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* De belevenissen van een nieuweling ¢ StartTo Run

De virtuele Airborne Freedom Trail gelopen door v.l.n.r. Serge, Dirk, Bertho en Dennis
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Wat is er allemaal aan de
hand in deze coronatijd:
wat kan er nog wel en wat
niet, is de vraag. Soms is het onduidelijk,
maar het belangrijkste is veiligheid voor
je zelf en je omgeving, ook als je sport
beoefent.

De ene persconferentie is nog niet ach-
ter de rug of de volgende wordt aan-
gekondigd en tussentijds word je bijge-
praat door het kabinet, waarbij het soms
van links naar rechts schuift. En bij het
horen van tegengestelde meningen en
adviezen is het moeilijk daar een juiste
weg in te vinden. Werkt het of werkt
het niet? Niets doen lijkt mij helemaal
niet goed, dus volg ik zo goed mogelijk
de richtlijnen die door het RIVM en de
Atletiekunie gegeven worden.

Helaas betekent dit dat er geen trai-
ningen gegeven konden worden in de
afgelopen periode, en ook nu nog niet,
maar zodra het kan gaan we weer van
start. Hierbij luisteren we naar de lopers.
De trainers en het bestuur overleggen
intussen samen om te kijken wat voor
nieuwe mogelijkheden er zijn, zodat de
verbinding met de club en de leden
gehandhaafd blijft. Denk aan de virtuele
loop die nu is gestart om zo in beweging
te blijven en elkaar te stimuleren. Je ziet
ook dat verschillende mensen elkaar
opzoeken om door te trainen en niet
alleen te hoeven lopen. Kijk op de web-
site en zet je loopje erbij ter bevordering
van de saamhorigheid en er zijn leuke
prijzen te winnen.

Het bestuur heeft besloten om voor het
komende jaar als kerstgebaar een resti-
tutie te geven van € |5,- per lid.We heb-
ben hiervoor gekozen omdat we dit jaar
en misschien nog wel enkele maanden
in 2021 beperkt gebruik hebben kunnen
en zullen maken van de trainingsfacili-
teiten. We hopen tenminste dat we in
het nieuwe jaar weer met elkaar kunnen
lopen, we hebben er in ieder geval zin in!

Het 22,5-jarig jubileumfeest is in het
voorjaar niet doorgegaan en ook in het
najaar lukte dat niet. We houden het
dus te goed, zodra het kan gaan we
kijken wat de mogelijkheden zijn. Zoals

Van de Voorzitter

jullie gezien en gehoord hebben gaan
vele wedstrijden niet door en ook in het
nieuwe jaar zijn er al diverse wedstrijden
in het eerste kwartaal afgeblazen. Wat
wel en niet kan weten we nu dus nog
niet en dat kan per week weer verschil-
len, afhankelijk van hoe het gaat met
Corona. We zullen e.e.a. op de website
bijhouden en vermelden, zoals wanneer
we weer kunnen gaan trainen in groe-
pen op de baan. Maar o.a. ook dat de
Kerst Bingo geen doorgang zal kunnen
vinden en nadere informatie over de
nieuwjaarsreceptie.

Het belangrijkste is dat we ons veilig
voelen en rekening met elkaar houden,
ook tijdens deze maanden. Mocht je
een keer willen lopen vanaf de baan en
je denkt dat er nog meer liefhebbers
zijn, kik dan eens op facebook, waar
soms berichten staan van mensen
met hetzelfde idee. Misschien kun je
met elkaar lopen, weliswaar op gepaste
afstand, maar dan loop je niet “alleen”.
Het geeft je het extra zetje om te gaan
lopen, doordat je dit samen doet.

We zullen de ontwikkelingen van het
virus en de bijbehorende maatregelen
van hogerhand moeten afwachten. Wie
weet kunnen we dan al in december as.
of januari 2021 weer trainen op de baan.
lk hoop jullie daar binnenkort weer te
zien, de trainers staan in ieder geval klaar.

Vriendelijke Loopgroeten,

Bertho Elings




Hardlopen is een gratis
diabetespilletje

De meer dan “gemiddelde” suikerpa-
tiént die ik als diabetesverpleegkundige
dagelijks aantref in mijn spreekkamer zal
ik niet zo gauw tegenkomen in een start-
vak van een halve marathon. En voor alle
duidelijkheid, genoeg van mijn mensen
die dit erg graag zouden willen doen,
maar dat gewoon niet kunnen. Soms een
kwestie van domme pech.

Ik praat hierbij over mensen met diabe-
tes type 2. Een chronische aandoening
die gebaseerd is op verstoorde suiker-
huishouding in het menselik lichaam.
Kenmerk is een te hoge bloedsuiker
(glucose) door een relatief tekort van
het hormoon insuline, geproduceerd
vanuit de alvleesklier: Mits niet behandeld
kan diabetes leiden tot ernstige vaat- en
neurologische schade aan het lichaam.
Deels is de oorzaak genetisch bepaald.
Echter meer dan 70% toch een min of
meer direct gevolg van leefstijl van ver-
keerd eten, overgewicht en veel te wei-
nig beweging. En daar gaat het behoorlijk
fout. Kom ik straks nog op terug.

Insuline

Bij diabetes type 2 is er “nog” sprake van
een eigen insuline productie.

(Let op:Anders dan diabetes type | waarin
sprake is van totaal geen eigen insuline
productie. Gevolg van een auto-immuun
defect. Veelal ontstaan op jeugdige leeftijd.
Volstrekt andere benadering dan type 2!)
Insuline is een hormoon dat ervoor zorgt

dat alle bloedsuikers in je lichaamscellen
worden opgenomen om vervolgens tot
ontbranding over te gaan. Wat je weer
voldoende energie moet opleveren voor
een rondje Schellinkhout op de zater
dagochtend.

Insuline is dus een hele belangrijke sleutel
tot dit verbrandingsproces. Bij diabetes
type 2 is juist het overgewicht dat het
hormoon traineert om goed zijn werk
te doen. De lichaamscellen zijn m.a.w. te
vet. Mede omdat de balans ook tussen
te "veel” eten en te weinig beweging
volledig zoek is. We worden dan te dik.
Dit duivelse hormoon redt het dan niet
voldoende meer om de bloedsuiker via
de celwand te laten passeren. In het vak-
jargon noemen we dit een toenemende
insuline resistentie.

Oftewel de gevoeligheid van de werking
van insuline neemt af.

Na-ijl effect

Graag leg ik uit waarom we met zijn
allen op de woensdagavond goed bezig
zijn? Hardlopen verschaft ons een hele
actieve celwand. De beschikbare hoe-
veelheid insuline is ongelofelik goed
in staat om zijn werk te doen. Een
uurtje hard lopen vergroot je insu-
line gevoeligheid tot maximaal 48 uur!
Wetenschappelijk bewezen “na-ijl effect”.
Leo Heere, sportarts, bekend met dia-
betes type | en marathonloper: in de
dagen na een marathon had hij soms
genoeg aan een ‘‘snufie” insuline. De
helft minder dan normaal. En hij kan het
weten want heeft er al ruim 100 gelopen.
Wetenschappelijk aangetoond: driemaal
per week 60 minuten intensief sporten
gedurende 12 weken verhoogde de
insuline gevoeligheid met maar liefst 50%.
Halveert dus de kans om diabetes (type
2) te ontwikkelen.

