopen in de stad van Elvis

Op dinsdag 15 oktober 2019 zijn wij,
Lyda, Theo en Christel, voor 14 dagen
afgereisd naar Memphis voor een bezoek
aan onze kleindochter Vivian en haar
man Travis.

Vivian en Travis hebben op 20 septem-
ber een dochtertje gekregen. ‘Welkom
lieve Nora' staat er op het geboorte-
kaartje en dat klopt helemaal.

Wat een bijzonder moment als je achter-
kleinkind wordt geboren.

Goed doel

In het weekblad van Memphis stond
een artikel over een loopje in het
Evertonpark. Het was voor een goed
doel: Goodwill Homes Foster Care’s en
dat leek ons wel wat om aan deel te
nemen.

De sponsors waren FedEx corporation
en Graceland The Home of Elvis Presley.
Op zaterdag |19 oktober werd de loop
gehouden en de start was om 10.00
uur; Travis bracht ons, Christel en Theo,
met de auto naar de startlocatie waar
wij na het inschrijven hartelijk werden
ontvangen met de woorden “you come
from The Netherlands”. Ons werd ook

In 2014 vroeg een nichtje (vrijwilliger van
AAC in Amsterdam Osdorp) aan mij of
ik het leuk zou vinden om bij de TCS
Amsterdam te helpen met de uitgifte

van de startbewijzen. Nog helemaal
niet bezig met hardlopen (of een andere
sport), leek het me toch wel heel leuk
om mijn steentje daar aan bij te dragen.
(En je kreeg er nog een loopshirt en
loopjasje, als dank, bijl).

De bewuste vrijdagmiddag aangekomen
in de sporthallen Zuid. Een drukte van
jewelste. Er liepen heel veel mensen
en er waren ook heel veel stands met
Hardlopen als centraal onderwerp. Ik

verteld dat Elvis zelf vandaag niet komt
meelopen en ook niet zal komen kijken.
Dat viel wel even tegen. Het inschrijffgeld
was met |5 dollar niet echt een goed-
koop loopje, maar ja, het was voor het
goede doel.

We kregen hier wel een oranje plastic
Nike tas met inhoud (katoenen shirt,
flesje water, plastic polsbandje) voor en
uiteraard een startnummer. Een grote
opkomst was er niet echt, maar alles was
wel professioneel georganiseerd.

Herfstkleuren

De loop was 5 kilometer en bestond uit
2 rondes van 2,5 kilometer. Het park had
zijn prachtige herfstkleuren en de vogels
en de eekhoorns waren er ook voor de
aanmoedigingen. Onderweg genoten we
van een bekertje water wat door het
warme weer geen overbodige luxe was.
Het was een prachtig parcours met een
bijzondere finish. ledereen die gefinisht
was moest een kaartje invullen met
naam leeftijd en geslacht. Goed dat er
niet veel deelnemers waren.

Overgrootoma
Teruggaand naar de plek van de inschrij-

LOOPGROEP

ving genoten we van "Walk The Line" van
Johnny Cash. De verzorging na afloop
was geweldig: donuts, mueslireepjes,
appels, flesjes water; koffie, kippenkluifies
en nog veel meer Het was een gezel-
lig samenzijn met lopers en de nodige
gesprekken volgden. En toen opeens
waren er daar ook nog de officiéle prijs-
uitreikingen. Christel werd als 2e dame
gehuldigd. Dankbaar en tevreden liepen
we terug in de zon naar het huis van de
familie Danis, ook nog eens zo'n 3 km,
waar overgrootoma op onze verhalen
zat te wachten. Het was een mooie
ervaring en voor degene die misschien
zijn geinteresseerd: deze loop wordt
elke 3e zaterdag in Memphis Tennessee
gehouden.

Theo van Vliet

TCS Amsterdam

was ingedeeld bij de halve marathon en
was benieuwd hoe het zou uitpakken. Ik
had al gelezen dat er uit meer dan 140
landen over de wereld lopers zouden
komen om aan een van de afstanden
mee te doen. Ik zag de blije gezichten,
vol spanning en adrenaline, net gear
riveerd vanuit Schiphol, met koffer en
handbagage. Het enthousiasme spatte er
vanaf. Het werd voor mij dus een jaarlijks
feestje om hier bjj te zijn.

Woensdagochtendgroep

Toen ik een paar jaar geleden veel meer
vrije tijd kreeg, heb ik me aangemeld bij
Loopgroep Hoorn om ook daadwerke-
lijk me bezig te houden met hardlopen.
En bij de woensdagochtendgroep heb ik
nog meer "slachtoffers" gevonden om als
vrijwilliger mee te draaien met de uitgifte
van de startbewijzen. Zo hielpen Regina,
Jolanda en ik dit jaar mee op vrijdagmid-

dag en Olga op zondagochtend. Alle drie
was hun reactie "volgend jaar weer"!
Toch leuk dat zij ook zo enthousiast zijn
geworden. En voor mezelf had ik 2 jaar
terug bedacht dat ik dan ook maar de
zondag moet vrijhouden om zelf mee te
lopen in mijn geboortestad. Vorig jaar de
8 km en dit jaar de halve marathon(mijn
eerste). En wat een bijzondere ervaring
was dat, want wat is er mooier dan
finishen in het monumentale Olympisch
Stadion Amsterdam! Vanuit de woens-
dagochtendgroep liep ik hem overigens
niet alleen, ook Leti en Jos liepen de
halve mee. En tenslotte!! Lijkt het je leuk
om volgend jaar ook mee te helpen bij
de TCS Amsterdam? Ze kunnen altijd
hulp gebruiken en zijn daar altijd heel
blij mee. Mail dan naar inschrijfbalieam@
aacamsterdam.nl

Peter de Rooijj



BERENLOOP TERSCHELLING

Berenloop November 2019

En zo heb je dan ineens voor een hele
tijd geen zin meer om hard te lopen. Alle
motivatie is verdwenen en thuis op de
bank blijven zitten is eigenlijk het lekker-
ste wat er is.

