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Als iemand had voorzien
wat er ging gebeuren
nadat het clubblad van
maart was uitgekomen dan zou de tekst
anders geweest zijn. Soms is het maar
goed ook dat je niet weet wat er staat
te gebeuren in de toekomst.

De ALV heeft 2 maart jl. plaatsgehad
en op dat moment startte ook de Start
to Run en de Clinic voor de Marathon,
iedereen maakte plannen en zette deze
in de agenda, ook de viering van het
22,5- jarig bestaan van de vereniging.
In maart ging echter in Nederland het
dagelijkse leven veranderen en moes-
ten wij ons allemaal aan de richtlijnen
van het RIVM houden , een technische
lockdown.

Alle activiteiten in verenigingsverband
werden gestopt en samenkomen was
alleen nog onder bepaalde voorwaarden
mogelijk. Wat is dat vreemd dat we
niet alles konden doen wat een week
daarvoor normaal was. Overleg met
het bestuur en trainers volgde over
de aanpak van de nieuwe situatie. Alle
lopers informeren via de malil, website,
facebook en andere mogelijke vormen.
Het clubhuis was gesloten, zelfs een gang
naar het toilet zat er niet. Allemaal vol-
gens de protocollen door het RIVM en
de gemeente opgelegd.

Wat mooi is om te horen en te zien
is dat er via de mail diverse looppro-
gramma’s zijn gedeeld om iedereen zelf
in de gelegenheid te stellen te blijven
lopen. Naarmate de tijd verstreek werd
het protocol versoepeld, eerst voor de
jeugd, vervolgens voor de volwassen die
zich nog op 1,5 meter van elkaar moes-
ten houden. De Loopgroep is vanaf |8
mei weer open met inachtneming van

Van de Voorzitter

de 1.5 meter afstand van elkaar Dat
blijkt goed te werken. In overleg met
de trainers en de andere verenigingen
op de baan zijn afspraken gemaakt. Het
was even wennen maar het gaat goed,
we houden rekening met elkaar. Het is
belangrijk dat we ons realiseren waarom
de protocollen gevolgd moeten worden.
Op het moment van schrijven en ver-
schijnen van het clubblad zal er ook weer
e.e.a. veranderd kunnen zijn. We zullen
vooruit moeten blijven kijken en vooral
ernaar streven gezond te blijven.

Het jubileumfeest van het 22,5-jarig
bestaan op 10 oktober is iets om naar
uit te kijken. Mocht daar onverhoopt
verandering in komen dan zal dat via de
mail weer tijdig aan de leden kenbaar
worden gemaakt.

Vele loopjes zijn al afgelast en zo rijst de
vraag of de Eenhoornloop kan doorgaan.
Hierover is op dit moment nog niets te
zeggen en uiteraard afhankelijk van de
ontwikkelingen rondom het coronavirus
en de daarop volgende maatregelingen.
Wat ik wel kan zeggen is blijf vooral
trainen, zodat je er klaar voor bent. Zo
zie je nu lopers die elkaar opzoeken en
samen lopen. De training is begonnen en
wordt goed bezocht.

Hoe de vakantieperiode er uit gaat zien
weet ik niet, maar om weer bezig te
kunnen zijn in en om het huis is heerlijk.
En dan afgewisseld met een training en/
of duurloopje. Ik hoop jullie allemaal
weer snel tegen te komen op de baan
of daarbuiten.

Een fijne vakantie, geniet van het hard-
lopen want dat is iets wat je zelf doet!

Loopgroeten,
Bertho Elings
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Intensief rennen voor een langer
leven of toch anders?

Met een gezonder lichaam dan ooit
maken wij ons nu nog meer zorgen over
gezondheid en ziekte. In 2006, volgens
de British Medical Journal (BMJ), voelden
de mensen in Bihar (een deelstaat van
India) zich gezond, terwijl ze nog steeds
straatarm zijn, en soms met minder dan
een dollar per dag moesten rondkomen.
Het is een bekend fenomeen: Hoe
rijker het land en hoe beter de zorg is
ontwikkeld, hoe zieker de mensen zich
voelen. De gemiddelde Nederlander
kan er ook wat van. En krijgt dan ineens
een spiegel gepresenteerd. Lockdown.
De intensive care loopt vol. Stress loopt
op. Groepsimmuniteit. Nu moeten we
gezond blijven en niet ziek worden.
Plotseling zie ik de sport- hatende buur-
man met overgewicht als een malle door
de straten gaan hardlopen. Nu helemaal.
Waarom? Omdat intensief sporten je
immuunsysteem ineens verbetert om
de kans op enge vleermuisziektes voor
te willen zijn? Ben je dan eigenlijk niet te
laat? Is dat niet het bekende paard achter
de krakende wagen spannen?! Nee het
kan, maar rustig aan.