Gratis pilletje

Hardlopen is een gratis pilletje. Neem je
dit met regelmaat in, dan heeft dit zijn
effect. Te pas en te onpas innemen heeft
geen zin. In mijn praktijk heb ik vaak
meegemaakt dat mensen na een tijd niet
te hebben hard gelopen weer aan de
medicatie moesten omdat hun bloedsui-
kers toch weer aan het oplopen waren.
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Andersom dat ook mensen met type 2
van de insuline afkwamen. Het kan dus
echt! Hun beschikbare insuline produ-
cerende celletjes in de alvleesklier, zgn.
betacellen in de eilandjes van Langerhans,
kunnen dit dan weer prima aan. Bij diabe-
tes type | kan dit helaas niet omdat deze
cellen het niet doen. Bepaalde antistoffen
zijn hier de oorzaak van. Zij hebben altijd
insuline nodig. Maar bij regelmatig hard-
lopen wel beduidend minder:

Indirect effect

Het sterke effect van hardlopen op het
verbeteren van de insuline gevoeligheid
kan worden verklaard doordat het zowel
op een directe als een indirecte manier
verbetert. Lange tijd werd aangenomen
dat het positieve effect van hardlopen
( lees: flinke fysieke activiteit) op insu-
line gevoeligheid werd veroorzaakt door
een verlaging in lichaamsgewicht: Hoe
meer je hardloopt hoe meer energie je
verbruikt, des te meer je er van afvalt.
Logisch zou je zeggen.

Sinds het begin van de 2le eeuw zijn er
verschillende studies uitgevoerd die heb-
ben aangetoond dat fysieke activiteit de
insuline gevoeligheid kan verbeteren zelf
wanneer lichaamsgewicht constant blijft.
Dit toont aan dat de fysieke activiteit de
insuline gevoeligheid niet enkel via een
daling in lichaamsgewicht op een niet-
rechtstreekse manier; maar ook op een
rechtstreekse manier kan verbeteren.

Mijn zoveelste pleidooi dus van wat
hardlopen voor gunstig en gezond effect
heeft op het menselijk lichaam. En je
hoeft er niet eens zo zeer van af te vallen.
Hoe mooi kan dit zijn.

Frank Smit



¥ 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)

Kortom aan al uw wensen geven wij gehoor en proberen zoveel mo-
gelijk maatwerk te leveren!
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Naomi heeft meer dan 6 jaar verkering met Aziz, een spontane,
sociale, zachtaardige allemansvriend, afkomstig uit Somalié. Van
die 6 jaar heeft ie 2 jaar in Engeland gewoond en gewerkt,
dat was afzien voor allebei, maar de relatie hield stand. Door
Corona is Aziz in april naar Nederland gekomen en door
omstandigheden woont ie nu bij ons thuis. Samen met de
meiden en wij als kletsgrage ouders een drukte van belang
met z'n vijven, vooral aan tafel tijdens het eten. Er was er |
die er moeite mee had en dat was Nacho.Van het begin af
aan moest ie Aziz niet, hij gromde en blafte hard naar hem en
sloeg vaak op de vlucht. Nog nooit eerder had Nacho iemand
met een donkere huidskleur gezien, dus reden genoeg om het
af te keuren, en dat terwijl onze harige pup zelf ook zwart is.
Nacho kon nog niet op de bank springen maar toen Aziz voor
het eerst binnenkwam kon ie dat in ene wel, wat pure angst
met een pup doet! Aziz liet zich niet kennen, en bleef al-tijd in
voor een spelletje. Wij vonden het af en toe gewoon génant, zo
afstandelijk was Nacho. Maar hé hé na 3 maanden was meneer
om, en hoe! Wij tellen niet meer mee als Aziz binnen is en het
liefst liggen ze lepeltje lepeltje met elkaar,

Aziz is zzp-er geworden in de bouw en is lekker aan het werk.
Vond ie het eerst maar niks dat we om 18:00 eten, nu heeft
ie na een dag hard werken zo'n honger dat ie het liefst om
17:30 eet. En dat eten, dat was in het begin wennen. Geen var-
kensvlees, en Hollandse pot dat kende ie natuurlijk niet. Als wij
andijvie eten, maak ik stamppot van rauwe andijvie met spek-
kies en rookworst. De spekkies met rookworst verving ik door
gehaktballen. Rundergehaktballen wel te verstaan. Nou ben ik
niet zo'n moeke die gehaktballen draait maar als de runderge-
haktballen bij Appie en Deka niet in het vak liggen, en bij de
Aldi en de slager verkopen ze alleen half-om-half gehaktballen,
dan komt er een dag dat ook ik me moet aanpassen en zelf
die ballen sta te draaien. En dan komt daarna het spannende
moment, zal Aziz andijvie lusten? Tegen de verwachting in vindt
hij het na een voorzichtig begin echt heerlijk, en het restje gaat
de volgende dag mee naar het werk.Voor negenen krijgen we
een filmpje te zien dat Arie, o nee Aziz, zit te smullen van zijn
opgewarmde Hollandse prakkie. De volgende keer maak ik
meer, zodat ik behalve een extra prakkie ook een extra portie
in de vriezer heb voor als we iets eten wat Aziz echt niet lek-
ker vindt. Zoals witlof, sla, zuurkool of broccolischotel. De spi-
nazieschotel, snijpoonschotel, burrito’s, pasta- en rijstgerechten
daarentegen zijn een succes.

En dan wordt het winter, tijld om nieuwe dingen uit te proberen.
De meiden verklaren me voor gek “maaaaaam, Aziz lust echt
geen hutspot hoor”. Maar wat voor de andijvie geldt, geldt ook
voor hutspot! En vanavond staat er chili con carne op het menu.
Voor de zekerheid pak ik al een pastaprakkie uit de vriezer,
want die bruine bonen gaat-ie vast niet lekker vinden. Nou ik zit
er flink naast. Hij wil er wel een wit bolletje bij en een banaan,
dan is het helemaal top die chilil En ik, ik ben blij met onze
steeds meer geintegreerde schoonzoon. Ik sjouw me wel een
breuk met de boodschappen hoor. Aziz is net Joris Driepinter,
als ie lichter zou worden van melk dan was ie nu blank geweest.
En voor het slapen eet Aziz ook graag wat, gelukkig voor hem is
in huize Schoen altijd wat te schransen. Hij is dol op kippensoep,

Amber Schoen is getrouwd
met Marco. Samen hebben ze
2 dochters, Naomi van 24 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.

met een blik van 800 ml heeft ie geen moeite en als we hem
echt willen verwennen dan kopen we sambalolijven bij de Hilal
winkel. Maar gelukkig verwennen we onszelf daar ook meel

Laatst hebben Marco en Aziz een zoektocht gehouden om
knap gereedschap te kopen, want wat is een zzp-er in de
bouw zonder gereedschap? Marco is kampioen in uitzoeken
wat goed is en waar de aanbiedingen zijn, en Aziz kijkt op de
bouwplaats om zich heen wat anderen zoal hebben. Het resul-
teerde in een zeer complete set in een roltas plus koffer: Zelf
verdiend, ja we zijn trots op Aziz dat hij doet wat ie doet op
de manier zoals hij het doet. Hij kan met iedereen opschieten
en voelt zich nooit te goed om iets te doen wat ie minder
leuk vindt. En wij zijn blij dat we hem ermee op weg kunnen
helpen. Straks komt er een moment dat Naomi en Aziz uit-
vliegen, maar daar willen we nog even niet aan denken, dan
missen we al die reuring en gezelligheid. Hoewel ze Marco en
mij regelmatig irritant vinden, is het nog even niet aan de orde
hoor, want die twee kunnen na een zware werkdag allebei aan
tafel aanschuiven, de was wordt voor ze gedaan en last but
not least, ze kunnen Nacho nog niet missen! Echt hé, gevalletje
eind goed, al goed.
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een supporfersverslag van 29-09-2004

‘s Margens vroeq opsioan & wur {noemt men vokon-
tie} en no een goed anthift werden de lopers ofs eer-
st apgehaold door *t busje von "t hatel wat prima
geregeld was. Doorna werden de dames opgehacld
wanrna we mel 2 n oflen de trein noar Berlijn
namen, de route hos de ireinen gingen en woar we
moesten uitstoppen was van be voren al prima wit-
gezoch! doos Dirk H, dot veriep olfemonl heel
iekheloos.

