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Het is inmiddels alweer
het laatste kwartaal van
2021 en de regels zin
vrijgegeven, hopelijk kun-
nen we de maatregelen
met betrekking tot Corona eindelijk
achter ons laten. Toch zullen we moeten
blijven opletten, het virus is niet ineens
verdwenen; we zullen ook tijdens het
hardlopen met elkaar er rekening mee
moeten blijven houden..

Als we terugkiken is er vanaf maart
2020 een verandering in de maat-
schappij opgetreden. We bleven elkaar
weliswaar opzoeken maar veelal via
de georganiseerde virtuele lopen of
doordat leden elkaar in kleine groepjes
opzochten. Tijdens de ledenvergadering
die gehouden is op 27 september zijn
de lopers die meegedaan hebben aan
de virtuele lopen gelauwerd. De prij-
zen, beschikbaar gesteld door sponsor
Runnersworld Hoorn, zijn verdeeld naar
de categorieén man/vrouw en leeftijds-
klasse. Bij de ledenvergadering waren
enkele leden aanwezig die in de prijzen
zijn gevallen. Degenen die in de prijzen
zijn gevallen maar niet aanwezig waren
zullen worden benaderd. De prijs komt
naar u toe!

De algemene ledenvergadering werd
goed bezocht. Oa. is vastgesteld dat de
contributie iets wordt verhoogd wat in de
afgelopen |5 jaar niet eerder is gebeurd.
Met de verhoging kunnen we de ver
eniging gezond houden en kunnen we
diverse ideeén blijven uitwerken voor de
lopers, zoals er nu getraind wordt voor
de aangepaste Eenhoornloop die plaats-
vindt op zaterdag |3 november. De Start
to Run is inmiddels ook afgerond, een
groep nieuwe lopers heeft samen met
de trainer een mooie prestatie neerge-
zet.We verwelkomen hiermee van harte
de nieuwe leden. De aanwas is echter
lager dan voorgaande jaren omdat er
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Van de Voorzitter

afgelopen jaar geen clinic is gehouden.
Ook hebben we gezien dat er leden zijn
die hun lidmaatschap in coronatijd heb-
ben opgezegd. Door de versoepelingen
merken we dat de trainingen weer meer
bezocht worden door de leden. Het
bestuur en de trainers constateren dat
de lopers elkaar weer vinden en dat
deze trend doorzet. Op de ledenverga-
dering is (in de wandelgangen) duidelijk
naar voren gekomen, dat de mensen het
nazitten na een training een belangrijke
factor vinden en bljj zijn dat dit weer
mogelijk is. We hopen daarom dat jullie
de weg naar de baan weer vinden en na
de training gezellig nablijven.
Op de website kunnen jullie zien welke
loopjes in het verschiet liggen. Ook zijn
er weer een paar initiatieven opgepakt
om een gezellige avond te organiseren,
waarvoor de data hieronder staan aan-
gegeven.
Carin en Rita hebben al een aantal keren
sportmassage gegeven op woensdag-
avond en zaterdagochtend. Als mensen
hier gebruik van willen maken kunnen
zij zich aanmelden(tegen een kleine ver-
goeding) via de lijst die op het prikbord
in de gang hangt.
Tijdens de algemene ledenvergadering
zijn Sylvia Koomen en Dennis Bruin
afgetreden als bestuurslid. Het bestuur is
hen zeer erkentelijk voor de inzet die zj
de afgelopen jaren hebben getoond voor
de vereniging. Sylvia stopt helemaal bij
de vereniging, Dennis zullen we blijven
tegenkomen op de baan als trainer:
lk wil alle vrijwilligers die de afgelopen
tijd in welke vorm dan ook hebben bijge-
dragen aan het welzijn van de vereniging
bedanken, want zonder vrijwilligers kan
de vereniging niet bestaan.
lk hoop van harte dat iedereen blijft
hardlopen, daar veel plezier aan beleeft
en geniet van het sporten in het alge-
meen.

Loopgroeten,

Bertho Elings
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Hollen als je het koud krijgt!

Er zijn van die mensen die fruitig en
okselfris een marathon kunnen uitren-
nen zonder dat er maar een druppeltje
zout water op hun voorhoofd valt te
ontdekken. Dan rest er nog die andere
categorie die al na een halve HRTC baan,
onwelriekend en wel, als een op hol
geslagen sprinklerinstallatie moeiteloos
uitgewrongen kan worden. |k behoor
zeker tot die laatste. Maar gelukkig kun-
nen we zweten. Al is het maar om het
hoofd en lichaam koel te kunnen hou-
den. Ook bij heel warm weer.

Nadeel van hardlopen is, in tegenstelling
tot bijvoorbeeld fietsen, dat het veel te
langzaam gaat om je lichaam efficiént af
te laten koelen. Daar word je juist dus
warmer van. Twee tot vijf miljoen zweet-
kliertjes bevochtigen onze huid die dan
weer door verdamping de afkoeling aan
het lichaam geeft.

Want zonder koeling sta
je, net als je tweede-
hands bolide, kokend
aan de kant. Daarom is
» het hardlopen in heel
warm weer zonder
efficiénte koeling van
je lichaam absoluut

niet zonder risico’s.

Bezint eer gij begint

Adviezen genoeg, zeker als de tempera-
tuur stijgt boven de 25 graden. ‘Bezint
eer gij begint'. Hardlopen is dan onder
deze omstandigheden absoluut geen
goed idee. En voor alle duidelijkheid,
hoe gezond je ook bent! Ook voor de
getrainde loper!

Hitteshock ligt op de loer Betekent
oververhitting van het lichaam. Als gevolg
hiervan kunnen veel lichamelike pro-
cessen die nodig zijn om goed te kun-
nen functioneren niet meer worden
uitgevoerd. Jammer dan voor je zuur
betaalde startbewijs. En de sponsoren
van de plaatselijke omloop worden er
echt niet armer van hoor. Die hebben
hun gelden toch al fiscaal opgevoerd.
Daarbij komen je door weer en wind
gemaakte trainingskilometers altijd wel
weer op een ander moment ten goede.
Ik herinner me de laatste Dam tot
Damloop van 2019, waarbij veel hard-
lopers oververhit en onwel raakten.