Gezondheidswinst

Bij veel wetenschappelike onderzoeken
en statistieken over het leven en de
dood blijkt intensief sporten in het alge-
meen niet extra veel gezondheidswinst
op te leveren. Maar let wel, de rondjes
rennen op onze HRTC baan verhoogt
absoluut de kwaliteit van het leven. En
rustig aan hoor. | x per week 50 minuten
joggen gedurende 8 kilometer per uur
schijnt meer dan voldoende te zijn (BM),
2018). Je houdt ziektes meer op afstand.
Je verhoogt zeker je immuunsysteem.
Mogelijk maak je een jaar extra winst
op het ontwikkelen van ziek en zeer. In
Engeland noemen ze dit “staying ahead
of the curve”, het voor willen blijven.
Ook in een gelijknamige studie (look
AHEAD study) bleek het effect van een
intensieve leefstijlinterventie van diabe-
tespatiénten na 10 jaar verwaarloosbaar
te zijn. Rustig wandelen bleek net zoveel
effect te hebben. Voor alle duidelijk-
heid, ik heb het hier over diabetes type
2. Het ontwikkelen hiervan is domme

pech. Maar met een goede leefstijl onder
deze doelgroep valt heel veel winst op
gezondheid te halen. En dan heb ik het
alleen nog maar over de fysieke activiteit.
Uliteraard is er een grote rol weggelegd
voor voeding en stress, maar ook voor
omgevingsfactoren als alcoholgebruik en
veel roken.

Erfelijkheid

Buiten al die factoren zijn er nog twee
manieren om gezond te blijven en het
liefst dan ook nog om heel oud te kun-
nen worden. Erfelijkheid speelt daarbij

een belangrike rol. Hoe oud zin je
ouders geworden? Kijk maar naar Queen
Elisabeth en Queen Mum die 102 is
geworden . Alleen die keuze heb je niet.
Het is gewoon mazzel hebben hoe oud
je ouders of voorouders zijn geworden.

Maar wat is die andere manier dan? Je
leven lang de snot voor ogen lopen blijk-
baar niet en je bent ook geen lid van de
Britse Koninklijke familie? Rest er toch
nog een andere methode, waarmee je
veel meer invloed uit kunt uitoefenen.
Onderwijs. Leren. Hoe meer, hoe beter.
We leren dit door de geschiedenis heen,
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bewijzen te over. Alle statistieken waar
dan ook geven dit aan. Mensen met
een goede opleiding leven het gezondst
en sterven als laatste. Dus ga een vak
leren, en wordt daar goed in.Want waar
je goed in bent, daar word je gelukkig
van. Met een diploma of een HBO of
universitaire studie wordt een man in
Nederland 5 jaar ouder dan zonder: In
plaats van 75 wordt hij volgens de laatste
inzichten 80 jaar (op basis van sterfte-
cijffers 2015. Bron nidinl). Volgens de
statistieken blijken vrouwen 3 jaar meer
winst te behalen. Hoe meer geleerd,
des te beter je je voelt, hoe gelukkiger
je bent. Meer leren betekent meer geld.
En in dit geval maakt geld gelukkiger: Je
kan gezonder eten kopen, minder stress
oplopen. En met meer geld kan je naar
de sportschool gaan of lid worden van
Loopgroep Hoorn.

Pioppi

In het ltaliaans dorpje Pioppi leven de
mensen gemiddeld [0 jaar langer en
hebben geen last van chronische ziektes
zoals diabetes type 2 en hart/vaat pro-
blematiek. Hebben die dan voldoende
geld om lid te worden van de plaatselijke
loopgroep?! Of te gaan winkelen in de
supermarkt! Maar die faciliteiten zijn er
helemaal niet. Waarschijnlijk ook niet
rendabel omdat het maar 300 inwoners
betreft. Maar hoe dan toch gezonder?
Ze bewegen veel, hakken hout, verbou-
wen hun land en wandelen heel vaak.
Zijn gelukkig in hun werk. Daarbij eten
ze heel veel fruit en groente uit hun
eigen tuin. Af en toe vlees en heel veel
vis. Daarbij blijken de inwoners gesteld
te zijn op hun siésta. En naar bed te gaan
zodra het donker wordt. En dat allemaal
zonder een jaarlijks terugkerende mara-
thon!

Frank Smit
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¥ Kwaliteit ¥ Vakmanschap ¥ Vertrouwen

* 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

@)