D mannen moesten om holf 9 op de plek von
bestemming ijn, woar 2¢ hun o5 konden ofleveren
e door oongekomen werd e door de domes succes
gewenst en ofscheid genomen. Wij abs supporters
hebben 't fosn op een lopen gezet richfing de
stort. .. dof viel niel mee met ok voorlopers Lyda en
Morga nou degens die hun kennen weten wel hoe
fanatiek 20 zijn 11

W hadden de monnen beloofd om finks van de weg

e stoan, moor hoe dos je dot ols overol hekken en
een witzinnige menige stoal woor e nied door heen
kan, even docht ik dot Lyda wilde rwemmen (gropie)
dus don maoar rechts en hopen dot 2 ons zien.

We woren op fijd en de marathon ging von stert, wat
#en mensenmussa niet fe geloven en moar furen en
kijken en roepen,de oranie ballannen e gele span-
dosk van loopgroep Hoom die moesten vithoms!
brengen die zien 2 vost wel dochten wifl!!!

Toen iedereen vooshij was zijn we goon lopen noor n
punt woor z¢ de 20 kilometer passeerden, we hadden
"t idee dot we zelf ook n morathon lispen er kwom
geen eind oan maor daar an gekomen kwomen de
garste lopers er ol weer oon.

Dus 1 wachben was op Thea dis 2ou ols eersto ong
passeren, no een bokkie kaffie en ists lekhers om
door be warmen en de broodnodige plaspouze werd
Lyda ol weer onrustig dus de spondoek en ballonnen







In 't voorjaar van 2020 begon ik in de
‘Start to Run’ groep van Marco Schoen.
Ik dacht dat het voor mij, als voormalig
dansdocent, wel een makkie zou zijn.
Jarenlang heb ik voor de klas gestaan en
feesten georganiseerd, waarbij ik danste
van 21:00 tot 04:00 uur, dat is heel wat
beweging, dus met mijn conditie moest
het wel meevallen, toch?

Clubkleding

Wij hebben als loopgroep een
voorraad clubkleding gekocht bij

onze sponsor Runnersworld Hoorn/
Purmerend. Dit heeft als voordeel dat
er niet meer gewacht hoeft te worden

op een bestelling van meerdere stuks.Van de

N

Wat heb ik mij daarin vergist haha. Maar
ondanks een knieblessure heb ik het
toch geen enkele training gemist en
'Start to Run' voltooid. Nu train ik met
veel plezier op de woensdag bij Eric van
der Oord en op de zaterdag bij Piet de
Boer: Althans als de 'c'-maatregelen het
toelaten.

De virtuele run

Op een hele warme zomerdag (28 tot
30 graden), rond een uur of |1, ben ik
met mijn enige fan/crewlid/partner in
Egmond aangekomen om daar samen de
virtuele TT van Assen te lopen. Heuvel
op, heuvel af, door het mulle zand.
Wat waren we blij met de, nu en dan,
beschaduwde stukjes tussen de bomen
door. Voor het eerst drinken tijdens het
hardlopen, dat was ook al geen makkie.
Het viel niet mee maar uiteindelijk ben ik
toch trots op die 5 km.

Op 19 september liep ik de Dam tot
Dam home edition. Om 08.30 uur ben
ik begonnen aan de 5 Engelse mijl (8.05
km), er was een lekker temperatuurtje
en het zonnetje scheen. Ergens rond
het 3 3 km punt stond mijn enige fan/
crewlid/partner om mij aan te moedigen.

Ik heb het gehaald
Rond een kilometer of 5 werd het wat
zwaarder maar bij de 7 km was ze er

e .

@
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weer (mijn fan/crewlid/partner haha).
Kom op! Je kan de finish al ruiken, zei
ze. Ahum, ik rook alleen mijn zweet,
maar ik zette wel door. Nog nét voor de
trein het spoor over, pff gelukkig! En dan
plotseling tritt mijn horloge; 5 mijl, ik bent
er, ik heb 't gehaald! Wat een fijn gevoel.
Een dag wederom pijnvrij gelopen. Met
dank aan Marco en Piet voor hun

loopscholing maar ook aan de hele
groep aardige vriendelijke mensen van
de loopgroep Hoorn. Een club waar ik
me gewoon fijn voel.

Vriendelijke groet,

Kenneth Riedewald

Wij hebben een
speciaal aanbod:

meest gangbare kledingstukken en maten (vrouwen en

mannen modellen) heeft de club nu een eigen voorraad Combinatie 1:

in de bekende kleuren en logo's. De levertijd is nu teruggebracht Craft Short Tight + Craft Short Sleeve

tot uren in plaats van weken! De kleding is van zeer goede kwaliteit € 55,00

en vele leden zijn je al voorgegaan! Dus wil je graag in goede kleding lopen, L

herkenbaar zijn als loopgroeper en niet te veel willen betalen? bestel dan je . Combln?tle 2

kleding via de formulieren in de kantine, op de website of geef deze af of mail Craft short Tight + Craft Smg:;:
€ 55,

ze naar Dennis Bruin (bruinveld@quicknet.nl).



Z0O’'N START-TO-RUN GROEPJE, IS DAT

NOU LEUK?

Hoe verging het de Start- to- Run groep 2020

door Mieke Tummers

Jullie hebben ons vast zien lopen op
zaterdag. Een blij clubje Start- to-
Runners dat vol goede moed de aan-
wijzingen probeerde op te volgen van
Marco (‘rechtop!) en Ingrethe (‘armen
90 graden, comfortabel lopen’). Stiekem
glurend naar de andere Loopgroep-
lopers die ons regelmatig in hoog tempo
inhaalden. Zouden wij dat ooit ook
kunnen?