Ambulances reden af en aan naar de
ziekenhuispoli's. Deelnemers in het laat-
ste startvak kregen te horen dat het
absoluut niet meer verantwoord was om
te gaan starten. Desondanks werd over
de hekken geklommen en is men tegen
alle adviezen in toch gaan rennen. Want
je moet je absoluut niet laten ringeloren.
Want op Twitter en Facebook vinden
we er tenslotte ook allemaal wat van.
Statements die we de laatste jaren wel
vaker hebben gehoord.

Nadenken

Als vrijwilliger heb ik ooit op het 35 kilo-
meterpunt van een marathon iemand uit
de wedstrijd moeten halen. Meer omdat
de persoon in kwestie, oververhit en wel,
niet meer in staat was om helder na te
denken. Hij wist zijn naam niet meer.
Om goed te kunnen denken hebben
hersenen een constante temperatuur
nodig. En dat is lastig want hersenen
lopen snel warm. Een hersencel heeft
meer nodig dan een gewone lichaams-
cel. Maar liefst het tienvoudige. Om
de hersenen van binnen uit te koelen
maakt het lichaam o.a. gebruik van 4
slagaders (Bron: hersen-uitleg.nl ). Twee
halsslagaders voorzien al ruim 80% van
de hersenen van bloed en daarmee ook
van zuurstof en glucose. En twee wer
velslagaders die aan de achterkant bij de
wervels langs naar de hersenen lopen.
Zij zorgen voor de overige 20% door-
bloeding. Een systeem dat heel efficiént
werkt. ledereen kent dat wel. Door op
een zeer warme dag heel gretig een ijsje
te gaan eten.Via het bloed uit je maag-
wand in de hersenen aangekomen, ver-

oorzaakt de plotselinge kou een stekend
gevoel in het binnenste van je hoofd.
Onder normale omstandigheden weten
de hersenen dit te voorkomen.

Uniek is ook dat de slagader naar je her
senen rechtstreeks is aangesloten op het
koude bloed in je neus en mondholte.
Daarbij is je nek zelf ook nog belangrijk.
Zoals Midas Dekkers in zijn boek
Lichamelijke oefening (2006) beeldend
uitlegt ‘zoals de steel van een pan min-
der snel warmte aan je hand doorgeeft
dan de pan zelf, isoleert je nek je hoofd
enigszins van de warmte in de rest van
je lijf’. Goed geregeld dus. Zeker om je
hoofd koel te houden.

Dus laten we maar de hele dag door
zweten dat het een lieve lust is. Op een
gewone werkdag achter je pctje op
zolder heb je veelal aan een halve liter
wel genoeg. Maar het verbruik kan op
de woensdagavond flink in liters oplopen
naar gelang warmte en intensiteit toe-
neemt. Want ‘wij Leden van Loopgroep
Hoor' vinden het gewoon heel erg lekker
om te zweten. Vast heel gezond hoor,
maar eigenlijk hebben we het met zijn
allen dan gewoon te warm.

Dus waar het eigenlijk alleen om zou
moeten gaan, is dat je alleen maar moet
gaan hollen als je het te koud krijgt.

Frank Smit
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¥ Kwaliteit v 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



COLUNMN: TENEN

In de zomer zie je veel mensen met blote voeten in open schoe-
nen. lk hou daar niet zo van. De mensen met verzorgde voeten
en wonderschone tenen zijn nl. op | hand te tellen. En omdat
ik een hekel heb aan het aanzicht van tenen, wordt mijn blik
er naartoe getrokken. Hamertenen, over elkaar zittende tenen,
scheve tenen, wintertenen, schimmelnagels, te lange nagels,
blauwe nagels, brokkelige nagels, ingegroeide nagels, nagels die
te lang geleden zijn gelakt, Hallux valgus, eeltbonken, wratten,
likdoorns, plekjes, zweertjes of pleisters. Echt he, tenenkrom-
mend gewoon! Mij zie je dus niet zo snel mijn tenen blootgeven.
Hoeft ook niet, want ik heb 90% van de tijd kouwe kakken. Dus
de neiging om ze te laten luchten voel ik meestal niet. Hooguit
met temperaturen van meer dan 25 graden en dan alleen met
gelakte nagels en goed verzorgde poezelige voetjes. B.v. als ik
naar het strand of op vakantie ga. Eén voordeel, ik werk op een
lab, daar is open schoeisel met blote voeten sowieso verboden,
dus gelukkig geen collega’s waarvan ik de tenen tegen mijn zin
in moet aanschouwen. Mijn huisgenoten mogen natuurlijk hun
teennagels knippen (graag zelfs!) maarniet.in.mijn.bijzijn. Jullie
begrijpen dat na deze introductie vast wel, maar zij niet hoor.
Dus als ik uitroep “alsjeblieft, niet HIER je nagels knippen hoor!!"
dan kijken ze verbaasd, halen hun schouders op en gaan rustig
verder. Er zit niks anders op om me uit de voeten te maken.

Behalve de afkeer van tenen heb ik hele gevoelige voetzolen.
Toen Marco en ik pas samenwoonden, kietelde hij mij eens
onder mijn voeten. Lekker plagen. Maar bij mij slaan dan de
stoppen door. Na wat waarschuwingen dat ik er echt niet
tegen kon, zette ik keihard mijn voet op de grond, met aiiiii, zijn
vinger ertussen. Gevolg: een blauwe, dik gekneusde vinger... hij
heeft het nooit meer gedaan. Zo was ik laatst naar het strand
met vriendin, na een luie ochtend, een lekkere lunch op het
terras, de constatering dat haar man gelijk heeft dat zijn vrouw
met haar apenvoeten probleemloos een boom in zou kunnen
klimmen, gingen we onze wekelijkse kilometers maken. “We

Clubkleding

Wij hebben als loopgroep een voorraad club-
kleding gekocht bij onze sponsor Runnersworld
Hoorn/Purmerend. Dit heeft als voordeel

dat er niet meer gewacht hoeft te worden op
een bestelling van meerdere stuks.Van de meest
gangbare kledingstukken en maten (vrouwen en man-
nen 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
Hans van Arum (clubkleding@loopgroephoorn.nl).