Conny

Buis
Haptotherapie

De Weyver 6, 1718 MS HOOGWOUD

Keern 33e, 1624 NB HOORN

E mail@connybuis.nl

T 06-25066308



EVEN VOORSTELLEN

Onze pup Nacho is geboren op 27-12-2019. We hadden al
eens op een paar hondjes gepast en de meiden hadden al vaker,
bijna tot vervelens toe, laten weten graag een hond te willen.
Ze deden het met de oppashonden verrassend goed. Geen
gemopper over het uitlaten. Stiekem vonden Marco en ik het
toch wel leuk. Jarenlang hebben we 2 rode katers gehad, toen
die waren overleden was ik die haren zo ongelooflijk zat, dat
ik voorlopig geen huisdieren wilde. En dan miepen ze nu over
een hond. Wat schetst mijn verbazing, er bestaan honden die
niet verharen. Nou, dan is het misschien toch wat voor ons.We
kijken naar het soort dat er het schattigst uitziet en na het zien
van een nestje op Marktplaats gaan.we.voorde. bijl. Het wordt
een Maltipoo, een kruising van een Maltezer en een Poedel.
We reizen af naar Brabant, nog net voor het Coronatijdperk.
We vallen als een blok voor deze allerschattigste zwarte haar-
bal met witte bef, witte voetjes, wit puntje van z'n staart en
gedeeltelijke witte snuit. Wat een beauty, écht een leukerd. We
gaan wel meteen terug in de tijd, het opvoeden van een pup is
niet veel anders dan het opvoeden van een baby. Consequent
zijn en zindelijkheidstraining. Maar de meiden doen lekker mee.
Kiara gaat op zaterdag naar puppytraining zodat Nacho een
welgemanierde hond in wording is. De kleine rakker wordt
aanbeden, we zijn met z'n allen verliefd. Hoe die loopt, hoe die
slaapt, hoe die zich uitrekt, hoe die rent, hoe die met een stok
sjouwt, hoe die ons voorlaat bij het naar binnen gaan, hoe die
speelt en hoe die steelt. Let je even niet op dan is meneer er
vandoor met je pantoffel, je pen, je handcréme, Naomi's slipper
of je appelkliek die je naast je zonnestoel op de grond hebt
gelegd. Al na | week valt hij in de vijver en demonstreert hij
dat ie zZn zwemdiploma heeft en vervolgens dat haren wassen
allemaal best meevalt. Hij kan moe maar voldaan met een zucht
op de bank ploffen, op z'n rug draaien en met zZ'n benen wiid
in de ontspanmodus gaan liggen. Aaien over z'n buikie vindt
ie heerlijk. Kauwstaafjes verstopt ie standaard, soms weet ie
zelf niet meer waar. We kopen een stuurtas met daarin een
heerlijk zacht kussentje en we gaan samen fietsen. Z'n koppie

Clubkleding

Wij hebben als loopgroep een voor-

raad 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 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).
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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 Kikje in
haar dagelijks leven.

in de wind, opgewonden kijkend wat er allemaal voorbij flitst.
In april gingen Marco en ik naar een hotel, al geboekt voor de
Coronacrisis. De meiden schrokken zich een hoedje dat we
na veel getwijfel toch op pad gingen, want: Nacho gaat toch
hopelijk NIET mee??? Pfiewwww gelukkig, we hadden geboekt
toen we nog hondloos waren en het hotel waar we de enige
gasten zijn, is niet toegankelijk voor viervoeters, zelfs niet als
ze zo schattig zijn als ons exemplaar.We appen regelmatig met
het thuisfront want ja, we missen hem (nou jaaaa zeg, hoor
ons nou), vragen om foto's en leuke filmpjes om vervolgens
ohhh en ahhh te roepen. Zijn eerste schoonheidsbehandeling
in de trimsalon zit er al op. Hij wel naar de kapper en wij niet...
Alleen dat zindelijk worden is nog wel een dingetje. Is ie nou
zo eigenwijs of is ie al een beetje op z'n baasje gaan lijken? Net
uit geweest en dan op de mat piesen. Al-tijd op die mat, grrr!
Of nog erger, op bed. En dan een dekbed hebben die niet in
de wasmachine past. Wat dacht je van een bolus in de bench
of achter de bank? Of een vreugdeplas omdat ie zo blij is dat
hij je ziet, da's dan wel weer aandoenlijk, maar toch. Ik lees
dat zindelijk worden langer duurt bij reutjes. Hmmm. En wat
lees ik nog meer! Dat een Maltipoo een designerhond is. Ja
je leest het goed, een designerhond. N&dit van gehoord. Afijn,
daarmee heb ik de verklaring gevonden. Onze lieverd is een

designerhond, maar wel één met 6 ‘ .
r

een ontwerpfoutje.
" —

Wij hebben een
speciaal aanbod:

Combinatie 1:
Craft Short Tight + Craft Short Sleeve
€ 55,00

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



UIT DE OUDE DOOS

LOOPGROEP HOORN « SPORTCOMPLEX HOLENWEG « HOORN « TELEFOON 0229 213568

De wedstrijd met mezelf...

Mo 14 weken hord troinen met zijn ups en downs is
doar de magische dotum (4-04-04. De dog waorop ik
een marathan go proberen te lopen somen met mijn
voder.

Om 4 wur ol wakker ea om 5 vur besloten om er loch
maor it e goon. |k wist dat ik nog heel wat noos
binnen moest werken en don had ik doar enminste
alle tijd voor. Veel gegeten, heel veel, zoveel dat ik e
zells een wat misselijk gevosl oan over hou, maor jo
jia mael er wal voor over hebben,

Om even voor 7 uur vertrokken wij noor Rotterdom
werst nog even Wim opgepikl in Hoorn en foen
worder. Het weer wos op dof moment vreselijk, horde
regen &n dikke storm maar wij hodden er vertrouwen
in dal het beter 200 worden.