Misschien keken jullie ook wel eens
vertederd naar ons (‘o ja, zo liep ik hier
ook ooit"). Zaterdag |0 oktober sloten
wij onze 7 weken Start- to-Run af, en
met dit verhaal neem ik jullie graag mee
hoe ik die 7 weken heb ervaren en welk
effect het hardlopen op mij heeft gehad.
Eerst even over de aanleiding;

Kickboksen

Mijn naam is Mieke Tummers, ik ben 45,
ik woon in Risdam-Zuid met man en 2
zoons van 9 en 0. Mijn man en ik zijn
communicatietrainers vanuit ons eigen
bedrijf 2enable en werkten door corona
ineens veel thuis. Mijn reden om me aan
te melden bij een loopgroep was onder-
deel van een groter doel:Voorkomen dat
ik een 3e keer longontsteking krijg. Sinds
mijn 40ste had ik tweemaal longontste-
king gehad en beide keren duurde het
herstel zo'n zes maanden eer ik weer
op mijn oude niveau kon sporten. Ik was
gek op kickboksen, wat ik jaren 3x in de
week heb gedaan. Heerlijk afwisselend,
high impact, strategisch, kracht, conditie,
alles zat erin voor mij. Toen ik in februari
weer vaak benauwd werd en dagelijks
een puffer nodig had heb ik er helaas
voor moeten kiezen het boksen gedag
te zeggen. Het was gewoon geen reéle
optie meer op die manier te sporten als
ik eerlijk was naar mezelf.

Dus focuste ik op beter worden en
weerstand opbouwen. Alles wat ik kon
doen om beter te worden en te blijven.
Ik stopte met suiker eten, wat echt afkic-
ken was als Haribo-verslaafde. In coro-
natijd begon ik elke dag te wandelen,
mooie podcast op en lekker vroeg voor
het ontbijt al wandelen terwijl het gezin
ontwaakte. Eerst met moeite 40 minu-
ten, later dagelijks een dik uur Langzaam
groeide het vertrouwen in mijn lijf. Maar

om mijn longen te blijven uitdagen moest
ik steeds verder lopen. Zo kwam ik op
het idee me op te geven voor een star-
terstraining hardlopen, gezellig in groeps-
verband en met een rustige opbouw.

Opbouwen

Op 29 augustus verschenen we in de
kantine van de Loopgroep Hoorn, elkaar
nog enigszins onzeker bekijkend (‘oef die
ziet er al heel sportief uit’). Een aantal van
deze groep was in het voorjaar al gestart
met S-t-R maar hadden het door covid-
9 niet kunnen afmaken. Waaronder
onze 2 snelle dames uit Oosterleek
die al maanden samen verder getraind
hadden. Hun starttempo en afstand lag
al boven de S-t-R eind-streefafstand.
Verder 2 ervaren (marathon)hardlopers
die weer rustig wilden opbouwen na een
blessure. Zo startten we met 10 deelne-
mers, een aantal van ons begon helemaal
vers. Aangezien het niveau ver uit elkaar
lag had Marco er een behoorlijke kluif
aan om persoonlijk passende huiswerk-
opdrachten te bedenken.

En toen gingen we van start. De zater
dagen waren overzichtelijk: warmlopen,
looptechniek, ons S-t-R schema lopen,
cooling down. Al vanaf week | bleek dat
Marco ambitieuze plannen met ons had.
Als het aan hem lag zouden we allemaal
op 4 kilometer eindigen in plaats van 3,
iets wat mij les | en 2 nog onmogelijk
leek. Of Marco zijn zin heeft gekregen
lees je aan het eind van dit stuk. Om dat
voor elkaar te krijgen smokkelde hij er
elke zaterdag al wat minuten bjj in ons
schema. Verder liepen we | of 2 huis-
werktrainingen zelf, ieder op eigen niveau
(mits Marco het op tijd op de mail had
gezet ). De eerste 10 trainingen lukten
steeds net, leek het, ik was erna ook echt
moe. Die lopershigh waar mijn ultrarun-
nende broertje me wel eens over ver-
telde was nog mijlenver weg. Elke stap,
elke minuut moest nog veroverd op mijn
longen.

Ging dit ooit lukken?

Gezellig was het wel. Inmiddels nog met
9 over was het elke zaterdag echt weer
een feestie om samen te lopen met
elkaar, Marco en Ingrethe. De eerste 3
zaterdagen moest ik af en toe stiekem

een traantje wegslikken als zelfs 3 minu-
ten al zwaar ging. Ging dit ooit lukken?
Steeds de langzaamste zijn van min
groepje en ook nog met veel moeite de
schijnbaar simpele schema’s van een paar
minuten volhouden! Terwijl ik gewend
was superfit te zijn en een uur lang de
bokszak of mijn sparringpartner alle hoe-
ken van de zaal te laten zien.

En dan die aanwijzingen waar ik niet
altijd iets mee kon. Les 3 over ademhalen
bijvoorbeeld. Marco: 'ademhalen kunnen
we kort over zijn, dat moet je gewoon
blijven doen’. Of ‘vrouwen ademen vaak
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al vanuit hun buik’. Gefrustreerd liep ik
mijn rondjes die dag. Zo simpel voelde
het niet, juist mijn ademhaling zat me
steeds dwars. Hoezo buik ademen, ik
kreeg mijn adem nauwelijks mijn longen
in!

Maar er waren ook steeds meer kleine
opstekers. Aan het einde van les 2, 4 en
6 renden we aan het eind van de les
nog even een kilometer op tijd. In totaal
4 weken ging er toch al 1,5 minuut van
mijn kilometertijd af. Misschien deels
omdat ik mijn 16 jaar oude sportschoe-



nen bij RunnersWorld had ingeruild
voor werkelijk goddelijk lopende maar
afstotelijk Zalmrose On-Cloud schoe-
nen (kijk maar eens goed zaterdag, je
herkent me meteen aan die schoen).
En altijd stonden mijn mede S-T-R'ers
Carien en Arno (de ervaren lopers),
Danielle & Merlyn (de snelle dames uit
Oosterleek), Margriet (onze stiekeme
steedsnogharderkunnenloper), Jeroen
(vol rust en overgave) en Renata (mijn
stabiele maatje) enthousiast bij de finish
om elke prestatie toe te juichen. En
Marit was onze stoerste, ondanks dat
het schema voor haar knieén al snel te
ambitieus bleek, bleef ze elke zaterdag
komen, vrolijk, ons aanmoedigend, mee-
wandelend en trots op ons als waren we
haar kindjes.

~ I TRUEP
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Positieve keerpunt

Het grootste positieve keerpunt kwam
in Het Streekbos, week 5. Op zaterdag
met een heel grote opkomst van de
Loopgroep naar buiten, prachtig weer
en prachtige omgeving. Zonder het in de
gaten te hebben liep ik het laatste rondje
moeiteloos | | minuten met Ingrethe en
Margriet in plaats van 8 minuten. En ook
hier was Marit gewoon van de partij, ons
al wandelend steunen en toejuichen. Het
herstel na elke training ging ook steeds
sneller: Vanaf dat moment leken de lon-
gen steeds beter mee te doen, groeide

de afstand en dacht ik vaak aan het eind
van de les: Ik wil nog wel een stukkie!

lk liep met een big smile al mijn trainin-
gen, bijna jammer als het rustdag was, en
het geloof groeide dat zelfs 3 km zonder
stoppen haalbaar was. Tijdens een thuist-
raining in week 6 liep ik in totaal al

8 km (nog wel met 2 wandelminuten na
elke 7 minuten). Ineens liep ik een rondje
Risdam + Blauwe Berg in | training.Was
dit mogelijk?