Tot mei 2018 ineens een melding in een
Whatsapp app verschijnt met het idee
om mee te gaan doen met de Berenloop.
Berenloop wat is dat, dacht ik, is dat iets
voor mij? Schijnt in het weekend van 2
november te vallen precies op mijn ver-
jaardag. Beetje google werk en zo ben je
dan ineens ingeschreven voor een loop
op een van de Tv tas eilanden.

Superstroef

Na uiteindelijk 8 maanden helemaal niets
gedaan te hebben in 2019 toch maar
weer voorzichtig gestart met hardlopen,
augustus 2019, alles natuurlik super-
stroef in het begin maar uiteindelijk is het
net als fietsen. Ik kwam langzaam weer
op stoom.

De groep die mee zou gaan richting
Terschelling ook goed op orde, |6 man/
vrouw met elkaar richting het eiland op
een mooie tweemaster.

In de tussentijd lekker met elkaar door
trainen en voor ik het wist was het zo-
ver, 2 november! [0:30 present bij de
Loopgroep Hoorn. Zo stap je de auto
uit en staat 16 man ‘lang zal hij leven’ te
zingen. Mooie start van de dagl Hierna
met z'n allen richting Makkum , waar de
boot klaar ligt voor de overtocht naar
Terschelling.

Auto uitpakken en alle spullen aan boord.
Ruimte / aangezicht valt alles mee. Ge-
noeg plaatsen voor iedereen om te sla-
pen en je rotzooi kwijt te kunnen.
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Matroos

Na wat uitleg van een bemanningslid wat
ons allemaal te wachten staat is het dan
eindelijk zover, we kunnen vertrekken.
Gelukkig is het weer niet al te best dus
we hoeven ons (nog) niet in te spannen
om de boot in gang te houden. Mooi op
de motor richting Terschelling.

Na het eten van bergen chocolade (be-
dankt nog Peter) en drinken van liters
koffie komen we na een uurtje of 4 aan
op het eiland, waar we aanmeren op he-
melsbreed 200 meter van de start. Ideale
locatie dus!

Pasta

De eerste avond zouden we makkelijk
doen qua eten en gelukkig hadden we de
mogelijkheid aan boord om te koken. Er
was een aantal mensen al thuis bezig ge-
weest een lekker maaltje op tafel te krij-
gen, dus de eerste avond stond er pasta
op het menu met verschillende lekkere
sausen. Omdat nog niet veel mensen eer-
der op het eiland waren geweest, maak-
ten we na het eten een mooie wandeling
om het eiland een beetje te verkennen.
Na een aantal rondjes door West-Ter
schelling te hebben gelopen en foto's van
de Brandaris te hebben gemaakt ging de
groep weer terug richting de boot,waar
ik in de avond weer verrast werd met
een ‘lang zal hij leven’ medley en een
lekker bierpakket als cadeau, heerlijk zo'n
fijne groep met vrienden!

Sterke verhalen

Nog even lekker nazitten met z'n allen
en sterke verhalen vertellen. Zo komt er
dan ook een specifieke zin uit een liedje
van John de Bever voorbij ij krijgt de
lach niet van mijn gezicht, dat zou je wel
willen” (bedankt nog Elena). Mooi om dat

door zo'n hele groep mensen keihard
mee te horen brullen :).

Omdat iedereen nogal rozig is van zo'n
dagje zitten op de boot en van het lek-
kere eten duikt iedereen er al vroeg in
om voor de dag erna goed uitgerust aan
de start te kunnen staan.

Spanning

Misschien vanwege de spanning van de
loop, misschien vanwege het geklapper
van verschillende zaken aan boord de
slaap niet kunnen vatten. Helemaal brak
van de nacht wordt het dan 3 november,
de dag van de halve marathon. Aangezien
ik Diabetes Mellitus Type | heb is dat niet
zo0'n goede voorbereiding om zo'n dag te
beginnen.

Eerst Lekker ontbijten en dan klaarma-
ken voor de loop. Om herkenbaar te zijn
met z'n allen hebben wij met een paar
mensen ervoor gezorgd dat er een mooi
hardloopshirt beschikbaar is .Valt wel op
zo in het wit met z'n allen!

Na het instellen van mijn insulinepomp
en controle van mijn bloedsuikerspiegel
staan we met z'n allen vol goede moed
aan de start.

Om 12:00 valt het startschot en is het
wachten tot we eindelijk kunnen starten
met onze groep. Dit neemt nogal wat tijd
in beslag waardoor we pas om 12:15 in
gang komen.

Andere tempo’s

Zo lopen we met zn allen het dorp
West-Terschelling uit. Omdat iedereen
op andere tempo’s zit valt de groep al
snel uit elkaar en blijven er 2 groepen
over. Zo hoor je om de |0 minuten voor
je ineens weer die zin van John de Be-
ver voorbij komen, succes gegarandeerd



aan de zijkant bij de supports. Je ziet je
vriendjes van de hardloopgroep niet
meer maar je hoort ze nog wel, super-
gaaf :). We lopen met een groepje van
8 man richting strand in een goed vol te
houden tempo. ledereen loopt lekker en
het weer zit deze dag ook mee. Weinig
wind en heerlijk zonnetje maar gelukkig
niet te warm!

R
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Bloedsuiker

Bij het strand aangekomen voelt mijn li-
chaam al niet 100 punten meer waardoor
ik mijn bloedsuikermeter er maar eens bijj
pak. Ik zie dat mijn bloedsuiker al redelijk
laag is en de gang naar beneden is ook
zichtbaar in de app. |k pak daarom een
banaantje en eet wat dextro in de hoop
mijn bloedsuiker weer omhoog te krijgen.
Helaas heeft dit niet het gewenste effect
en ben ik genoodzaakt te wandelen ge-
durende de komende kilometers.