Om ongeveer B.45 wur orriveren we in Rotterdam
woar de eerste Twerver ons ol opwacht, Mo wal
mobiels kontokien me! elkoor vond uiteindebijk
ietdereen de dichtstbijzipde parkeerploats bij het
Albeda College. Gosd werk von Dirk Exolto. Gezellig
20 bijelkoar met de club, Maar woor kun je koffie
drinken om ¥ uur op zondugochbend, dof viel niet
mee moar wifeindelijk (dok bij de Fefienoordshog
woor wia doar in & geinterresseerd) vondan we een
sondwichbar waar we wal dronken en federsen

gebruik moakte von het toilet. Doorna naor de tent
waor het omkleden en koarmaken voor de wedstrigd
began, Nu begon het wat te keizbelen in mijn butk ik
kreeg het besef dot ik niet gewoon moar een loopje
ging doen. Om ongeveer holf 11 lopen we richfing de
short, als ik op mijn hartslogmeter kijk zie ik dot ik
me toch wat druk maok van binnen an moet ik nou
nog wel plassen of niet. We stoan gezellig bijslkoor
en klelsen nog wal. Om even iets voor ehven begint
Le Towers ke zingen “You never walk olone”.

Wat sen sfeer alleen ol door 20u je het voor doen,
met do ermen in de fucht Twosiend en zingend met jo
gericht in de zon dat voelt achi lekkar. En dan het
kanon, nu begint het dan acht we wensen elkoar alle-
moal siscces en ol dribbebend komen wij na ongevesr
4 minuten over de stort, woor de burgemeester ons
sweees wenst longs de kont, lewk hoor. Het parcours
begint no ongeveer 1,5 km med de Erosmusbrug noor
links buigend zie je schuin voor je ol die lopers dat
moak? indruk, fantastisch, gehekkig stonden er rechis
von de brug veel toeschouwers zodot de wind wot
minder was. No de brug rechts staan doar mijn liefste
toeschouwers met een exht geel spondoek en donrop
hup loopgroapers! Mo 5 km s de fijd ca. 29 minuten
it is niat bapoald et schema waar wa op weggingen,




Nu terugkikend, nu dat er zoveel
loopjes zijn afgelast ivm. de coronavi-
rus, hebben we toch maar mooi geboft
dat City-Pier-City, op de valreep, wel is
doorgegaan.

Vorig jaar hadden we helaas de pech dat
deze leuke loop niet doorging, vanwege
windkracht 7 met windstoten van 100
km per uur Wat baalden Regina en ik
toen vreselijk. We waren er klaar voor,
we dachten nog van: we kunnen wel
tegen een paar spatjes regen en wat
wind. Wat gaan we nu doen, kwam er
gelijk in ons op. Diverse loopjes gingen
wel door, inclusief de Merenloop in
Friesland. Maar we waren toch teveel uit
het veld geslagen om echt actie tot iets
te ondernemen.

Herkansing

Nu zaten we dus in de herkansing.
Hadden ter compensatie een promotie-
code gekregen en als echte Hollanders
wil je die korting toch gebruiken.

Op zondag 8 maart 9.00 uur stapten
we samen met Peter in de trein naar
Den Haag. Beetje druilerig weer en een
beetje wind. Heerlijk, dan krijg je het in
ieder geval niet te warm.

Aangekomen op de plaats van bestem-
ming zijn we eerst Starbucks ingedoken
voor koffie. Even droog zitten.We waren
niet de enigen die zo dachten. De hele
tent zat vol. We waren op tijd op het
Malieveld. De gevolgen van de boeren-
protesten waren nog zichtbaar. want het
Malieveld was wel vlak, alleen de gras-
sprieten ontbraken grotendeels.

Clubshirts

Twee grote tenten waren opgezet als
omkleedruimtes. Deze waren alleen te
betreden als je een startnummer kon
tonen. Een paar weken geleden hadden

we ons in het nieuw gestoken. Dus nu
konden we onze gele, gewassen club-
shirts testen of ze wedstrijdproof waren.
Voor | euro hadden we een bewaakt
plekje voor onze tassen gekocht en
na inlevering konden we richting de
Koningskade voor de start lopen.

Er waren enkele waves en wij besloten
met zijn drieén in de 2de wave van
[2.15 uur te starten. Wat werden we
ontzettend leuk opgewarmd! Er werd
met de handen een wave van voor naar
achteren gedaan en daarna omdraaien

- em g

om de wave weer als een boemerang
terug naar de start te wuiven. ledereen
deed vol enthousiasme mee. Er werd
op gabbermuziek gedanst. Ik noem geen
namen, maar ik heb ook loopgroepers
vol jolijt zien hakkdh.

Enthousiaste kijkers

Goed opgewarmd waren we toen we
eenmaal “los” mochten. Onderweg heb-
ben we diverse leuke bandjes muziek
horen maken. De weg vervolgde zich
met lichte stijging. Dwars door een mooi
parkje heen, langs verschillende mooie
gebouwen. Diverse rotondes, vluchtheu-
vels en enthousiaste kijkers maakten het
parcours weer anders.Want door iedere
keer in een "nieuwe” omgeving te lopen,

LOOPGROEP
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blijft er toch steeds weer de uitdaging
van wat komt er achter die bocht of om
die hoek. De finish kwam eerder dan
ik verwachtte. Had nog wel een stukje
gekund, maar de 10 km's zaten erop.
Nam een mooie medaille in ontvangst
en liep richting Malieveld. Daar kwamen
we weer bij elkaar We hadden alle drie
weer iets sneller dan onze vorige 10
km. gelopen. Ook Silvia troffen we daar.
Dolblij met haar gelopen tijd en terecht.