Blij appte ik die week mijn groepje:

‘Wind en regen kon mij niet deren, pas na
| Ox3 minuten zal ik keren,

op mijn zalmroze hardloopschoen, lijf recht-
op als een kampioen,

liep ik 8 kilometer in totaal, nu kruip ik
onder een warme douchestraal,

gaan we er zaterdag weer tegenaan, op
onze vertrouwde wielerbaan’

En toen kwam de laatste zaterdag. Licht
gespannen want Marco en Ingrethe had-
den ons al voorbereid dat ze ons zouden
‘pushen’ naar de 4 km zonder wande-
len, gewoon omdat we het konden. En
omdat ze natuurlijk graag wilden dat we
allemaal doorkunnen naar de winter-
clinic, dat ook! We kregen de keuze: 4
km op de baan met mogelijkheid voor
uitbreiding naar de 5 km, of 2 rondjes
buitenom en meteen 5 km. Mijn trouwe
loopmaatje Renata en ik keken elkaar
aan...saaie rondjes zouden het alleen
zwaarder maken. Dan maar meteen voor
de 5! We begonnen rustig, met de focus
op uitlopen, niet op de snelste tijd. De
hele weg kletsten we over van alles om
ons maar af te leiden van het idee dat we
nog heel lang door moesten lopen. Het
2e rondje ging al veel soepeler en kon-
den we sneller lopen. Nog steeds klet-
send, omdat ik had gemerkt dat dat voor
mijn longen en ademhaling beter werkt.
En de tijd laten vliegen. En het lukte. Bjj
de finish stonden onze trotse trainers en
de rest van ons loopgroepje ons al toe
te juichen. Zo trots! Dat ik Uberhaupt 5
km kon rennen had ik in maart niet dur-
ven dromen toen een fietsritje naar de
supermarkt het maximaal haalbare was
zonder puffer.

Gestage progressie

Dat vind ik echt de kracht van zo onder
begeleiding trainen, als je maar doet
wat er voor je bedacht is die week kun
je gestage progressie verwachten. Naar
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elke denkbare afstand. Dat geeft weer
zelfvertrouwen, elke week kun je kleine
succeservaringen boeken (trainerstaal).

En iedereen had het gehaald, en nog
leuker voor jullie om te weten; iedereen
gaat door. Door corona is de overbrug-
gingsfase die we planden om tot de
winterclinic door te trainen nu door
iedereen zelf thuis gedaan. Nog steeds
stuurt Marco ons wekelijks 3 trainingen
toe. Om elkaar niet helemaal uit het oog
te verliezen volgen we elkaar op Strava,
en hebben we al |x samengelopen in
het Dwaalpark. Gewoon niet allemaal
tegelijk vertrekken maar wel dezelfde
2-3 rondjes van 4 km zodat we elkaar
soms toch even konden aanmoedigen.
Daar liepen Renata en ik ook voor het
eerst 8 km aaneen, aangemoedigd door
de prachtige omgeving en Marco op de
fiets. Schoorl 10 km here we comel! (en
voor de snelle Jelle’s in onze groep hintte
Marco al op 21 km?). Het blijft een ambi-
tieuze trainer.

Hopelijk zien we elkaar de komende
maanden nog live op de baan, in ieder
geval op zaterdagochtend. Zodat wij
ook ooit schijnbaar moeiteloos de S-t-R
groep van dat moment voorbij kunnen
rennen en denken...ojal Zo liep ik hier
ook ooit.

Dank Trainers Marco en Ingrethe, dank
lieve medeloopgenoten Arno, Carien,
Jeroen, Danielle, Merlyn, Margriet, Marit,
Renata voor de 7 mooie weken. Op
naar steeds mooiere tijden en langere
afstanden. Met jullie durf ik het aan. Tot
zaterdag,

Mieke Tummers
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Woat doe jij als vrijwilliger bij de Loopgroep Hoorn ?

Van de oprichting, |7 september 1997 af, ruim

elf jaar penningmeester.Verder vanaf het begin de
ledenadministratie en lid van de opvangcommissie
voor nieuwe leden. Ook doe ik de inkoop van koffie en
draai mee op de zaterdagochtend met kantinedienst.
Tevens wordt er steevast een beroep op mij gedaan

bij baractiviteiten bij speciale gelegenheden zoals de
evaluatie op de maandag na afronding van de clinics en
de jaarlijkse bbq voor de vrijwilligers. Niet ontbreken
mag het lid zijn van de redactiecommissie voor ons
prachtige magazine. Ook kun je mij elk jaar zien achter
de inschrijftafels bij onze verschillende lopen.Tenslotte
zit ik ook in het kleine leger van postbezorgers van ons
magazine met een vrij grote wijk mede doordat Dirk
Haasbroek verhuisd is naar Heemskerk. Zo is er nog
een aantal buiten-Hoorn leden dat niet regelmatig op
de baan komt en dat derhalve hun magazine over de
post krijgt.Voor Jan Laan wordt dat te ver.

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

Aangezien ik bij de oprichtingsvergadering op 17
september 1997 aanwezig was rol je bijna vanzelf in de

diverse activiteiten. Een specifieke aanleiding is er dus
niet, als er wat gedaan moet worden doen wij dat
gewoon. Wij begonnen met een 20 man/vrouw en groeiden in 5 jaar naar 150 leden en dat vervult je wel
met enige trots.

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

Vroeger waren wij waarschijnlijk wat fanatieker want elke weekend werd er wel ergens in Nederland
gelopen door de gele brigade. Ik denk daarbij aan de Twiskemolenlopen en de jaarlijkse Wijkenlopen.
Uiteraard blijven onze eigen lopen en de Marathon van Hoorn een vast plekje vormen in mijn
herinnering.
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Ook waren wij vele jaren een graag geziene

gast bij de tijdlopen bij DTS Zaandam in de
wintermaanden. De snert met roggebrood ging

er grif in na afloop. Echter mogen de buitenlandse
reizen niet onvermeld blijven, zoals onze eerste
trip naar Moskou. Gelukkig hadden wij iemand bij
ons die de Russische taal meester was anders is
het niet te doen. Echter zal de korte periode tot
de start van de marathon mij altijd bij blijven want
het regende enorm en je zag niemand. Dus de
Loopgroep-leden togen maar naar de startstreep
en wij stonden op de eerste rij. Een minuut voor
de start kwamen die klanten overal vandaan, uit en
onder auto’s vandaan.Wat een feest. Ook zijn wij
in Malta geweest, en Berlijn en Rome kunnen ook
toegevoegd worden. Kortom, er is een heel scala
aan leuke herinneringen bij de Loopgroep.

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

De vele trainerswisselingen hebben wel indruk op
mij gemaakt. Echter de meeste indruk was toch
wel de BETROKKENHEID van onze leden toen er
een lichtinstallatie aangeschaft werd. Jarenlang hebben wij in de wintermaanden getraind met behulp van
een geplaatst lichtaggregaat op het middenterrein. Elke week opgetuigd en weer afgebroken door Cees
Rood.

Mede dank zij sponsoring van onze leden tot een totaal boven de 5000 euro en subsidie van de Gemeente
kon de plaatsing van 51 lichtpalen plaatsvinden.

Speciaal vermeldde ik Cees Rood omdat hij ook nog steeds de persoon is die elk jaar onze Eenhoornloop
sponsort en ook nog voorziet van enige kisten met heerlijke appels. Helaas door de vervelende corona
-19 ging alles dit jaar niet door.

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

Ik zou wensen dat wij wat meer op elkaar zouden letten. En dan bedoel ik dat het toch moet opvallen
dat een lid een lange periode niet op de training is geweest. Ook de trainers kunnen daarin wel actiever
worden en dit melden. Op ons mailadres info@loopgroephoorn kun je alle berichten doorgeven.