Amber Schoen is getrouwd
met Marco. Samen hebben
ze 2 dochters, Naomi van
24 en Kiara van 19 jaar.
Met deze column, die over
sport, werk of over haar
gezin gaat, geeft ze een
kiikje in haar dagelijks leven.

kunnen wel op blote voeten Am”." Ach ja, waarom niet?”’ M'n
voeten waren zanderig dus ook niet echt lekker om die in
je sportsokken te wurmen. We lopen 4 km heen en na een
korte wandelpauze 4 km terug, het is tenslotte een erg warme
kunnen ook eerder keren toch Am, als het niet meer gaat”,
maar ik vind dat ik me niet moet aanstellen, vooruit met de
geit, niet zeuren, gewoon doorlopen, wat kan dat zand nou
helemaal aanrichten. Halverwege poedel ik met een pijn ver-
trokken gezicht m'n voeten in het zoute water. De terugweg
is afzien voor Strompoli en ook vriendin begint last van haar
voeten te krijgen. Weer terug op ons strandbed sprenkel ik
water over m'n voeten en schrik me een hoedje. Op beide
grote tenen een flinke bloedblaar, op de bal van beide voeten
een blaar van 5 bij 2 cm waarvan het vel er los bijhangt, en op
| voet een blaar op m’n middelste teen....En ik? Ik voel me z6
dom, dit had ik kunnen weten met die gevoelige voetzolen van
mij! Mijn voeten, zo zwaar gehavend, heeeeel charmant ook.
De dagen erna strompel ik in huis, op m'n werk en dompel
ik regelmatig m'n voeten in warm sodawater om daarna de
open blaren af te dekken met een gaasje. Aan de andere kant,
nog nooit heb ik zulke schone en frisse voeten gehad. Ben
helaas wel een paar dagen uit de running met het hardlopen.
lk ben niet op mijn tenen getrapt hoor als je na het lezen
van deze column me uitlacht of me een gek mens vindt, het
heeft ook wel wat voeten in de aarde: tenen en voeten.
Maar misschien kun je jezelf afvragen of 6‘

jij met jouw exemplaren ermee voor het r\%’es
voetlicht kan treden. Waarvoor dank.

Wij hebben een
speciaal aanbod:

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

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

LOOPGROEP
HOORN
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Loopgroep Hoorn debuteert met marathon

Op 17 september 1997 werd op initiatief von Theo van
Vliet Loopgroep Hoom opgericht. Hke woensdogavond
onderwierp een groepie enthousiaste frimlopers voor-
heen altijd op zichzelf aangewezen, zich op de ploot-
selijke wislerboan oan een uitgebreide loopscholing en
Irgining. Loopgroep Hoorn was meteen een succes. De
groep telt inmiddels meer don honderd leden en nog
steeds is er toeloop von nistwe. Al snel was er behoef-
e oan een eigen trimioop. Zo vond in november 1998
de eerste Eenhoorloop plaats, enkele jaren later
gevolgd door de Drie Uur van Hoorn, een variabele
boanloap. Anderhalf joar geleden kwom hetidee op om
in Hoorn een marathon e organiseren. Op 22 mei wos
het zover. Wie als trimloper de ofgelopen moanden wat
wilde ondernemen hod er goed oon gedaan zijn fenten
in Hoorn of omgeving op te soan, Op zondog 20 maart
arganiseerds AV Hollondic de Holve van Hoorn. Op het
laatste moment was doar nog een 30 km loop oon

toegevoagd. Wellicht log het oon de late publiciteit dat
er op die afstand weinig deelnemers woren. Uit eigen
ervaring kan ik melden dat het niet oan het parcours
gelegen kan hebben. Dat was werkelifk schitterend en
voor herhaling vatbaor. Voor menigeen had die 30 km
een goede opstap kunnen zijn voor de eerste edifie von
de Heddes Bouw Marathon van Hoorn.

Koninginneloop

Vanaf Koninginnedog konden lopers uit Hoorn en
(verre) omgeving hun borst pos goed not maken.
Op dertig opril hield Loapgroep Hoorn ol weer voor de
derde keer de Henk den Boer Koninginneloop. Een loop
over afstanden von 2,5 km, 5 km en 10 km met een
oronje fompouce en voor sommigen zelfs een glaose
oranjs bitter ols herinnering. Het geheel omlijst door
opperspreekstalmeester Wietze Pathuis in een itdos-

sing die zijn weerga niet kende. Ook dit joor had naom-
gever Henk den Boer (von Henk den Boer Autobanden)
voor de diverse onderdelen en cotegorieén bekers
beschikboor gesteld. Met zichtbaar ge-noegen reikte hij
die na afloop samen met Wietze oon de diverse prigs-
winnoars uil,

Lopen doet Hopen

Enkele dogen loter op Hemelvoartsdog 5 mei kwom het
goede doel aan de bewrt. In Blokker werd voor de twee-
de maol de Remox Lopen doet Hopen over afstanden
von B en 16,1 km (en nu tevens wondeltocht) ge-
orgoniseerd, De opbrengst doarvan was bestemd voor
het KWF. Ook hier wederom Wietze Pathuisin de rol van
opperspreckstalmeester in een vitdossing woarvan ik
et na kon loten om Wietze te zeggen dat ik hem door-
ii niet wilde kennen!




Op muziek, om je conditie en je
figuur te verbeteren.

Wie wil dat nou niet.

Zaterdagmorgen 3 juli. De wekker wijst
7 uur aan. Het is eigenlijk tijd om eruit
te gaan, want ik had om 8.15 uur
bij het zwembad de Waterhoorn afge-
sproken voor een lesje “Waterrunning/
aquajogging van Bartina. Een bijzondere
en andere training van de loopgroep.
Eigenlijk nog te moe om op te staan,
maar afspraak is afspraak. Dus tas klaar-
maken en richting het zwembad. Daar
aangekomen stonden al een paar beken-
de gezichten te wachten en nog leuker,
ook de diverse trainers. En zelfs de voor-
zitter sloot zich aan.Van enkelen hoorde
ik, dat zjj al jarenlang het zwembad niet
meer van binnen hadden gezien. Waar
zo'n natte training al niet goed voor is.
Om de situatie voor ons te verzachten,
mochten we van het verwarmde instruc-
tiebad gebruik maken.