Chocoladetaart

De middag kon niet meer stuk. Snel
omkleden en de stad in. We hebben
daar nog heerlik gewandeld langs de
winkels en het stadspaleis Kneuterdijk.
Rondgestapt bij de Ridderzaal en gestaan
op het Binnenhof. Uiteraard hebben we
ons tegoed gedaan aan een goede kop
koffie. Geen Haags (klein) bakkie. Peter
en Regina konden helaas hun tanden niet
in appeltaart zetten, want die was “in het
zaakje waar we zaten" uitverkocht. Maar
ook de chocoladetaart werd gretig ver-
orberd. Mijn saucijzenbroodje smaakte
trouwens ook goed. De terugreis verliep
weer gemakkelijk met de trein. Ideaal, die

gele lange taxi. Ik hoop als jullie dit lezen,
iedereen weer gezond aan het trainen is
op de baan en dat de geplande loopjes
weer bezocht kunnen worden. Wij had-
den er door corona nog maar | op de
planning die niet afgelast was. De halve
van Lissabon. En die wilden we natuur-
lijk graag doen. Dit bijzondere jaartal
verdient toch een bijzondere uitdaging
dachten we. Maar helaas, op dinsdag 12
mei kregen we het bericht dat de halve
marathon van Lissabon ook geannuleerd
was. Dus dat wordt een gezellige ste-
dentrip met zelf een parcours uitstippe-
len.Want de tickets zijn geboekt.

Groet
Jolanda



i.l'll'.

Zweedse puzzel

Vul het diagram aan de hand van omschrijymgan in de vakpes.

lee-
v V| o | e nemek| ¥ | mast | ¥ |indees[y 4] maa-
volieme miakhker intrige T gewaad weark-
ang sy Hasi dhesnk tuig
v bumen—b v '
r FEWo0n
5]
[onge- Ll e P open
mian school- 280G phek in
opgave arama ean bosf
tacht v ¥
werp- oké e
r sirik
devies buisver- v
i sl - bep b
oor Suizen tiyd woord
' béer- deel man ' '
r soon » s:hT:ql van Eva
knsag- v v |
T, i e geslo-
Polen o college splitsen e
[ plo ]
[T
W aar- -.-anl'punb' F‘:;I:ﬂ | g M
aan=
r Y schaf gang
kunst- Stonget ¥ 3 deel - wok
onhar- dings- | stop!
lear tﬂ‘lljk v. 8. DOl rmicdel pluasie
B : \ AR J \ AN
7 v hout
(Latyn) P* o P
tollet-
r artikel smak
Dumgel
[ pr wol ." T et
knecht persoon| Bppe- samen
soofl
Kledin ToQer e
woornd] St sheen | [oen s S b v
slag- i vermuk-
i a-degf 0o uéﬁ- kelik
L b b W‘;;lle' > 5 Bijbel niet ver
o bosk walkt
=1 Oioir Y
groente snoer v water P tek v
r- root- woor
I:}!?I‘I]lnql I'Eu:vﬂdef i r
L . vervalk v 4 | abon- b
lan hulsr nigd
I ok ronde-
1ekan > lengte P dans &
binnen- tBpan- ghnste- 7
\raaftugr wrrpm{ rng r
Brang de letters uit de genummerde vakjes over naar onderstaande balk. Dit is de oplossing
] Z 3 K 5 [ k4
w ']
- !'.:!
" - L 1
=
. —
d



LOOPGROEP
HOORN

Breng letters uit de puzzel over naar de hokjes met het corresponderende nummer.

Horizontaal: 1 zijkant van de rijbaan 6 cowboyfilm 12 eensporig geluid 14 wildebeest 15
extra large 17 wereldstad 20 te weten 21 mannetjesschaap 22 dopingmiddel 23
pausennaam 24 zie aldaar 25 stekelig dier 27 veldvrucht 30 lichamelijke opvoeding 31
bedekte spot 33 witte steensport 35 vertegenwoordiger 37 dameskleding 38 kort geleden
40 vrij van drugs 42 signaal 46 meetkundig lichaam 48 weegtoestel 50 Europese Unie 51
koningin-regentes 53 wvervallen woning 54 wvan de 55 abonnee 56 onaangepast mens
(jeugdtaal) 58 soort hert 59 rund 60 pl. in Noord-Holland 64 de onbekende 65 taai stuk in
vlees 66 zwemvogel 68 ministerraad 69 onder.

Verticaal: 1 afkeer 2 geografische mijl 3 oorlogstuig 4 werklust 5 bedorven 7 ik 8 viegel 9
doortochtgeld 10 errore excepto 11 epiloog 13 dierenhoofd 16 open plek in een bos 18
incident 19 harde duw 20 ver (in samenst.) 25 Europese vrouw 26 verlaten 28 liefhebber
29 tegenspraak 32 onder andere 34 met name 36 gewicht 37 straalvliegtuig 39 grot 40
civiel ingenieur 41 zeuren 43 aanmodderen 44 Nieuwe Testament 45 op orde brengen 47
bijgeluid 49 moment 52 oude vochtmaat 53 rund 57 telefoonbericht 60 uitblinker 61
Engels telwoord 62 ontkenning 63 een zeker iemand 65 zuiderbreedte 67 de dato.
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ZATERDAG 10 OKTOBER
AANVANG 20:30 UUR TOT 01:00 UUR

Wij hebben een mooie feestlocatie gevonden bij De Witte Valk in Zwaag.
Aanmelden doe je via fc@loopgroephoorn.nl, graag voor 3 oktober!
Leden gratis toegang, partners betalen € 10,-

NB: alleen na aanmelding kan toegang worden verleend
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Wat doe jij als vrijwilliger bij de Loopgroep Hoorn?