Ook bespeur ik in de wandelgangen de wens, en zelf ben ik er ook een liefhebber van, om in de lente/
zomermaanden een 24-uurs loop in estafettevorm te organiseren. Daar de festiviteiten rondom ons 22,5
jarig bestaan niet door zijn gegaan is het misschien wel leuk om zoiets te doen bij ons komend 25-jarig
bestaan, want voordat wij het weten zitten wij in het jaar van het Konijn en dat is 2023.

In dit speciale (corona-)jaar wil ik eindigen met een oproep aan alle leden om de reeds eerder aangehaalde
BETROKKENHEID te tonen door onze hoofdredacteur Willem van der Tak te overspoelen met copy voor
de komende clubbladen.

Druktechnisch moeten wij telkens uitkomen op 16, 20, 24 of meer pagina’s. Het is toch te gek als het
magazine iedere keer opgevuld moet worden met puzzels.
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AIRBORNE FREEDOM TRAIL

Bertho Elings, Dirk Draaisma, Serge van Toorenburg en Dennis Bruin (verslag)
hebben op 14 november de Airborne Freedom Trail gelopen. Hierbij het verslag

van onze belevenis trail.

Vooraf

Dit jaar moest het toch echt gaan gebeu-
ren. De verhalen en beelden van de
Airborne Freedom Trail ter nagedachte-
nis aan de echte helden van de bevrijding
maakten ons zodanig enthousiast dat
we kozen voor de volledige belevenis.
Waarom zouden we |8 of 28 kilometer
lopen als er ook een 44 kilometer route
is?

Een trainingsschema werd door mij
opgesteld om goed aan de start te kun-
nen verschijnen in september. Helaas
werd deze zomer al duidelijk dat door
Corona en de beperkingen die dit met
zich meebrengt de loop niet op de
normale manier gelopen kon worden.
Dus geen gezamenlijke start in een ver-
duisterde tent, waarbij een landing werd
nagebootst door beeld en geluid. Geen
vlaggen en toeschouwers aan de kant,
maar wel dezelfde tocht langs herin-
neringspunten zoals dropzones en de
begraafplaats en de mogelijkheid om een
kruisje te kunnen leggen op het graf van
de soldaat waaraan jij gekoppeld bent
met de inschrijving.

GPX

In plaats van een bewegwijzerde route
werd nu een GPX-bestand beschikbaar
gesteld van de route. Het kruisje kon je
bij Sportcentrum Papendal ophalen en in
Arnhem bij café Dudok kon je al dan niet
in een kluisje buiten je medaille ophalen.

Nadat we over de teleurstelling heen
waren van de aanpassingen in het kader
van de Corona en nadat wij ons verdiept

hadden in lopen op GPX (Serge beschikt
over een hypermodern horloge waar-
mee genavigeerd kan worden) besloten
we zelf een datum te prikken. Het zou 14
november worden. Genoeg gelegenheid
dus om nog te trainen.

Trainingen

Het trainingsschema bevat vooral rus-
tige duurlopen, wisselduurlopen, en één
tempo training/heuveltraining per week.
Gemiddeld kwam ik uit op vier trainin-
gen per week. Zelf geniet ik het meeste
van de lange duurlopen. In dit geval
vaak duurlopen waarbij wij om de 10
kilometer even een korte pauze inlasten
om ook te trainen op het stoppen bij
belevingspunten. Naast de witte en rode
routes in Schoorl hebben we ook weer
de omgeving rond Hoorn verkend en is
er een marathon uitgezet vanuit Hoorn
naar Enkhuizen en weer terug. De week
van die marathon was ook de zwaarste
week met een omvang van 80 kilometer.

De dag

Ondanks de zorgvuldige planning bleek
de routine te ontbreken en ontdekten
we na de start dat we onze schone en
warme kleding en hersteldrankjes en
eten mee hadden genomen naar de
start en dat deze dus niet zoals bedoeld
klaar lagen bij de finish. Niets meer aan
te doen, gewoon lopen.

De start op de heide bij Ede was erg
mooi. Er staat een mooi monument en
de schaapsherder liet zijn kudde schapen
uit. De eerste kilometers gingen over

de heide, langs velden en door het bos.
De paden waren lekker zanderig en
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soms minder goed te
zien door alle blade-
ren. Bij kilometer 16
kwamen wij uit bij een
bijzonder tunneltje dat
onder het spoor door liep. Hier gingen
tijdens de bevrijding ook de jeeps door
die er maar net onderdoor pasten met
ingeklapte ramen en spiegels en leeg-
gelopen banden. Hierna werd het steeds
meer bos en begonnen de heuvels en
paden het niveau dat we in Schoorl
gewend zijn, te overstijgen. Let wel, dan
heb je ondertussen ruim 25 kilometers
in de benen en dan moet je soms bijna
kruipend omhoog klauteren. Heel bijzon-
der is ook het dorp Heveadorp. Je waant
je in heuvelachtig Engeland met allemaal
cottage-achtige huisjes. Bij kilometer 32
konden we wat drinken afhalen. Hoewel
ik al 20 jaar geen cola meer drink (veel
te zoet) was het nu voor ons een aange-
name aanvulling op onze voorraad. Op
naar ons volgende doel, de begraafplaats
in Oosterbeek, waar we het meege-
kregen kruisje konden leggen bij de
ons toegewezen helden uit de Tweede
Wereldoorlog (Slag om Arnhem). RIP:
Dennis Meads, Jabez Pearson, Henry
Parkinson en John Jack Mccullock. Nu
was het tijd voor de laatste zeven kilo-
meters van onze trail. Deze voerde ons
met nog een aantal kimmetjes en dalin-
gen naar de oevers van de Nederrijn in
Arnhem. De finish was onderaan de John
Frostbrug.

We hebben het alle vier gehaald en kon-
den na afloop nog lachen en met een
enigszins verstiffde loop onze medailles
ophalen bij café Dudok dat ons vlak
voor sluitingstijd allerhartelijkst een kop
koffie aanbood. In ons hotel wachtten
een warme douche, een warm bad, een
lekker biertje, een heerlijke maaltijd en
de sterke verhalen van onze belevenis.
Echte plannen zijn er (nog) niet gemaakt
voor een vervolg, maar die komen zeker
nog. De club is in ieder geval weer twee
(Serge en mij) ultralopers rijker.

Thuisfront bedankt voor de tijd die ik
mocht steken in deze hobby en Bertho,
Dirk en Serge bedankt voor deze unieke
belevenis!

Dennis Bruin



VIRTUELE LOOPGROEP HOORN LOOP

Hebben jullie al een of meerdere routes
van de Virtuele Loopgroep Hoorn Loop
2020 gelopen?

Via een malil zijn jullie eind november
2020 geinformeerd over een nieuwe
loop die wij hebben georganiseerd.
Dit keer een virtuele loop die jullie
Coronaproof kunnen (hard)lopen. Wijj
hebben drie routes uitgezet die ver
spreid door de stad liggen. De routes
zijn circa 5 kilometer lang en dus voor de
meeste van jullie atleten goed te lopen.
Je kunt de routes een of meerdere keren
achter elkaar lopen.