Ik blijf mijzelf meten met de app en zie dat
de bloedsuiker laag blijft waardoor ik ook
niet weer kan starten met hardlopen. Na
18,5 km komt er hulp van Bertho. Fijn dat
je met iemand kan oplopen tot aan de fi-
nish. Gelukkig begint de app ook weer de
bloedsuikerwaardes te tonen die nodig
zijn om te starten met hardlopen. Ik start
een dribbel en merk dat er direct een
kramp in zowel mijn kuit als scheenbeen
optreedt. Spieren zijn teveel afgekoeld (en
waarschijnlijk te weinig gedronken onder-

weg) waardoor bij iedere keer aanzetten
de kramp erin schiet. Op 20 km lopen we
West-Terschelling weer in en ga ik toch
weer proberen te starten met hardlopen.
Tot aan de 20,5 blijft wandelen toch het
enige wat ik nog kan, maar we moeten
natuurlijk wel hardlopend over de finish.
Laatste meters verlopen zonder proble-
men, hardlopen gaat weer op karakter en
kom uiteindelijk nog binnen de 2 uur en
30 minuten over de finish. Missie geslaagd!
Medaille wordt opgehaald en met z'n al-
len terug naar de boot.

Eerste biertje

Lekker onder de douche en dan komen
de eerste biertjes op tafel. Het weer is
ook omgeslagen en de regen slaat te-
gen de boot. Gelukkig zitten we lekker
droog aan boord. Omdat we langzaam
aan ook honger beginnen te krijgen trekt
er een aantal mensen op uit om een res-
taurant te vinden dat plaatst heeft voor
|6 personen. Het duurt een tijdje maar
dan komt het goede nieuws dat er een
restaurant gevonden is! Het wordt nog
een late avond op de boot en de laatsten
liggen er rond 02:00 in.

Nieuwjaarsreceptie

Op 4 januari 2020 is er vanaf

15.00 uur de nieuwjaarsreceptie

LOOPGROEP
HOORN

Brakjes wakker

De dag erna wat brakjes wakker gewor-
den maar het weer is opgeklaard en de
reis naar huis wordt ingezet. Je kan mer
ken dat het een mooi weekend is ge-
weest maar dat de energie redelijk op is.
ledereen zit lekker in z'n eigen zone tij

dens de afvaart. Zigzaggend voor Ter
schelling wordt de reis naar Makkum ge-
start. Eerst nog ff langs een zandplaat met
wat zeehondjes en dan begint het echte
werk. Met de mannen en vrouwen

aan de gang om al zeilend de Waddenzee
te bedwingen.

De terugreis is in mijn beleving wat te
lang, 11:00 was de afvaart vanuit Ter
schelling en rond 16:00 komen we aan
in Makkum.

Al met al een fantastische trip geweest!

Ik wil Edwin de Jong bedanken voor de
goede organisatie van het geheel. En ver-
der met dank aan iedereen die mee ge-
weest is voor de support en gezelligheid!

Dean Houben

van de Loopgroep Hoorn in onze kantine. Alle leden, dona-
teurs, sponsoren en vrijwilligers zijn van harte welkom om te

toosten op het nieuwe jaar.

Met een hapje en een drankje kan een nieuw sportief jaar inge-
luid worden en elkaar een gelukkig nieuwjaar gewenst worden.

Het bestuur



Dam tot Damloop

Dam tot Damloop

Ik heb het gehaald de Dam tot Damloop!
Ik kan het nog steeds niet geloven, ben
zo supertrots dat ik het gehaald heb.Wie
had dat kunnen denken 3 jaar geleden..

In het voorjaar zaten Jeroen de Hoop,
zijn zus Marjan en ik gezellig na de trai-
ning wat te drinken en kwam het op de
Dam tot Damloop en dat ik die nog op
mijn wensenlijstje had staan om ooit te
lopen. Ik ben geen snelle loper en zag
het niet zo zitten om de afstand alleen
te moeten lopen. Toen zei Jeroen heel
spontaan ik ga de Dam tot Dam met jou
lopen. Dit aanbod heb ik met beide han-
den aangepakt en heb me zodra het kon
meteen ingeschreven.

Superteleurgesteld

Toen kwam het besef , dat ik me nu
wel moest gaan voorbereiden maar hoe,
want 10 km vond ik nog steeds een uit-
daging en dan zou ik nog 6 km verder
moeten lopen. lk hoopte dat er een clinic
zou komen ter voorbereiding op de Dam
tot Dam want Marco had eerder gezegd
dat hij dat graag zou willen doen als hij
toestemming zou krijgen van het bestuur.
Helaas kregen we bericht dat het niet
zou doorgaan dus was ik samen met
mijn loopvriendinnen Marja en Liesbeth
superteleurgesteld. Onderweg naar de
cityrun Alkmaar hadden we het er over
hoe we ons nu dan moesten voorberei-
den op de |6 km. Misschien konden we
Marco vragen om een trainingsschema
voor ons te maken en toen kwam er een
appje van Marco binnen dat de Dam tot
Dam clinic toch doorging. We gingen he-
lemaal uit ons dak en hebben Marco een
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ingesproken app teruggestuurd, ik denk
dat zijn oren ernog zeervan doen.Dus als
hij tegenwoordig wat minder hoort we-
ten jullie voortaan waardoor het komt J.

Winterclinic

Toen het concreet werd dat de clinic in
juli van start zou gaan kwam de stress
want ik kon op dat moment nog maar
net 5 km achter elkaar lopen omdat de
clinic in het voorjaar niet lekker was ge-
gaan. Wat ontzettend jammer was, want

ik had een heerlijke winterclinic gehad en
mijn tijd op de 10 km in Schoorl verbe-
terd. Ik had gehoopt dit verder uit te kun-
nen bouwen maar helaas. Gelukkig heb ik
mijn loopvriendinnen, Marja en Liesbeth,
en zij hebben mij weer op gang getrok-
ken. Samen zijn we flink gaan trainen zo-
dat ik wat meer kilometers in de benen
kreeg en in ieder geval weer 8 tot 10 km
achter elkaar kon lopen.