Ik ben algemeen bestuurslid en houd mij met van alles en nog
wat bezig; de rode draad is toch wel de sponsoring en de
clubkleding verzorgen Daarnaast ben ik vaak de schrijver en
trekker van stukken zoals het Privacyprotocol en het
Coronaprotocol. Sinds de nieuwe website ben ik namelijk ook
webmaster. Velen zullen mij ook op de baan zien bij het geven
van trainingen op de woensdagavond. Maar ook begeleid ik
clinics. Om dit te kunnen doen, heb ik de opleiding tot assistent-
trainer gevolgd; een heel leuke en leerzame training die ik goed
in de praktijk kan brengen.

Wat was voor jou de aanleiding om als vrijwilliger aan de slag
te gaan bij de Loopgroep?

Vrijwilligerswerk was mij niet vreemd. In Hoorn was ik al jaren
zeer actief bestuurslid van Veilig Verkeer Nederland en de Partij
van de Arbeid in Hoorn. Beide bestuursfuncties heb ik vaarwel
gezegd, maar ik ben nog wel lid van de PvdA. Bertho Elings heeft
mij een keer gevraagd of ik geen interesse had in een functie
binnen het bestuur van de club waar ik enthousiast trainde. Het
zou niet veel tijd vragen... Ik draag graag een steentje bij aan de
maatschappij en dus ook aan de club.

Wat is je mooiste/leukste herinnering in de afgelopen periode bij de Loopgroep Hoorn geweest?

Dat is moeilijk kiezen, er is zoveel gebeurd in de afgelopen jaren. Ik heb erg mooie herinneringen aan
de marathons die ik gelopen heb en waarvoor ik via de Loopgroep clinics heb gevolgd: Rotterdam,
Amsterdam, Eindhoven en Terschelling. Daarnaast vind ik het altijd leuk om bij de evenementen van
de club langs de kant te staan (veelal als EHBO-er of verkeersregelaar). Dat is erg dankbaar werk.

Wat of wie heeft de meeste indruk op je gemaakt bij de loopgroep?

Hier wil ik graag twee zaken benoemen. Ten eerste de clinics; deze zijn bijzonder om te ervaren en
zorgen voor een eenheidsgevoel, omdat je met een vaste groep toewerkt naar dat ene moment waar
het dan écht moet gebeuren. Je geniet met elkaar van de leuke duurloopjes, maar trekt elkaar er ook
doorheen als het even zwaar is. Ten tweede de senioren die bij de Loopgroep lopen. Als ik dan weer
zo’n topper voorbij zie lopen (soms ook met pittig wat kilometers op de teller) dan hoop ik dat dat ook
mijn voorland is. Dat ik tot op latere leeftijd nog kan genieten van deze mooie sport.

Als jij het voor het zeggen had...Wat zou je willen veranderen/verbeteren binnen de Loopgroep?

Als bestuurslid en trainer zit ik natuurlijk al erg dicht bij het vuur, maar waar ik als bestuurslid weinig
invloed op heb en wat ik wel erg zou waarderen, is dat er (nog meer) gezamenlijk wordt deelgenomen
aan hardloopevenementen. Laat dat mooie gele clubshirt maar zien! De gele invasie mis ik af en toe
wel. Verder wil ik zeggen dat ik trots ben op onze club en hoop hier nog lang van te kunnen genieten.




Estafettestokje

Dank Haaije, het estafettestokje blijft in de woensdagmorgengroep.
Deze keer een kwekerszoon uit De Kwakel, bijna vier jaar lid.

Als kind deed ik niet aan sport, ik was
“stijf” en had geen balgevoel. Mij ontging
de lol van voetbal. lk ontweek de bal,
aangezien de richting van mijn schot ook
mijzelf kon verrassen. De honkbal lag op
een paaltje dat ik neermaaide. Als verre-
velder vermeed ik balcontact en genoot
van het uitzicht op het mooiste meisje
van de klas. Hoe dat verder ging komt
later terug.

Eerste loopervaring
Er was één uitzondering:
drie kilometer hardlo-
pen om het Uithoornse
Zijdelmeer. Ongetraind
en op onmogelike
schoenen finishte ik
tweemaal als eerste van
mijn klas. Maar sporten
werd niet mijn ding. lk
bleef trouw aan de scou-
ting en vooral aan de
muziekvereniging. Later
woonde en werkte ik
negen jaar in Amersfoort
en werd iets sportie-
ver — ik leerde skién en
squashen — maar speelde de euphonium
in het plaatselijke orkest.