Wij hebben er een klein competitie ele-
ment aan toegevoegd. De uitslagen kun-
nen jullie invullen op de site. Hieronder
staat uitgelegd hoe. Tevens kunnen jullie
de uitslagen delen op de facebookpagina
van de Loopgroep. Natuurlijk voorzien
van een foto van je start, finish of anders.
Indien je niet beschikt over facebook kun
je naar het algemene adres je verhaaltje
en je foto sturen. Prijzen zijn er voor
bijvoorbeeld degene die de route(s) één,
twee of drie keer hebben gelopen, de
leukste foto, leukste anekdote en leukste
quote.

Clubkleding

Wij hebben als loopgroep een voor
raad clubkleding gekocht bij onze sponsor

Runnersworld Hoorn/Purmerend. Dit heeft
als voordeel dat er niet meer gewacht hoeft
te worden op een bestelling van meerdere stuks.Van
de meest gangbare kledingstukken en maten (vrouwen en

mannen modellen) heeft de club nu een eigen voorraad in de
bekende kleuren en logo's. De levertijd is nu teruggebracht tot uren

ledereen die zijn tijd ‘officieel’ voor 3|
december 2020 heeft ingevuld op onze
website dingt mee naar leuke prijzen. Je
hebt dus nog tijd om enkele Corona- of
kerstkilo's er af te lopen...

De routes zijn:

Route | — Bangert Oosterpolder 5KM
wwwi.afstandmeten.nl/index.
phplid=2803731

Route 2 — Grote Waal Dwaalpark 5KM
wwwi.afstandmeten.nl/index.
php?id=2804815

Route 3 — Zwaagdijk Wognum 6,5KM
wwwi.afstandmeten.nl/index.
php?id=2804819

Hoe vul ik mijn tijd in:
Ga naar de website: www.loopgroep-
hoorn.
Ga naar Voor leden en de ledenlijst
Log in op de site.
Onderaan de pagina selecteer je: uit-
slag toevoegen
Selecteer:Virtuele LGH loop 2020 en
vul je afstand en tijd in.

Stuur vervolgens je leukste en origineel-
ste foto en verhaal naar info@loopgroep-

in plaats van weken! De kleding is van zeer goede kwaliteit en vele leden zijn

hoorn.nl of plaats je foto en verhaaltje
op de facebookpagina van Loopgroep
Hoorn.

De leukste foto en het origineelste
verhaal daarbij gaan wij belonen met
een club T-shirt en andere leuke en nut-
tige hardloopaccessoires/hulpmiddelen
(over de uitslag wordt niet gecorres-
pondeerd).

Namens de trainers en het bestuur.

Wij hebben een

speciaal aanbod: v

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

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

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 for-
mulieren in de kantine, op de website of geef deze af of mail ze naar Dennis
Bruin (bruinveld@quicknet.nl).
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ESTAFETTESTOKJE

Bij deze neem ik het estafettestokje over
van Jolanda Verlinde. We komen daar
mee in de categorie 60 plus, en vooral bjj
een enthousiaste recreant die langer dan
10 jaar lid is, en dat wil wel wat zeggen,
maar daar kom ik straks nog op terug.
lk denk dat de meesten mij wel kennen:

lk ben Dorette Wijnhoud- Boschma,
geboortejaar 1955, getrouwd met
Berend. Ik heb 3 kinderen, in de leeftijd
van 40, 38 en 33 jaar.Verder ben ik oma
van 5 kleinkinderen.

Even een stukje historie

Mijn wieg stond in Zandvoort, als
tweede kind van de vier, met piepjonge
ouders. Zij trouwden op hun 18 en
192 : het was een motje, zoals dat vaak
gebeurde in die tijd. Maar ze waren dol-
gelukkig met elkaar, en altijd geweest. |k
heb, mede daardoor, een hele fijne jeugd
gehad. Helaas zijn mijn ouders samen
verongelukt met de auto op 2°kerstdag
1976 (mijn zus en ik zaten ook in de
auto, maar wij hebben het gelukkig over-
leefd). Mijn ouders zijn slechts zijn 42 en
44 jaar geworden.

Maar de liefde voor sport hebben ze ons
bijgebracht: ze beoefenden het zelf ook,
en dus werden wij allemaal jonge kin-
deren aan het sporten gezet. Eerst op
gymnastiek, later op badminton, softbal,
en tennis. Na de middelbare school ben
ik de zorg ingegaan (kinderziekenhuis),
want dat vond mijn moeder een keurig
beroep voor een meisje.

Nachtdiensten

Zelf wilde ik graag kapster worden, maar
destijds was dat wel een wat armoedig
beroep met als herinnering de hoofdluis
die men in de oorlog vaak had. Dus toch
maar de verpleging in. Toch bleek ik hier
niet helemaal geschikt voor te zijn, ik was
te jong voor zoveel verantwoordelijkheid
voor een baby- en kinderafdeling. Vooral
de nachtdiensten in je eentje ( 7 nachten
achter elkaar), met een slaapwacht die je
alleen mocht wakker maken als er een
kind stervende was. Ik heb er veel van
geleerd, maar gelukkig gaat het tegen-
woordig wel anders.

Het was juist met tennis (inmiddels een
gezin van 3, de jongste | jaar) dat ik het

hardlopen ontdekt heb. Ik woonde toen
in Hoofddorp. In de winter was er geen
tennis, dus ging de tennisgroep om fit te
blijven hardlopen. Toen kon ik me niet
voorstellen dat ik het ooit leuk zou gaan
vinden, pfffff, wat vermoeiend!! En dan
rennen naar Vijfhuizen, en terug over de
Geniedijk, wat een end. Toch ben ik het
blijven doen, en het is juist deze sport
waar ik zoveel voldoening en plezier aan
beleef....

Hoofd koel houden

Veel later; tijdens en na een stressvolle
scheiding heb ik ontdekt wat hardlopen
met je kan doen!l Het was het enige
middel om mijn hoofd koel te houden:
je gelooft het misschien niet, maar ik
werkte toen ongeveer |4 uur per dag,
rende iedere avond van 22.30 — 23.30
als een gek om m'n hoofd leeg te maken.
Ik sliep fantastisch, ik heb nooit een dip
gehad, en ik ben nooit ziek geweest. Leve
het hardlopen!!' Het is echt mijn tweede
liefdel!

Toen ontmoette ik op een fietsvakantie
in Oostenrijk mijn huidige man Berend!
Wat goed is gaat dan snel: wij zijn in
2009 getrouwd , en dus vertrok ik naar
Hoorn. In het begin, toen ik hier dus net
woonde, fietste Berend mee als ik ging
hardlopen, omdat ik hier de weg nog niet
wist. Berend had mij al steeds gestimu-
leerd in een groep te gaan rennen, mede
omdat ik een keer was lastiggevallen
door twee mannen tijdens het lopen.

LOOPGROEP
HOORN

Kop koffie

En op een zaterdagmorgen, iets voor | |
uur, rende ik toevallig langs de loopgroep
, en besloot een kikje te gaan nemen
daar. En wie ving mij daar op? Wie stond
er achter de bar?  Ed Meunier!l Hij bood
mij een kop koffie aan, we praatten wat,
en hij nodigde mij uit om op de club te
komen. Daarna ben nooit meer wegge-
gaan! Je kan zeggen dat het mijn tweede
familie is geworden.