Griekenland

De Dam tot Dam is in september en
normaal ga ik dan op vakantie maar dat
zou nu niet uitkomen. k wilde geen trai-
ning missen zodat ik na overleg met het
thuisfront snel een vakantie heb geboekt
voor in juni. Dat hield dan wel in dat ik
voor het eerst mijn hardloopschoenen
heb meegenomen op vakantie en drie
maal 's morgens om 6.45 uur heb gelo-
pen in Griekenland want ik wilde goed
beginnen aan de clinic. Het was daar zo
vroeg al bijna 30 graden en niets was viak,
behalve een stukje boulevard maar wat
heb ik genoten. Prachtig om te lopen in
de bergen, langs zee en een stad te zien
ontwaken. Het lopen in deze hitte zou

nog goed van pas komen bleek later.

Na mijn vakantie begon gelijk de clinic.
Elke week kregen we een enthousiaste
mail van Marco met het weekprogram-
ma en de route van de duurloop. Op
woensdag hadden we baantraining waar
we met zijn allen op verzoek van Marco
veel appels en peren hebben geplukt. Het
waren vaak pittige snelheidstrainingen,
niet altijd mijn favoriet maar hoe verder
de weken vorderden hoe beter het ging.
Op zaterdag hadden we de duurloopjes
en ook voor de 7.30 groep waren er elke
week weer enthousiaste hazen en gezelli-
ge medelopers. Elke week kwam er | tot
2 km bij en ik vond het iedere keer weer
spannend of ik het zou halen zonder te
wandelen. Dat is gelukt vaak door steeds
tegen mezelf te zeggen doorgaan, door
gaan, doorgaan. Marco had elke week
weer mooie routes gemaakt. Vaak was
het zaterdag heel warm maar de dag dat
we de duurloop deden over de dijk naar
het dwaalpark hebben we alle weersoor
ten gehad, keiharde wind, hagel, regen en
zon. Ondanks of misschien dankzij het
weer heb ik die dag ontzettend genoten.
Ik kwam er tijdens de loopjes achter dat
ik het helemaal niet erg vond om bijna 2
uur lang hard te lopen terwijl ik daarvoor
altijd zei dat ga ik nooit doen. Ik merkte
hoe verder de clinic vorderde dat ik mak-
kelijker ging lopen en niet meer opzag te-
gen de 10 km en zelfs 12 km niet meer.
Vanaf de 12 wordt het wel zwaarder en
blijft het een uitdaging.

Toeschouwers

Na alle trainingen en duurloopjes gedaan
te hebben was ik klaar voor de Damloop.
Op 22 september zijn we met een hele
groep clinic’ers die op of rond |'1.00 uur
moest starten gezellig met de trein naar
Amsterdam gegaan. Daar stonden we
met zijn allen aan de start na al die weken
trainen en wat was het een mooie dag. Ik
zou samen met Jeroen en Dorien gaan
lopen. Helaas zijn we niet met ons drieén
tegelijk over de finish gekomen, omdat
Jeroen zich halverwege moest laten ver-
zorgen maar we hebben het gehaald, alle
drie ondanks de ongelofelijk benauwde
hitte. De loop zelf heb ik in een roes
beleefd, wat een toeschouwers en veel



lopers. Het was ontzettend warm en
benauwd maar door alle duurloopjes in
de warmte en mijn loopjes in de Griekse
warmte kon ik het goed verdragen. Na
I3 km had ik het even zwaar maar door-
dat Dorien een ruk aan mijn arm gaf en
zei ga een aantal keren goed diep adem-
halen ging het weer. Vlak voor de finish
stond Marjan met een roos, ontzettend
lief, en daarna gingen we met zijn tweeén
met onze armen omhoog over de finish.
Helaas zijn hier geen foto's of beelden

van. Daarna heb ik met de meiden een
feestje gevierd, na al die weken van harde
training en afzien hadden we die borrel
verdiend. We hadden zelfs nog genoeg
energie om te dansen op het KLM feest,
wat een topdag.

Eenhoornloop

Daarna ben ik met een vast groepje
duurloopjes blijven doen op zaterdag
en inmiddels heb ik alweer mijn tweede

Clubkleding

Wij hebben als loopgroep een voorraad
clubkleding gekocht bij onze spon-

sor 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
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Eenhoornloop op de fiets

Zondag 10 november jl. was het dan weer zover dat de jaarlijkse Cees Rood Een-
hoornloop bij Loopgroep Hoorn werd gehouden. Het was dit jaar de 22° edi-
tie. Omdat ik niet ging lopen was mij gevraagd de |0 km voor te fietsen, de
start van deze 10 km was om | I.10 uur Na de start van de halve en de 10 En-
gelse mijl.Het was perfect loopweer: weinig wind, droog en een beetje zon.
Meteen na vertrek vormde zich een kopgroep van vier mannen waaronder Vincent
Bruins en Eelco van der Wind. Afwisselend liepen zij op kop, maar na het keerpunt was
het duidelijk Vincent die de leiding nam. Ogen te kort Ik kwam, vooral op de terugweg,
ogen te kort: lopers van beide langere afstanden op de heenweg, auto’s die er niet
altijd even zorgvuldig/geduldig doorheen wilden, fietsers/wielrenners, motorrijders en
wandelaars. Natuurlijk allemaal naast elkaar, zodat het af en toe dringen was. Gelukkig
gaven de meeste mensen gehoor aan de vraag om a.u.b. even achter elkaar te gaan
fietsen/lopen. Bij de Brandweerkazerne kwamen daar ook de lopers van de 5 km nog
bij. De snelle jongens en meiden waren immers al op de terugweg. Aangekomen op
de baan snelde Vincent richting finish, om daar zoals we dachten te finishen als nr. |,
maar als vanuit het niets bleek er een loper vanachter de drie overgebleven koplopers
aan te komen.Jullie raden het al, deze loper rende ongeveer twee meter voor de finish
Vincent voorbij. Zijn naam was Robert Hojnacki, een Poolse Heerhugowaarder: Slecht
2 seconden was het verschil tussen winst of een 2¢ plek. Op naar de 23¢ editie volgend
jaar, ik heb er weer van genoten.