Heupgordel

Eerst zo'n schuimrubberen heupgordel
om. Wel goed strak, anders dreef het
ding naar hogere gebieden van het
lichaam, hetgeen niet de bedoeling was.
Daar kwam onze “juf” Bartina. Zij heette
ons welkom en vond het erg leuk ons te
laten zien wat haar “wereldje” nu was.
Met behulp van diverse muzieknummers
deed Bartina vanaf de kant al springend
en bewegend met armen, benen en ja,
zelfs liggend op de grond, de oefeningen
voor ons voor. Deze probeerden wij zo
goed mogelijk in het water na te doen.

Wat hadden we een plezier Nu zagen
we dat onze trainers aan het zweten en
zwoegen waren en ja zelfs aan het smok-
kelen met de oefeningen!! Ik noem geen
namen, maar de deelnemers van deze
les weten precies over wie ik het heb. :)
Ja, gelukkig zag Bartina dat allemaal heel
goed vanaf haar plekje, niets ontging haar.

Pittig genoeg

Alsof het lopen en oefeningen doen
in het water al niet pittig genoeg was,
kregen we allemaal nog twee dumbbells,
waarmee je heerlijk kon drijven. Maar
helaas, ook daarmee had Bartina een
mooie serie oefeningen bedacht. Het
was continu bewegen op de muziek in
het water en ik geloof dat ze alle spieren
wel heeft aangepakt. Ook degene waar-
van we het bestaan niet wisten.Wat een
dikke pret hadden we. lkzelf heb ontzet-
tend veel plezier gehad van de les, maar
ook van al die moeilijk kijkende maar ook
genietende gezichten in het water. Wat
een heerlijk beroep heeft Bartina. Dit is
toch iedere keer smullen voor haar. En
wat staat ze daar met grote passie haar
les te geven. Met zoveel pit en enthousi-
asme. Geen wonder dat ze 's avonds op
de training geen energie meer heeft. En
zo was de les zomaar weer voorbij. Als je
plezier hebt gaat de tijd snel, he. Bartina
ontzettend bedankt voor deze leuke trai-
ning (en de spierpijn daarna ;) ). Zeker
Voor herhaling vatbaar.

Fanatiekelingen
Na een bakkie koffie toch maar door naar
de loopbaan. Wijj (Jolanda en ik) hadden

de warming-up maar over geslagen en
sloten ons aan bij het hoofdprogramma.
Maar ik zag wel fanatiekelingen die na
het zwemmen, ook deze warming-up
mee deden. Pittig hoor. Alleen trainster
Ingréthe was op de baan om alle lopers
aan het werk te zetten. Haar warming-
up zag er al heel pittig uit. Dit was ook
goed te zien aan al die verhitte koppies.
Ingréthe had een mooie training in elkaar
gedraaid, waar iedere loper naar zijn of
haar eigen vermogen kon trainen. Petje
af voor jou Ingréthe, je stond daar toch
maar voor al die verschillende lopers.
Heel knap en goed gedaan. Een topaan-
vulling bij de groep trainers. Voldaan en
volkomen uitgeblust, konden we genie-
ten van de heerlijke koffie in de kantine
en daarna naar huis.

Een topochtend, waarna er ‘s middags
alle rust was om naar de Tour de France
te kijken en te genieten van deze mooie
topsport.

Groetjes Regina

LOOPGROEP
HOORN
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Digitale clubkampioenschappen
Loopgroep Hoorn

De mail over de virtuele clubkampioen-
schappen sprak me wel aan om weer
eens tot het uiterste te gaan. Echte
wedstrijden zouden er toch voorlopig
nog niet zijn.

In de maanden waarin er geen trainingen
gegeven mochten worden, kregen we
van onze trainer Erik via de whatsapp
het programma door wat we zelf op
woensdagochtend konden gaan doen.
Naast een (rustige) duurloop op zater
dag probeerde ik nog een derde training
in de week te doen.

Dankzij het thuiswerken kon ik flexi-
bel zijn, 's ochtends vroeg voordat de
werkdag begon, tussen de middag een
lunchrun of aan het eind van een drukke
werkdag je hoofd lekker leeg lopen.

Ik gebruikte suggesties die op de website
van de loopgroep stonden of verzon
tijdens het inlopen wat voor programma
ik zou gaan doen, korte intervallen, een
progressieve tempoloop of een pyrami-
deloop. Het kon van alles zijn. Met de
conditie zat het dus wel goed om te
presteren.

Corona-kilo’s

In tegenstelling tot vele Nederlanders
zijn er bij mij geen coronakilo’s bij geko-
men. Eerder het tegenovergestelde, ik
ben aardig wat kilo's kwijtgeraakt.Volgens
de calculator “hoeveel sneller ben je als
je afvalt” op de website van Prorun zou
me dit een tijdwinst op kunnen leveren
van circa 2 minuten op de 5 km en circa
4 minuten op de 10 km. Dat belooft
dus wat.

5 km (afstand 5x gelopen)

De 5 km heb ik niet vaak in wedstrijd-
verband gelopen, die vind ik net even te
kort. In december had ik mezelf al eens
van 30.30 gepusht naar 28.44 minuten,
maar nu kwam mijn snelste run tot 28.34
minuten. Ik had mijn horloge ingesteld
op 5 km en zag tijdens het lopen de ver-
wachte eindtijd. Dat stimuleert om nog
net even iets harder te gaan tot de vir
tuele eindstreep. In een echte wedstrijd
verwacht ik nog wel sneller te kunnen,
we zullen het zien in de toekomst.

10 kilometer (5x gelopen)

Mijn PR staat op 1.00.04, gelopen tijdens
de Groet uit Schoorl in 2019.