Bij de eeuwwisseling veranderde er veel.
Ik trok in bij Elze-marije in Hoorn en
kreeg een nieuwe werkgever waar ik
marketinganalyses en detacheringen ging
doen. Ik bleef de muziek in Amersfoort
trouw tot ik vader werd. We hebben
dochters van |7 en 14 die hun gymles-
sen ongeveer net zo ondergaan als hun
vader. Ik stapte over naar Zilveren Kruis
waar ik nog altijd actuarieel rekenwerk
doe rondom de zorgverzekeringen.

Na een paar jaar modern vaderschap
met de nodige baby- en peuteractivitei-
ten vond mijn vrouw het wel een goed
plan als ik wat aan sport ging doen en
dat werd fitness in het Sportcentrum.
Warmdraaien op de loopband en daar-
na de apparaten en gewichten te lijf. En
na afloop de sauna in. De apparaten gin-
gen vervelen en ik ging steeds meer tijd
op de loopband doorbrengen, virtueel
hollend door Chicago. Langer dan een
half uur hield ik het echter zelden vol.

Entree bij de loopgroep

Begin 2016 kwam de mail met bericht
over een clinic voor de tien kilometer.
Een mooie uitdaging om voor mijn
vifftigste verjaardag af te vinken en iets
op te pikken van trainen en looptech-
niek. lk kwam trouw, deed mijn best,
vond het erg leuk en het eindigde met
een geslaagde Schutz-loop in het late
voorjaar. Maar lid worden nog even niet.

‘s Avonds trainen is lastig met baan in
Leiden en avondeten om zeven uur.

Een paar maanden na de clinic liep ik
een ellendige 10km in het Amsterdamse
Bos. Buiten adem na vijf kilometer werd
ik aan alle kanten voorbij gelopen en de
week erna was ik niks waard. Actie was
nodig. Ik zegde de fitness op en meldde
me op de woensdag- en later op de
zaterdagmorgen. En dat liep gelijk lekker.
Door de kracht- en snelheidstrainingen
van Erik op woensdag en de loopscho-
ling en techniektips van Leen op zaterdag
ging het steeds een beetje gemakkelijker
en sneller en nam de conditie ook nog
toe. Tot nu toe vind ik de 10 kilometer
de leukste afstand en begin vorig jaar
zag ik een tijd beginnend met een “4" bjj
de finishlijn. Dat was zo gaafl En het ging
soepel: ik had uitzicht op nog scherpere
tijden.

Een wit voetje halen
Dat uitzicht werd al snel geblokkeerd
doordat een achillespees bij het squa-
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shen afscheurde. Ik kan dat niet aanbe-
velen. Een operatie, zeven weken gips
en daarna een voet zonder eelt, zonder
beweging en zonder kracht. Het heeft
lang geduurd voor ik een trap af kon
lopen.Veel steun van de woensdaggroep
en een serieuze revalidatie hebben me
weer op de baan gebracht en ik ben
sinds december weer aan het opbou-
wen.

Trainen werkt echt, veel lopers van de
woensdag zijn het afgelopen jaar sneller
geworden. Het was voor mij dan ook
flink aanpoten. De trai-
ningen stopten in maart,
maar in deze rare tid
blijven we elkaar volgen
en stimuleren via de app-
groep en delen we pres-
taties op Strava. De trai-
nert maakt gewoon elke
week een schema. Door
dat stomme virus loop ik
vaker, meestal vroeg in de
ochtend voor het (thuis)
werken uit. Het tempo
komt weer terug en de
duurloopjes worden lan-
ger en daarmee ook leu-
ker. Recente hoogtepun-
ten waren Schellinkhout
en de Ringdik bij Zuidermeer, waar ik
altijd een vakantiegevoel krijg. We zien
wel waar het eindigt. |k hoop dat de
regioloopjes (met het stuk kaas in de
loterij) straks weer door kunnen gaan. En
volgend jaar hopelijk weer de Damloop.

De afloop

O ja, hoe liep het af met de starende
verrevelder! Natuurlijk kwam er toch
een bal in mijn zone. De homerun was al
een feit voor ik de bal te pakken kreeg. Er
werd hoopvol en met ongeduld naar me
gekeken. Het mooie uitzicht was inmid-
dels naar me toe gelopen en zei dat zij
beter kon gooien dan ik. Mijn eergevoel
liet dat niet gebeuren maar de lol was er
verder wel af. Gelukkig was ik beter in
wiskunde...

Het gedesinfecteerde estafettestokje leg
ik in de handen van een loper uit de
zaterdaggroep van Leen, Jolanda Verlinde.

Eric Hoogenboom
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Wist U Dat...

Door Ed Meunier

...het veel moeite zal kosten deze
rubriek te vullen met “ledennieuws".

In het voorjaarsnummer was nog in
het geheel geen sprake van alle ellende
die wij over ons heen kregen. Op het
moment van schrijven is het eind mei
en zoals het zich nu laat aanzien kunnen
wij na | juli mogelijk weer gaan genieten
van onze samenkomsten in de kantine,
weliswaar met inachtneming van de dan
geldende regels.