Olga de Vries

officiéle 16 km gelopen tijdens de Een- en zelfs mijn snelheid iets verbeterd.

hoornloop. Het weer die dag was beter
om deze afstand te lopen, zodat ik |5
minuten sneller was dan bij de Damloop.

Ik heb ontzettend genoten en veel profijt
van de Dam tot Damclinic gehad want
anders weet ik niet of ik het gehaald zou
hebben. Door de opbouw van deze cli-
nic ben ik erachter gekomen dat ik kan
genieten van een langere loop dan 10
km en heb ik mijn uithoudingsvermogen

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).

Een nieuw doel en uitdaging heb ik sa-
men met Marja, Liesbeth en Dorien
gevonden want we willen begin april
de halve marathon gaan lopen op Ibiza.
Debbie en Nicole gaan ook gezellig mee
en zij gaan de 12 km lopen. Tickets zijn
al geboekt. Gelukkig kunnen we ons nu
ook weer goed voorbereiden op deze
afstand met de winterclinic.

Miranda Hooijberg.

Wij hebben een
speciaal aanbod:

Combinatie 1:

Craft Short Tight + Craft Short Sleeve

€ 55,00

Combinatie 2:
Craft short Tight + Craft Singlet
€ 55,00



MARATHON BERLIJN

Berlijn Marathon 2019

Toen ik op 21 oktober 2018 over de
finishlijn van de Amsterdam marathon
in het Olympisch station kwam dacht
ik “dit nooit meer”. Maar al snel na de
wedstrijd begon het weer te kriebelen.
Ik wilde nieuwe doelen stellen, schema’s
maken en trainingen doen. lk wilde nog
een keer. Zo ontstond mijn nieuwe doel:
de Berlijn Marathon op 29 september
2019. Een buitenlandse marathon, maar
niet al te ver weg.

De eerste maanden van mijn marathon-
training gingen voorspoedig. De korte
duurlopen liep ik veelal zelf, de interval-
len bij de loopgroep en met mijn lange

duurlopen liep mijn grootste fan, trainer,
motivator en coach mee, mijn vader. Zo
werkte ik netjes mijn trainingsschema af.
Met nog ongeveer 6 weken tot de ma-
rathon begonnen de afstanden langer te
worden. We gingen naar de 25 met uit-
eindelijk mijn langste duurloop 32 in het
vooruitzicht.

Toen ik in Medemblik mee zou doen aan
een evenement waar ik 25 kilometer zou
gaan lopen ging het fout. Na 3 kilometer
voelde ik een wat vreemd gevoel in mijn
rechterknie. Een gevoel dat ik nog nooit
eerder had gevoeld. Het deed geen zeer
dus ik ging door. Na 8 kilometer begon
mijn knie wel pijn te doen. Onverwacht
stond mijn vader langs het parcours.Wat
een opluchting. Hij fietste met me mee. Ik
begon ‘door mijn knie heen te zakken' en
na |0 kilometer was het einde oefening.
Fijn dat mijn vader daar was want |5 kilo-
meter teruglopen naar de start was nog
best ver geweest :).

Na deze mislukte run heb ik niet goed
meer kunnen lopen. Tijdens mijn hard-
looptrainingen kreeg ik na 3 kilometer
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al pijn. Hardlopen ging niet meer. Een
bezoek bij de fysiotherapeut stond inge-
pland. Ook hij kon geen echte oorzaak
vinden. Alternatief trainen, wielrennen,
moest uitkomst bieden. Mijn ouders en
vriend, Bart, hebben me hier goed voor
moeten motiveren. Zelf zag ik het niet al-
tijd meer zo zitten. Hoe kon Berlijn ooit
nog een succesverhaal worden met zo'n
voorbereiding. We gingen toch heen. Al-
les was tenslotte al geboekt.

Zaterdagochtend, 28 september, ver
trokken Bart en ik naar Berlijn. De trei-
nen waren verschrikkelijk, met ongeveer
5 uur vertraging kwamen we nog net op
tijd in de marathon expo aan. Startnum-

mer gehaald, rondje over de expo gelo-
pen en snel naar het hotel.'s Avonds met
Bart in een restaurantje pasta gegeten.
We spraken af dat ik, wanneer het niet
Zou gaan, zou uitstappen. Zelf verwachtte
ik dat dit punt rond de 20 kilometer zou
komen. We spraken dan ook af dat Bart
mijn gelletjes vanaf 20 kilometer zou
meenemen, de kans dat ik dan nog door
zou willen zou toch niet zo groot zijn.
Marathondag. Bart was volgens mij ze-
nuwachtiger dan ik. Ik had niks te verlie-
zen. Een goede tijd zou ik toch niet lopen,
uitlopen waarschijnlijk ook niet. Elke ki-
lometer die ik maakte was mooi mee-
genomen. Mijn doel: intens genieten van
deze ervaring, genieten van het publiek,
de muziek en mijn medelopers.

Bart had een fiets gehuurd en zou langs
de route meefietsen, we spraken af viak-
bij het startvlak. Ik ging in ‘de lopers area’
waar ik mijn tas moest afgeven. Onder
tussen begon het te regenen. In het start-
vlak zocht ik Bart, die aan de andere kant
van het hek stond, nog even op. Hij sprak
mij nog even bemoedigend toe en ik

ging in mijn startviak klaar staan. Na wat
opzwepende muziek en het zien van de
start van de professionals mochten wij
na een tijdje ook van start. De kriebels
en het enthousiasme gierden door mijn

lichaam.

De eerste kilometers leken voorbij te
vliegen. Zo veel mensen, zo veel publiek.
Gejuich in alle talen van over de hele
wereld en overal spandoeken. Na 5 kilo-
meter ging het nog top! Voor ik het wist
zat ik op 10 kilometer en vervolgens op
I5 kilometer: Ik genoot, Ik las de borden,
nam bekers water en snoepjes aan van
kindjes. Ik high fivede iedereen langs de
kant. Ik kon er maar beter van genieten
zo lang als het duurde. Na |5 kilometer
begon ik mijn knie te voelen. Ik denk dat
de adrenaline, endorfine en geleende
kniebrace een grote rol speelden in het
feit dat ik het zo lang vol hield.