Ik was destijds blij met dat resultaat (2
minuten sneller dan ooit), maar baalde
ook enorm dat ik net niet onder het uur
had gelopen. Zou het wel lukken tijdens
een zelf opgelegde “wedstrijd” zonder
publiek en aanmoedigingen en zonder
andere lopers om je heen?! |k ben een
redelijke slow starter en het is me niet
gelukt om volgens de voorspelling 4
minuten van mijn PR af te halen, maar ik
was wel enorm blij met de verbetering
van mijn | 0-kilometer tijd: 58.29 minuten.
Eindelijk onder het uur!

16,1 km (I1x gelopen)

De 16,1 km heb ik als rustige duurloop
gelopen, het lukte me helaas niet om alle
afstanden in elke periode en als wedstrijd
te lopen, maar we zijn lekker bezig en
daar gaat het toch om, nietwaar?

Halve Marathon Wijdenes -
Schellinkhout — Hoorn (Ix gelopen)
Mijn eerste halve marathon had ik nog
steeds niet gelopen. In april 2019 zou
ik de Halve van de Haar lopen, maar
een maand voor de start gooide een
rugblessure roet in het eten. Een nieuwe
kans zou ik krijgen bij de halve marathon
van Leiden 2020 (mei) en anders die van
Lissabon 2020 (oktober), helaas gingen
die beide door Corona niet door.
Geinspireerd door een collega hardloper
die zijn eerste halve marathon gewoon
zelf heeft gelopen en niet in wedstrijd-
verband, ging ik op een mooie zater
dagochtend in februari van start voor in
eerste instantie een rustige duurloop van

| 7-18 km. Als de eerste kilometers goed
aan zouden voelen, dan zou ik doorlo-
pen tot de halve marathon afstand. Dit
is wellicht niet de meest verstandige
benadering voor het lopen van de halve
marathon, maar ik wilde hem gewoon
ook gelopen hebben.

Vooraf had ik altijd in gedachten gehad
dat het mooi zou zijn als ik mijn eerste
halve marathon kon lopen met een
gemiddelde van 7 minuut de kilometer,
uitkomend op 2.28 uur.

Het lopen ging super, de benen voelden
goed en ook de ademhaling had ik onder
controle.

De eerste |10 kilometer gingen in 1.08.38,
dus met gemiddeld 6.52 min/km ruim
binnen de 7.00 min/km. Als ik maar niet
te snel gestart zou zijn. De kilometers 17
t/m 19 gingen voor mijn gevoel moei-
zamer, maar op 20 km kwam ik door
in 2.16.10 uur. De tweede 10 km liep ik
heel vlak en ging dus zelfs sneller (gemid-
deld 6.45 min/km).

En dan die laatste kilometer; ik wist er
nog een kleine versnelling uit te halen
van 6.26 en finishte in 2.23.04.

Een prestatie waar ik zelf erg trots op
ben en hopelijk kunnen we vanaf nu
weer aan loopevenementen meedoen,
waar we dan weer echt voor het echie
kunnen gaan.

Loopgroep Hoorn, dank jullie wel voor
dit leuke digitale initiatief!

Groet Esther van Doorn
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Even voorstellen

Hallo,

Mijn naam is Petra Sentener en sinds
2008 lid van de Loopgroep.

Door Ed en Willem werd er aan me
gevraagd of ik niet een stukje voor het
blad wilde schrijven.

Maar waarover dan want mijn
loopprestaties zijjn nou niet bepaald
dusdanig om er een item aan te wijden.
Jaren geleden wel, toen liep ik regelmatig
de Dam tot Dam, 10 km loopjes en zelfs
2 x een halve marathon.

Sinds Corona is er een beetje de klad
ingekomen, heb er ook niet zo heel veel
fun meer in. Wel ga ik iedere zaterdag
trainen bij kleine Piet maar dat is vooral
voor de gezelligheid. Het is niet zo dat
ik niets meer doe, ben 2 x in de week
te vinden bij Cross fit Energy waar ik
samen met mijn loopmaatje Marjan
Herrema onszelf in het zweet werk met
een WOD of een lesje Strong Fit. Ook
zwem ik sinds ongeveer 5 jaar het hele
jaar door in het lJsselmeer; dit samen met
Regina en Tineke.

Dus ben toch nog wel lekker bezig .
Omdat het wel weer eens tijd is voor
een nieuw item dacht ik trap af met wat
doe je voor werk??

Zoals jullie op de foto zien werk ik bij
de politie in Amsterdam. In 1990 ben
ik begonnen en nu dus, 30 jaar later,
nog steeds werkzaam bij de politie.
Weliswaar in een andere functie. Ik
ben begonnen als agent op bureau
Nieuwmarkt daarna naar de Bijlmer
gegaan en ja, ik heb de Bilmerramp
helaas live meegemaakt. Daarna heb ik
nog een tijdje door heel Amsterdam
gereden met een groep surveillanten en
nu ben ik als leidinggevende werkzaam
bij de 0900-8844.

Geen spoed wel politie, ennnnn daar
krijg je de meest uiteenlopende
telefoontjes binnen.

Van mensen die bellen dat de blaadjes
van de buurman in hun tuin vallen tot
mensen die wanhopig zijn en het niet
meer zien zitten. Omdat dit best wel veel
vraagt van de collega’s die bij ons werken
proberen we ze hierbij zo goed mogelijk
te ondersteunen. Verder ben ik nog wel
steeds executief, dw.z dat je inzetbaar
bent op straat. Nou als jullie vragen
hebben, stel ze maar eens, er zijn meer
politieagenten op de baan!

Groetjes Petra Sentener

De Stoomtramloop

ledere zomerwas er de Stoomtramloop.
Deze was ingedeeld in een halve mara-
thon, 10 km en 5 km. De loop was vanaf
Medemblik  naar Hoorn. Inschrijven
bij Hollandia op de Blauwe Berg.
Vervolgens naar het stoomtramstation
in Hoorn om met de Stoomtram naar
Medemblik te gaan.

Veel loopgroepers als deelnemer.