. Wij naast het vervelende en voor
velen ingrijpende coronavirus ook te
maken hebben met een magnetische
storing rondom onze Moeder Aarde.
Wat is het geval: na mijn periodieke
rondje lopen van rum 5 km ging ik
gekleed, lange broek en twee shirts, op
de weegschaal staan die 83,4 kg aangaf.
Alles uitgedaan, toiletbezoek, en weer op

... de trainingen inmiddels weer gestart
ziin. Op |8 mei was de eerste en hoe
kan het ook anders... er waren |8 leden
aanwezig op die maandag.

...als dat een voorteken is van het aantal
leden dat een training gaat bezoeken
de komende maanden ik mijn hart
vasthoud voor | juli, wat een woensdag
is. Als wij vervolgens naar |augustus gaan
wat op een zaterdag valt, ziet het er
niet al te rooskleurig uit wat het aantal
lopers betreft! Maar het is dan ook de
zomervakantieperiode wat altijd goed
merkbaar is op ons complex.

...wij in dit tweede kwartaal opnieuw een
aantal leden hebben dat een respectabel
aantal jaren lid is van de Loopgroep.
Daar gaan we: geen 20-jarigen, wel drie
met |5 jaar en dat zijn Arne van der
Schuit, Wim van Berkum en Timo Perger.
Laatstgemelde heeft op deze mijlpaal
gewacht alvorens te gaan verhuizen naar
Zaandam. Wi zullen hem ongetwijfeld
in de toekomst op loopjes tegenkomen.

... wij ook een viertal leden hebben dat
10 jaar in “dienst” is. De namen zijn Janny
de Leeuw, Dennis Bruin, Monique Slagter
en Henny van Kampen. Alle dames en
heren van harte gefeliciteerd. Op de
afgelopen ledenvergadering is er een

akkoord gegeven om met een passend
herinneringsvoorstel te komen.

... het een grote verrassing was dat elk
lid bij zijn Paasnummer een Seamless
Bandana ontving. Zoals aangegeven kan
de bandanavoorvele doeleinden gebruikt
worden en in deze onverkwikkelijke
coronatijd kunt u er een leuk uitziend
mondkapje van maken!

...ilk op 19 mei een telefoontje kreeg
van een OLG-er die voorstelde op 20
mei een rondje te gaan lopen. lk kon
ZO gauw geen smoes verzinnen om
er onder uit te komen dus om 09.30
uur bij Willem gearriveerd en Theo zat
er al op mij te wachten. Wij op weg
richting Van der Valk dat helaas gesloten
was. Voordat wij daar waren was er al
minimaal drie keer gestopt vanwege mij,
aangezien ik dat geweldige tempo van
die twee boys niet kon bijhouden. Enfin,
wij dienden nog wel een keer of zes te
stoppen alvorens wij weer bij Willems
huis aangekomen waren. Na een lekkere
kop koffie huiswaarts getogen en Theo
en Willem op de hoogte gesteld dat
Marjan Faber mijn plaats gaat innemen.

...Ik voorlopig alleen weer ga lopen
totdat de conditie wat beter is en er
veel minder gestopt hoeft te worden
dan op 20 mei het geval was. Dit
is mede ingegeven door het feit dat
Willem mij mededeelde in de afgelopen
coronaperiode in totaal 284 km te
hebben gelopen. Bij het narekenen kwam
ik voor mijzelf in deze coronamaanden
niet verder dan 85 km, waarmee ik voor
mij zelf het ontstane grote niveauverschil

LOOPGROEP
HOORN

had verklaard en ik nu rustig kan slapen!!!

...over rustig slapen gesproken. De
navolgende gebeurtenis heeft hier zeker
niet toe bijgedragen. lk had nog wat oude
flessen wijn en dat begon mijn dierbare
echtgenote te vervelen. Niet vies van
een glaasje werd er besloten een begin
te maken de oude flessen te openen. Na
een paar dagen was een fles uit 2001
aan de beurt van Morin Pere et Fils
Chassagne Montrachet. Mijn vrouw vond
de wijn niet zo lekker; dus weggezet tot
de volgende dag toen mijn dochter en
schoonzoon kwamen. Het was heerlijk
weer en de fles weer gepakt. Mijn
schoonzoon, nieuwgierig als hij is, ging
direct googlen naar de fles waarop aan
de hals ingegraveerd stond dat de wijn
te drinken was tot 2016. En wat bleek: in
2015 was de wijn te koop voor 3400,00
euro. Ondanks dat de wijn 4 jaar over
datum was hebben wij de wijn soldaat
gemaakt en aangezien er ca. / glazen uit
een fles gaan was de gemiddelde prijs
van een glaasje wel pittig.

...ilk vermoedde dat hij aan een nieuwe
bril toe was, want 'het zal wel 34,00
euro geweest zijn'. Aangezien het toch
bleef prikkelen verder gezocht en een
wijn van het huis Montrachet gevonden
uit 2016 die werd aangeboden voor
3499,00 euro. Wij hebben een onrustige
nacht gehad!

Rest mij jullie allemaal in deze verbluffend
mooie maanden toch een heerlijke
vakantie toe te wensen op de camping,
tuin of in Balconia. Pas goed op jezelf,
hou de regels in de gaten en blijf gezond.

FJNE ZOMER
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