Na 20 kilometer liep ik nog steeds. Mooi
was dat ik op mijn sporthorloge alle bin-
nenkomende berichtjes in verschillende
groepsapps kon lezen. Zo zag ik mijn
ouders en zusje motiverende berichtjes
sturen en mijn schoonfamilie volgde me
via de app op de voet. Zij gingen uit hun
dak toen ze zagen dat ik maar bleef vol-
houden. Dit was zo'n fijne motivatie.

Na 32 kilometer kwam ik Bart weer



tegen. Mijn knie deed nu toch echt wel
zeer. Maar naast mijn knie was ik natuur-
lijk ook helemaal niet getraind om zo'n
lange afstand te lopen. Mijn trainingen zijn
tenslotte nooit verder gekomen dan 22,5
kilometer. Maar ik dacht:“nu gaat het me
lukken!! Nog maar 10. Ik ga nu niet meer
opgeven”. Van kilometer 32 tot 37 was
het zwaar. Kilometer 37 tot 42 waren ei-
genlijk te veel, ik kon niet meer. Hier heb

ik heel veel gewandeld. Maar elke stap
dichterbij de finish voelde super.

De laatste 195 meter waren fenomenaal.
Zo veel publiek, aanmoediging en ge-
juich. De Brandenburger Tor in zicht en
daarachter de finishboog. Nog 50 meter
tot de finish. Bart stond te juichen op
de tribune en ik voelde me fantastisch.
lk heb het gewoon gehaald, ik heb het
gewoon gedaan! Over de finishlijn heb ik
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een traantje moeten wegpinken. Dit had
ik gisteravond tijdens ons pastadiner echt
niet gedacht. De tijd, die was niet om
over naar huis te schrijven. Maar het is
gelukt en daar ben ik ontzettend trots op!
Oh en mijn gedachten toen ik over de
finish was:"'Dit nooit meer, nah misschien
volgend jaar weer .

Eline Visser

Spartaans weekend Ameland

Wij zijn inmiddels een aantal jaren lid van
de Loopgroep Hoorn, maar hadden nog
niet eerder deelgenomen aan het popu-
laire jaarlijkse trainingsweekend op Ame-
land georganiseerd door Jos en Carin.
Dit jaar dus wel en wat hebben wij het
geweldig gehad!Van te voren krabden wij
ons wel wat achter de oren bij enkele
onderdelen... V&dr dag en dauw een
ochtendwandeling! He, om 7 uur? Dan
is het nog stikdonker; joh! Slaapkamers
met alleen stapelbedden? Wij moeten
eerlijk toegeven dat wij, als enigszins luxe
levensgenieters, dat niet gewend waren.
Maar wat is het top geweest!

Het sportieve deel vormde vanzelfspre-
kend de rode draad. Vrijdagavond de
eerste warming-up. In donker, meerdere
keren de strandopgang pakken terwijl we
flink door de wind werden gezandstraald.
Het mocht de pret niet drukken, de bok-
biertjes van de tap smaakten extra goed
daarnal

En het was werkelijk waar, ondanks de
gezelligheid tot in de kleine uurtjes de
avond ervoor, begonnen we om klokslag
7 uur topfit ;) met de ochtendwande-
ling. Het was wel even zoeken naar de
route naar het strand in het aardedon-
kere bos, ook nu weer vergezeld van een

harde wind, maar wat genoten we van
het Amelandse ochtendgloren.

Na een perfect ontbijt, begonnen we aan
een meer dan pittige training. De hoog-
ste en stijlste toppen waren bij elkaar
gebracht door trainer Jos, hoe krijgt ie
het voor elkaar. Terwijl hij vrolijk op het
hoogste punt stond om alles goed in de
gaten te houden, ploegden wij ons voort
door het mulle zand en over boomstron-
ken heen. Steeds een minuutje langer
parcours oplopend tot 6 minuten. Het
werd wel steeds drukker bij Jos op die
heuvel ....lk dacht, laatste rondje, klappie
erop. Viel een beetje tegen toen we het
trappetje van 6 minuten ook weer terug
moesten...

Gezamenlijke activiteiten waren er volop.
Torentjes bouwen van stukjes hout, on-
derdelen die per vijf door snelle renners
moesten worden opgehaald ergens in het
bos, vervolgens door vakkundige bouw-
vakkers opgebouwd, terwijl fanatieke bal-
lengooiers die juist weer moesten probe-
ren om te gooien bij de andere strijders.
Het was absoluut het hoogtepunt van de
zaterdag. Gestreden werd er en geclaimd
voor de le prijs. De scheidsrechter was
onverbiddelijk, de torentjes waren niet
hoog genoeg. Een TMO moet eigenlijk

uitsluitsel geven. Maar de scheidsrechter
was duidelijk; “ik heb zo mijn voorkeur!”
Nog steeds wordt er gediscussieerd over
welke ploeg uiteindelijk met de overwin-
ningstitel ging strijken....

Ook zondag een pittige trail, met stukjes
lint afgezet, heuveltjes en hindernissen
van boomstammen. Jos had het parcours
goed voorbereid. Gedurende 3 sessies
van een kwartier in tweetal estafette-
vorm, werd gestreden en strategisch ge-
zocht naar de meest ideale looplijn. Som-
migen raakten gewoon de weg kwijt en
kwamen terug vanuit geheel andere lo-
caties! Anderen bleven wel erg lang weg,
“was je ff plassen, Ton??"

Jongens, we hebben een fantastisch
weekend gehad! Allemaal hartstikke be-
dankt, met name Jos en Carin voor de
perfecte organisatie. We hebben het ge-
voel dat we meerdere Loopgroepers be-
ter hebben leren kennen.We zijn samen
sportief bezig geweest, hebben zowel
serieuze als hilarische verhalen gehoord,
lekker gelachen en een goed potje bok-
bier gedronken. We verbleven daarbij
in een uitstekende accommodatie met
prima verzorging. Al met al helemaal top!
Volgend jaar weer?