De start was bij het Stoomtramstation
in Medemblik. De tassen konden hier
afgegeven worden om met de auto naar
Hoorn te vervoeren. Rond | 1.30 uur
was de start. Door Medemblik, richting
Opperdoes. Door het oudste gedeelte
van Opperdoes richting station van
Twisk, waar de eerste verzorgingspost
was. Linksaf richting Oostwoud. Via de
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Broerdijk naar de Tripkouw.
Bij het begin van de Dorpsstraat in

Midwoud de 2e verzorgingspost. De
Dorpsstraat helemaal uitlopen en bij het
Buurtje rechtsaf richting Benningbroek.
Vlak voor Benningbroek linksaf de
Ganker op naar Nibbixwoud. Bij de

Wijzend

rechtsaf richting gemeente
huis van Medemblik. Bij het industrieter-
rein linksaf naar station Wognum. Hier
was ook de laatste verzorgingspost.

Doorlopen naar de Oosterwijzend en
rechtsaf richting viaduct van Wognum.

Voor het viaduct linksaf het fietspad
op richting Keern. Op de kruising bij
Avondlicht rechtsaf de Blauwe Berg op.
Klein stukje fietspad rechtsaf, om daarna
linksaf de atletiekbaan op te gaan.

Op de atletiekbaan  nog driekwart
ronde te gaan, om moe maar voldaan
te finishen.

Als de mogelijkheid er is, is dit een aan-
rader om mee te doen.

Sportgroet Theo Danenberg
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Jan de koffiemakert

Jan Dekker, de man die elke woensdagmorgen weer voor een heerlijk
kopje koffie zorgt, werd afgelopen maand in het zonnetje gezet door
de hardloperts van de woensdagochtendgroep, met de uitreiking van
een leuk t-shirt met de toepasselijke opdruk ‘koffiemakert’. Jan was
er duidelijk door verrast en was er best wel blij mee. Namens de
woensdagochtendgroep: Jan bedankt voor je inzet.

Hiervoor hebben wij de volgende datums:

Sportmassage

Carin op woensdag - |5 september - 20 oktober
Dit najaar gaan wij weer sportmassages 17 november - |5 december.
verzorgen voor de Loopgroep Hoorn
leden. De kosten zijn € I5,- voor een Rita op zaterdag Il september - 30 oktober
half uur massage. 20 november - |1 december.

Inschrijven kan op de lijst op het prik-
bord bij de club. Graag even een appje
naar de betreffende masseur, voor wan-
neer je ingevuld hebt en je naam en
telefoonnummer. Onze telefoonnum-
mers zijn te vinden op de intekenlijst.
Voor de massage a.u.b. een badlaken/
grote handdoek meenemen.
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Wat doe jij als vrijwilliger bij de Loopgroep Hoorn?

Voor Loopgroep Hoorn zorg ik er met Ed Meunier voor dat de
lopers op zaterdag een verse kop koffie- of thee krijgen na de
training. Daarnaast kunnen de clubevenementen
Eenhoornloop en Exalto.biz Koningsloop op mijn hulp
rekenen.

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

De wekelijkse bardienst is spontaan ontstaan toen voorzitter
Bertho Elings mij vroeg of ik een keer een handje wilde helpen
op zaterdag achter de bar. De samenwerking met clubicoon
Ed bevalt uitstekend en duurt alweer een hele tijd. Het is voor
ons een vast punt in de week om te horen hoe het met de
mensen maar ook hoe het met de club gaat. Want je hoort en
ziet alles vanachter de bar.

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

Dat zijn er heel veel in de afgelopen 16 jaar dat ik van deze club deel uitmaak. Het meest markante moment voor
mij is wel geweest de ‘Lou Coevert Loop’ in Abbekerk. Dit was een loop die was georganiseerd in het kader van
het pensioen van toenmalig lid Lou Coevert als boer. De loop vond volledig plaats op zijn erf tussen de koeien op
zijn weilanden. Dit compleet met sportdrank in de kruiwagen, douche & verkleden in de koeienstal en lekkere
Beemster Kaas na afloop. Dit tekent Loopgroep Hoorn die altijd in is voor iets leuks en origineels.

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

Op mij maakt altijd veel indruk dat er naar elkaar wordt omgekeken. Dus een kaartje bij een blessure door
Bartina Schepers namens Loopgroep Hoorn. Ook de minuut stilte als iemand ons is ontvallen raakt mij altijd
weer. Die verbondenheid met elkaar bij Loopgroep Hoorn vind ik bijzonder.

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

Gelukkig heb ik het niet voor het zeggen want we zijn een vereniging en iedereen doet ertoe en heeft iets te
zeggen. Geen concrete verbeterpunten wat mij betreft want ik zie dat het bestuur er alles aan doet om die
verbeterpunten bij de leden vandaan te halen en er iets mee te doen. Als we die mooie mensen van het bestuur
het vertrouwen geven en ze daarbij helpen dan ben ik een zeer tevreden lid en vrijwilliger van onze mooie
Loopgroep Hoorn.

12



LOOPGROEP
HOORN

bl R

Estafettestokje

Estafettestokje

Hallo allemaal, het estafettestokje is deze
keer afgegeven in Zwaag (Bangert en
Oosterpolder)

Ik woon hier samen met mijn vrouw en
2 kinderen, en ben geboren in Hoorn.
Mijn hardloopavontuur bij de loop-
groep is begonnen in het voorjaar van
2019, samen met mijn Nichtje Michelle.
De 10K clinic onder leiding van Marco
Schoen. Aan deze clinic heb ik veel
plezier beleefd. Om na de clinic wel
te blijven lopen (ik ken mijn valkuilen als
geen ander) heb ik me gelijk aangemeld
voor de winterclinic en ben tevens lid
geworden van Loopgroep Hoomn.

Trainingen

Vele trainingen hebben de revu gepas-
seerd, de meest gekke dingen (zo keek
ik er in het begin tegen aan) hebben
we gedaan, ik noem maar het appeltjes
plukken als voorbeeld. En toch zijn er
dan af en toe van die momenten dat je
daar toch weer aan terug denkt tijdens
het lopen, in gedachten zie je dan die
man met dat oranje petje langs de kant
staan. Automatisch gaan dan de schou-
ders naar achteren de rug recht en de
heupen omhoog.