De goede sfeer, alle lieve fijne mensen
die ik daar heb ontmoet, alle gezellige,
leuke, pedagogische en psychologische
gesprekken die we tijdens en na het
lopen gevoerd hebben, daar kunnen

hardloopprestaties  kan ik jullie niet
vermelden : ik heb alleen jarenlang aan
de wijkenloop meegedaan voor de 10
km. Het kappersvak is toch mijn passie
geworden, en ik werk als vrijwilliger bij de
Zonnebloem. Tot slot hoop ik nog lang
driemaal in de week te mogen genieten
van onze enthousiaste trainers , behalve
tijdens de vakanties, want dan komen de
kleinkinderen logeren.

Het estafettestokje geef ik door aan
Willie Zwiers.

Dorette Wijnhoud




Behandeling op.maat

* Fysiotherapie
* Sport fysiotherapie

Persoonlijk, deskundig en e-
fysio centrum hoorn WWW.fy iocentrumhoora.nl

* Manuele therapie
* Echografie
n u',////// |
\\\\\ "’W%%//’ MWV RI6 86 85 voor info en afspraak
l AUTOSERVICE l 1685 AK 2WAAG
@ Mo cacsroodnl

ERKEND ONDERHOUDSBEDRIJF SR
APK KEURING =t
VAN ALLE MERKEN THUIS
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Wist U Dat...

door Ed Meunier

~...wij in dit vierde kwartaal weer
beginnen met de jubilarissen en wel twee
die 15 jaar lid zijn in deze periode: Martijn
Mengerink, welbekend als medewerker
in de kantine op de zaterdag. Ook
steekt hij zijn politieke voorkeur niet
onder stoelen of banken en in een
persoonlijk gesprek met hem kunt U
daar zelf achter komen. Daar wij leden
met uiteenlopende meningen hebben
ontstaan er op de zaterdagochtend leuke
discussies.

Vervolgens was de snelste man van
Hoorn en omstreken op 15 december
ook 15 jaar lid bij onze vereniging. Ik
schreef...was.... Omdat hij momenteel
geveld is door een langlopende blessure
en nauwelijks meer aan hardlopen
toekomt. In ons vorige magazine kunt
U lezen dat wielrennen nu zijn hoogste
prioriteit heeft. Zijn naam: Sander Groot.
Ook hebben wij in dit kwartaal er eentje
die 10 jaar lid is en dat is Sylvia Arntz-van
Zijl. Doordat zij er een tijdje tussenuit
geweest is tellen haar vroegere lid jaren
niet mee. Anders ging zij in de richting
van |5 jaar lidmaatschap. Alle drie leden
hartelijk gefeliciteerd en nog vele jaren
bij de vereniging gewenst.

...ik tijdens een ochtendloop onlangs
Fred Driessen tegenkwam op zijn
scooter: Hij was op surveillance en vroeg
mij of hij bij de eerstvolgende training
op de zaterdag zijn pistool mee moest
nemen voor Marco Schoen. Hij zou dit
ook voorleggen aan zijn collega Petra
Sentener: Op mijn vraag wat hiervan dan
de reden zou zijn verwees hij naar ons
vorige magazine en wel speciaal naar het
zinnetje.......... Dank zij de activiteiten
van Marco......... Enfin, leest U het
maar na, doch ik ben wel blij met zijn
ledenwerfacties telkens.

...je bij het TV-kijken  regelmatig
geconfronteerd wordt met reclames.
Dat is bij uitstek de gelegenheid om
te zappen en dat deed ik en kwam
terecht op Weefftv. Deze vertoonde
een interessant interview met de bijna
80-jarige Joop Keizer. Velen zullen hem
kennen . Momenteel geveld door een
blessure doch hij draait regelmatig nog
zijn 10 km. Enfin, na afloop hiervan werd
er overgeschakeld naar Chantal Hulstede,

een welkome verrassing. Mooie acties
van haar tijdens lopen, niet op haar
mondje gevallen , heeft deelgenomen aan
de virtuele marathon van Amsterdam en
showde al haar loopshirts in diverse
kleuren. |k zoeken naar ons clubshirt
doch dat was niet zichtbaar. Het eindigde
met een hele leuke foto van Chantal en
zusje Marjolein met in het midden trotse
papa George na weer het voltooien van
hun zoveelste loop.

...wij in deze coronatijd elkaar niet
zo vaak meer zien. Enkel de magazine
bezorgers hebben de mogelijkheid om
de leden nog te zien. Dan mag ik van
geluk spreken dat ik de grootste wijk
in Hoorn heb. Enkel Jan Laan heeft een
grotere fietswijk in Noord-Holland!!!

....toeval bestaat maar het volgende
gaat toch wel erg ver vind ik, want
wat is het geval. Al vele jaren lang haal
ik mijn brood bij Bakkerij Smit in de
binnenstad. Wel, op een vrijdagochtend
eind oktober rond 09.30 uur op de fiets
in trainingsoutfit naar de bakkerij. Keurig
in de corona-rij met een mondkapje
op was ik de laatste toen ik op mijn
schouder getikt werd. Daar sloot Ed
Tembel aan in dezelfde outfit, weliswaar
in het zwart! Na enige momenten kon ik
naar binnen en mijn bestelling plaatsen
en dat was 3 Australische oerbroden.
Ed naast mij bestelde hetzelfde, dus
moesten wij beiden precies hetzelfde
bedrag afrekenen en wat bleek: hij was
ook op de fiets vanuit Risdam gekomen.

LOOPGROEP
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Summa summarum, geheel onafhankelijk
van elkaar: dezelfde voornaam, dezelfde
woonplaats, hetzelfde vervoermiddel,
dezelfde bakkerij, dezelfde bestelling,
dezelfde outfit en dit alles op dezelfde
dag en dezelfde tijd. Voorzichtig durf ik
te stellen.... Er is meer tussen hemel en
aarde.....

....een leuk klusje op een regenachtige
corona-dag is in te gaan op het bericht
van de overheid teneinde je ribewijs
te vernieuwen. Het verloopt pas op
9 februari, dus het werd wel tijd. Na
ingelogd te zin bleek er eerst een
gezondheidsverklaring nodig te zijn. Dit
kregen wij voor elkaar en na betaling
van 37,80 euro alles verzonden. Na
twee dagen van CBR bericht ontvangen
dat er een keuringsverslag nodig is voor
personen boven de 75 jaar Na veel
gepruts een verslag eruit gekregen en
een keuringsarts gebeld. Die vertelde dat
het verslag 4 tot 12 pagina’s groot kon
zijn en op naam moest staan. Dus nog
geen afspraak en terug naar de computer
en weer inloggen bij cbrnl. Dit verslag is
enkel op te vragen met DigiDcode plus
een sms. Dit lukte niet direct dus nieuwe
code aangevraagd. Na twee dagen een
activeringscode ontvangen en kon ik
een op naam gesteld keuringsverslag van
gelukkig maar vier pagina's uitprinten.
Vervolgens nieuwe afspraak met een
keuringsarts gemaakt. Mogelijk de kosten
te declareren bij de zorgverzekeraar.
Goede tip van de arts: het materiaal
nog niet insturen maar wachten tot eind
januari. Wat een geklooi, ik vraag mij
af hoe mensen dit voor elkaar krijgen
zonder computer en printer en een
mobiele telefoon.

...Heel Fijne Kerstdagen en een
aangename aangepaste Oud/
Nieuwjaarsviering in deze corona-

periode , train lekker en blijf gezond.
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