Jos en Rita
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Estafettestokje

Mijn hardloopcarriére bij de
Loopgroep Hoorn 24 november
2019

Leti sprak me een maand terug aan

in de kleedkamer: 'Ingréthe, wil jij het

stokje van mij overnemen en jouw
droom delen in het clubblad van de
loopgroep?" Voordat ik er erg in had
stemde ik toe. Toch valt dat nog niet
mee om een stukje te schrijven en
waarover dan? Een droom, wat is
mijn droom dan? Daar moest ik even
over nadenken. Ik zal mijzelf even in-
troduceren. Ik ben Ingréthe Karsten,
55 jaar, ik woon in Hoorn samen met
een puberzoon van |7 jaar, die a-
sportief is, die volgens mij wel mijn
sportieve genen heeft, maar er nog
niets mee doet. Ik heb de luxe dat
ik in Hoorn werk, eerst vele jaren
in de re-integratie. Het begeleiden
van mensen met een handicap of die
minder goed mee kunnen komen
in de maatschappij naar werk, stu-
die of andere activiteiten. Daarna bij
MEE&deWering, welzijnswerk waar ik
me o.a. bezig houd met projecten in
het sociaal werk en het codrdineren
van vrijwilligers; mensen begeleiden
naar vrijwilligerswerk of koppelen
aan een maatje. Ouderen adviseren
en activiteiten organiseren met be-
hulp van vrijwilligers in Hoorn en
Drechterland. In ieder geval allemaal
gericht om iedereen te laten partici-
peren in de samenleving en meedoen
ongeacht leeftijd, beperking etc.

Prestatie en gezelligheid
Dat zie ik ook terug in de Loopgroep

Hoorn, iedereen doet mee, jong oud,
snel langzaam en ieder met een ander

doel. Bovenal staat naast de prestatie
de gezelligheid voorop. Ooit begon-
nen in 2001 toen nog bij Bram Pan-
nekoek op de woensdagavond waar
nog maar één groep aan deelnam en
mijn hardloopvirus concrete vormen
aannam. Ik kan me nog goed herin-
neren dat Bram eens zei 'Kijk dat
is Ingréthe, haar techniek is niets, ze
kan echter heel hard lopen!" Zater-
dagochtendtraining gevolgd  bij Klaas,
even er tussen uit vanwege geboorte
zoon, weer terug op de woensdag-
avond bij Jos en zaterdag bij Piet en
Hetty. Van iedereen wat geleerd en
opgepakt, inmiddels is mijn techniek
gelukkig verbeterd en dat heeft zijn
vruchten afgeworpen.

Bezielende leiding

Gezelligheid, geldt helemaal voor
de woensdagochtend groep waar ik
al jaren train onder de bezielende
leiding van Eric van der Oord. We
hebben het supergezellig met elkaar
maar ook lief en leed wordt gedeeld,
dan zijn we er voor elkaar. Natuurlijk
worden we ook gepusht om het ui-
terste uit onszelf te halen en zo onze
prestaties te verbeteren, dit gebeurt
niet altijd zachtzinnig!! Ik vermoed dat
onze trainer; zijn vaardigheden van
de diverse trainers van Ajax heeft
gekopieerd? Afgewisseld met hele
incourante boksoefeningen. Al met al
heeft het zo zijn effect, ik loop al jaren
met diverse loopjes mee en zo nu en
dan levert dat ook een prijsje op in
mijn leeftijdscategorie.

Assistent-trainster

Af en toe mag ik nu invallen als as-
sistent-trainster en de groep even
motiveren om lekker hard te lopen
en toch te genieten, superleuk om te
doen.

Welke droom heb ik dan nog! Het
liefst had ik ooit nog een marathon
gelopen, die stond al jaren op mijn
to- do list. Een vervelende voetbreuk
een aantal jaren terug gooide daar-
voor roet in het eten. Ik ben nu al

heel blij dat ik weer kan hardlopen
nadat de chirurg aan had gegeven
dat dit niet meer te verwachten was.
Dus mijn doelen bijgesteld; na mijn
studie Master Social Work ga ik trai-
nen voor een kwart triathlon, lijkt me
superafwisselend en weer eens heel
wat anders. Na diverse crosses, run-
bike-run Hoorn en als hoogtepunt
een prutmarathon in Schermerhorn.
Dat eens en nooit weerll Geweldig
en superzwaarll

Dogsurvival lopen

Daarnaast wil ik nog eens een dogs-
urvival lopen, samen met je hond jog-
gend een survival parcours afleggen.
Helaas wordt dit meer in het zuiden
van het land georganiseerd en op het
moment niet in Noord-Holland. Met
mijn loopmaatje Haaije over gespro-
ken hoe leuk het me leek, hij had nog
een band met elastische riem die ik
kon lenen. Dus het eerste rondje van
2.5 km met mijn Golden Retriever
Choa geoefend en dit ging goed, op
naar de 5 km hardlopen zonder snuf-
felpauze!

Vele runningtights, shirts en schoe-
nen verder. Nog steeds veel plezier
in lopen en dat wil ik graag zo hou-
den met als voorbeeld de 70-jarigen
in onze woensdagochtendgroep zo-
als Piet, Olga, Willem, Marjan, Riet en
Tiny ea. Aan Haaije (mijn haas op
de woensdagochtend) wil ik graag
het stokje overdragen om in het vol-
gende clubblad wat te schrijven en
vooral,hoe je zo snel en gezond kunt
blijven lopen tot en met je zeventig-
ste en verder.

Groetjes, Ingréthe
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Wist U Dat...

Door Ed Munier

...deze rubriek altijd aanvangt met het
nieuws over de geplaatste foto. Het aan-
tal inzendingen was bedroevend laag en
er bevonden zich geen juiste oplossingen
onder. Terwijl de foto toebehoorde aan
een zeer belangrijk lid van onze ver
eniging, een van de oprichters en oud-
voorzitter en dan bedoel ik natuurlijk
Theo van Vliet. Wel dient opgemerkt
te moeten worden dat het dit keer wel
moeilijk was doordat het gezicht gedeel-
telijk bedekt was door het opblazen van
een ballon.