21K Schoorl
Na de 10k en de Dam tot Damloop
moest er natuurlijk een nieuw doel
komen, dat moest de 21K van Schoorl
worden. Zo geschiedde, ingeschreven
voor de clinic bij de loopgroep en door
met waar ik gebleven was.Wat ik vooral
zo leuk vind aan de clinics is het trainen
met gelijkgestemden naar hetzelfde doel
toe, je loopt weken lang met dezelfde
mensen op. Het leuke daarvan is dat je
de mensen wat beter leert kennen, zo
heb ik ook mijn loopmaatje Peter Visser
ontmoet. Samen hebben we veel kilo-
meters gemaakt met de trainingen op
de baan, en op de zaterdag mochten we
heerlijk “buiten spelen”. Met een mooie
groep mensen langzaamaan meer kilo-
meters maken, Marco of Ed
op de fiets en wij als groep
er achteraan. Als voor
proefle op de 2| van
Schoorl ben ik samen
met Peter de 21 van
Egmond gaan lopen.

Onze eerste echte halve marathon, die
afstand hadden we tot op dat moment
nog nooit gelopen. Tevreden met onze
tijlden keken we uit naar de 21k van
Schoorl, helaas door slecht weer werd
deze afgelast. Gezien het feit dat mijn lijf
vol met koolhydraten zat en mijn benen
rusteloos waren, ben ik er zelf ondanks
de storm zelf maar op uitgegaan om
die halve te lopen. Weliswaar in Hoorn
en zonder publiek, maar evengoed een
onvergetelijke indruk.

Vriendschap

Het leuke van Loopgroep Hoorn “al
zeg ik het zelf” is het sociale contact,
ik mag graag een praatje maken met
mensen en hardlopen leent zich daar
uitstekend voor (is zelfs goed zei de
trainert altijd). Ook Strava is uiteraard
een leuk middel om elkaar te motiveren

en te volgen in hetgeen we leuk vinden,
of dat nou hardlopen is of fietsen en zelfs
vakantie(loopjes) komen er voorbij. Peter
is ondertussen mijn vaste hardloopmaatje
geworden, maar ook Eline (zijn dochter)
loopt vaak mee. De zaterdagen zijn voor
ons vaste prik 8:30/9:00 duurloopdag.
Kunnen we zaterdags niet lopen, dan is
zondagochtend ook goed, we hebben
tot nu toe bijzonder weinig weekenden
niet gelopen. De vaste trainingsavonden
zijn ook altijd gezellig, er is ruimte voor
een geintje maar ook de serieuze dingen

in het leven komen er aan bod. En
dat vind ik zo mooi, dat is voor mij
vriendschap.

Dierenmanieren

Er is mij gevraagd tekst en uitleg te
geven naar aanleiding van het
vorige estafettestokje omtrent de
dierengeluiden. Het begon allemaal met
de duurloopjes op zaterdagochtend, het
viel ons, op als we door Hoorn/Zwaag of
Nibbixwoud en omstreken liepen, er bijna
niemand gedag zei. Dat vonden Peter en
ik niet kunnen, dus zijn wij iedereen die
we tegen kwamen gedag gaan zeggen.
Ondertussen zeggen veel meer mensen
gedag terug , maar onderweg kom je ook
een hoop dieren tegen. Voornamelijk
koeien en schapen, dus dan roep ik ook
wel eens “goedemorgen dames” naar de
koeien en gooi er een mooie Booeehhh
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tegen aan, of in het geval van de schapen
een mehehehe. Het leukste is natuurlijk
als ze opkiken en terug beginnen te
“praten”. Eline heeft de primeur van de
varkens mee mogen maken, en heeft
er smakelijk om gelachen. Zo komen
we uiteindelik bij de alpaca’s uit in
Schellinkhout, ik vind het mooie beestjes
en we stoppen er altijd wel even kort.
Maar het geluid van een alpaca heb ik
dus nog nooit nagedaan, ik zou ook niet
weten hoe ze klinken Peter Maar we
hebben er wel altijd veel lol om!




Marathon Antwerp by Night

Peter en Eline hadden besloten om
de marathon van Antwerpen te gaan
lopen in 2020, helaas door Corona ging
deze niet door. Ondanks dat ik in eerste
instantie niet mee zou lopen, heb ik wel
gewoon met Peter meegetraind. 2021
moest het dan worden, nu besloten om
toch mee te gaan doen. Onwijs veel
trainingsuren gemaakt, nog nooit zo veel
kilometers gemaakt in de week/maand.
En dan een paar weken voor de mara-
thon krijg ik last van mijn scheenbeen,
direct rustig aan gedaan en fysio gezien.
Gelukkig bleek het een waarschuwing en
kon ik weer gaan trainen. Peter had de
hotelkamers geboekt en de tickets gere-
geld, niets stond ons nog in de weg. Dus
ziin we met een arsenaal aan toeschou-
wers (vrouwen en kinderen+aanhang)
naar Antwerpen vertrokken. Wat een
ervaring! Een prachtig evenement, fan-
tastische sfeer en goed georganiseerd.
Peter en Eline hebben hem uitgelopen,
ik heb helaas na 30km moeten opgeven.
Bij km23 sloeg de kramp al toe, 7km lang
heb ik tevergeefs getracht mijn ritme

weer op te pakken maar helaas moest
ik uitstappen. Onwijs trots op mijn loop-
maatjes Peter en Eline Visser, het was
zeker geen makkie deze marathon. Dan
net op de valreep kan ik dit nog toevoe-
gen, Ironman Westfriesland 2021. Eline
Visser en Chris Snel hebben hem met
goed gevolg afgelegd, petje afl

* Echografie
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fysio centrum hoorn
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Behandeling op.maat
* Fysiotherapie

* Sport fysiotherapie
* Manuele therapie

Persoonlijk, deskundig en effe

NNV RI6 86 85 voor info en afspraak
WA RSs iocentrumhoorn.nl
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Bij deze wil ik graag het estafettestokje
aan Chris Snel doorgeven. Chris, ik ben
benieuwd naar jouw verhaal, hoe jjj tot
het lopen bij de loopgroep bent geko-
men en je verhaal over jouw Ironman
5150

Richard Kaas
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Wist U Dat...

door Ed Meunier

...wij zoals altijd weer beginnen met
de meerjarig lid zijnde personen in dit
woelige corona-jaar. Meerdere keren
hebben wij de festiviteiten rondom ons
22,5 jarig bestaan moeten uitstellen en
inmiddels zijn wij op |7 september
aan de 24 beland. Dus nog maar een
jaartje geduld en de vonken zullen
er vanaf spatten. Echter hebben de
zomermaanden in het verleden ons
niet veel nieuwe leden gebracht getuige
het aantal nog lid zjnde jubilarissen.
Geen 10- en 20-jarigen dit kwartaal
doch slechts een drietal dat |5 jaar lid
is en dit zijn niet de minsten want wij
kunnen feliciteren Marian Zuurbier; Henk
Weijerstrass en Gerrit-Jan Scholtens.
Over de laatste later meer.