De groep die elkaar door en door kent
wordt immers elk jaar dunner en ik kan u
vertellen dat er nog slechts 25 leden zijn
van de eerste vijf jaar sinds de oprichting
in 1997.

...de foto-plaatsing, na negen jaar, vol-
gend jaar niet meer zal plaatsvinden en
wij afscheid nemen van dit item met een
groet van een van de foto-leveranciers.
Tevens gaat onze dank uit naar de 36
leden die een foto lieten plaatsen na
soms uren zoeken in kasten, laden, foto-
boeken naar een exemplaar.

...in dit vierde kwartaal wij een lid
hebben die het 20-jarige lidmaatschap
bereikt heeft. Naast het “gewone” trai-
nerschap “verzorgt" hij ook de einde-
jaarstraining in de duinen alsmede al
vele jaren het speciale trainingsweek-
end ergens op een mooie plaats in
Nederland. En dan bedoel ik natuurlijk
Jos van Bockxmeer.

Verder kan Bartina Schepers terugzien
op een |5-jarig lidmaatschap en dit
kwartaal hebben wij zelfs 9 leden die de
10 jaar lid zijn gepasseerd. De namen
zijn Martijn Tjassing, Jeroen Kunis, Sylvia
Koomen, Rian Drommel, Rob Hom, Piet
Boon, Sjaak Rood, Twan Paes en Remco
Fritz. Allen natuurlijk van harte gefelici-
teerd en nog vele jaren behouden blijven
voor de vereniging.

De mogelijk hieraan verbonden herin-
nering is op de vorige ALV aan de orde
gekomen en zal hopelijk op de komende
ALV een vervolg krijgen!

. wij opeens volkomen werden ver-
rast met, ja hoor, een nieuwe website.
De verwerking van de gegevens gaat
nog erg moeizaam en m.i. behoort het
inschrijfformulier nu tot het verleden. Mij

bereiken diverse berichten over proble-
men bij het inloggen en nieuwe leden
registreren zich online en deze gegevens
gaan opgenomen worden in de ledenlijst.
De volgorde van de zichtbare ledenlijst
is mij ook niet duidelijk en wij zullen dit
maar als beginperikelen beschouwen.

...over de afgelopen periode er heel
veel doppen in de doos in de hal zijn
gedeponeerd. Alle gevers veel dank en
het valt op dat er weinig bierdoppen bij
zitten. Er wordt dus nauwelijks bier bij

....onze chef huishoudelijke dienst bij het
schoonmaken in de dameskleedkamer
een slipje, bh en een vestje heeft gevon-
den. Gelukkig bevonden deze items zich
niet in de herenkleedkamer en de eige-
naresse van dit fraais kan het ophalen.
Ton Hollak heeft het veilig opgeborgen.

op een woensdagochtendtraining
trainer Erik Evalina wel zag aankomen,
maar dat zij haar schoenen nog moest
aantrekken toen Erik al vertrok. Op de
Tuibrug inventariseerde hij zijn groep en
constateerde dat Evalina ontbrak. Grote
schrik natuurlijk; Willem en Marjan zijn
terug gelopen naar de baan om haar
op te vangen. Er ontstonden wel wat
nieuwe woorden!!!

....deze woensdagochtendgroep
een gezellige groep leden is, want
op 14 november was restaurant de
Bourgondiér afgehuurd, waar met 30
personen, en met recht, genoten werd
van een Bourgondisch diner.

....u met de Loopgroep alle kanten uit

LOOPGROEP
HOORN

kunt want met de recente Berenloop
op Terschelling gingen 16 leden met een
zeilboot heen en weer Ongetwijfeld
staan er elders verslagen van deze acti-
viteiten

...het een aangename verrassing was
onze Riet Kalsbeek achter de schrijftafel
te zien bij de recente Eenhoornloop.
Het lopen gaat weer goed en zij is zelfs
in staat om haar wijk te doen bij het ver-
spreiden van dit magazine. Ja die mara-
thon, die zij gelopen heeft in 1993, heeft
voor een paar sterke benen gezorgd.

...Martin Lokman nog in Heliomare
verblijfft, doch de vooruitzichten goed
te noemen zijn. Ook vanuit deze hoek
een voorspoedig herstel toegewenst!
Dat geldt natuurlijk voor alle zieken en
geblesseerden.

...ik profiteerde van een DE-koffie-
aanbieding in de supermarkt, want
wij zijn tenslotte Nederlanders. Tevens
ontvingen wij koffie, thee, suiker, hagel-
slag en pleisters van de Berenlopers,
zijnde de restanten van hun weekend.
Enorme dank namens het kantineperso-
neel, inmiddels hebben wij koffie genoeg
tot 17 oktober 2020l

....de vrijwilligersavond op zaterdag |6
november een groot succes was. Met
ongeveer 40 personen kregen wij de
voorraad drank en hapjes nauwelijks op.
De niet verschenen overige 50 vrijwil-
ligers hebben dit gemist en zaten waar-
schijnlijk te “genieten” van de voetbal-
wedstrijd tegen de Noord-leren!!

...de laatste nazit-avond op |3 novem-
ber goed werd bezocht. Naast klaverjas-
sen en kletsen werd er een Deens spel
gespeeld door een vaste groep spelers.
Het heet Elfenraus als ik het goed heb
en Marjella de Jong, Theo Kooter; Ferdy
Roos, John Temme en Sylvia Exalto beho-
ren elke keer tot de vaste spelers. Voor
nieuwe spelers wordt het moeilijk want
deze groep heeft inmiddels een giganti-
sche know-how opgebouwd.

...ook vanuit deze hoek de welgemeen-
de wensen komen voor een gelukkig,
sportief, gezond en dus een blessurevrij
2020.
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