Normaal geven wij niet de namen van
de vifflarigen omdat dat zo "normaal” is.
Vorig kwartaal waren dat er zestien doch
nu slechts eentje en dan mag de naam
geopenbaard worden, dus Ernst Bronner
ook van harte welkom bij de groep lang
lid zijnde loopgroepers.

...de afgelopen periode zich kenmerkte
door de veelheid aan sporten zoals
de Olympische Spelen, voetballen,
wielrennen, autoraces en snooker om
er een paar te noemen. Veelal zal dat
spanningen opgeleverd  hebben in
de relatiesfeer De komende donkere
dagen en avonden zullen ongetwijfeld
meehelpen de verstoorde relaties weer
te herstellen. Bij ons thuis begint het ook
weer rustiger te worden!

...de corona rottigheden langzamerhand
beheersbaar beginnen te worden.
Dit is ook te merken aan onze

trainingsmogelijkheden; de ochtenden en
avonden worden gelukkig weer door
een groter aantal leden bezocht. Dit
geeft een aangenamere aanblik dan de
afgelopen perioden waarbij slechts een

handjevol leden aanwezig was. Een daar
bijkomend voordeel was dat er weinig
problemen ontstonden bij de trainers
om hun rooster in te vullen.

op 4 september de Start-to-Run
teruggekeerd is voor een zes weekse
sessie onder leiding van Ed Tembel.
En wie zagen wij daar als assistent-
trainer fungeren? |Ja, het is de eerder
gemelde jubilaris Gerrit-Jan Scholtens.
Hij heeft een nieuwe uitdaging gevonden
en hopelijk kunnen wij hem definitief
toevoegen aan ons corps van trainers.

-

...In de nieuwe Torenflat ook een aantal
leden woont, o.a. Rogier Hoekema en Jan
Laan. Jan zelfs op de |0e verdieping en is
zo enthousiast dat hij met een verrekijker
naar onze baan tuurt! Wij wensen hen
beiden heel veel geluk en plezier in hun
nieuwe behuizing.

...na het wakker worden wij soms
merkwaardige gesprekken voeren want
wat gebeurde er:

ik pakte mijn horloge en zag dat het stil
stond. Ik zei tegen mijn dierbare....ik moet
ermee naar de OPTICIEN voor een
nieuwe batterij, waarop zij antwoordde...
waarom niet naar de SCHOENMAKER
Ja, het kopje ochtendthee smaakte toch
nog heerlijk.

...mijn  kleindochter een studie
verpleegkunde volgt en momenteel
stage loopt in het ziekenhuis op de
afdeling  neurochirurgie. Op haar
eerste dag had zij klaarblijkelijk een
verkeerde jas aangetrokken want op
de gang werd zjj telkens aangesproken
met.... goedemorgen dokter..... Rood
van schaamte vioog zij terug naar de
verkleedruimte en ja zo begon haar
eerste dag maar tot op heden verloopt

alles prima.

...bij ons wekelijkse rondje over de baan
de cijffers over een nieuwe witte deklaag
bleken te beschikken. Zelfs bij dikke
mist zijn de cijfers duidelijk zichtbaar en
wij zijn Theo Danenberg dan ook zeer
dankbaar voor zijn werkzaamheden. De
koffie staat altijd klaar voor hem!

...de OLG-groep dringend versterking
nodig heeft van vrouwelijk gezelschap,
want wat is het geval: Marjan Faber is
het constante gepraat tijdens de loop
over Ajax, Feyenoord, PSV en FC Twente
tussen de heren helemaal zat. Zij zou
graag meer dames, over leeftijden mag
ik niet spreken, verwelkomen om lekker
tegenwicht te geven. Dus dames kom
eens een keertje op de zaterdagochtend
meelopen om de sfeer te proeven.

...17 september 2021 voor altijd in mijn
herinnering gegrift blijft en wel door twee
gebeurtenissen. Ten eerste zijn er bij mij
twee tanden, met geringe complicaties,
getrokken door de tandarts waarna er
een frame is geplaatst. Hierdoor gaat
het praten enigszins vreemd, evenals het
eten. Vervolgens realiseerde ik mij dat
wij op deze dag iets te vieren hadden
namelijk het 24-jarig bestaan van de
Loopgroep. Aangezien hier geen enkele
ruchtbaarheid aan gegeven is, mede door
de beperkende coronamaatregelen, heb
ik er in de avond maar een paar heerlijke
wijntjes op genomen met mijn echtgenote
en getoost op deze "feestdag’ en op
de ongetwijfeld en hopelijk feestelijke
gebeurtenissen volgend jaar.

...wij rijkelijk voorzien zijn van (naakt)
slakken in de tuin. Deze vreters hebben
al diverse fraaie planten in de nachtelijke
uren van ons aangevreten. Dus mijn
taak om deze creaturen telkens van een
passend graf te voorzien in het water
Toen ik dit vertelde aan een kennis zei
hij mij dit nooit meer te doen want de
egeltjes vinden de slakken heerlijk. En of
het zo moest zijn, liep, of liever gezegd
waggelde onlangs een volgevreten egel
dwars door onze tuin en verdween
tussen de struiken. Gelukkig minder last
van slakken.

...de dagen korter worden dus oppassen
met het lopen in de herfstavonden. Dus
veiliger op de baan. Dus leden komt allen.
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