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Papiermolen 16
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Windmolen 6
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Ruud Wessels
Theo Roosken
Marjorie Kuijper
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3144 GG Maassluis Frank de Bie
010 -5922476 Fred Lantinga
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Carry Wilmink ( technische zaken en P.R.
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Han van der Weck
Remy Bourquin
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Peter Fortuin ( algemeen bestuurslid
H. Bosmanlaan 17

3144 LB Maassluis

010 -5928300
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Onderhoud:

Hans Knoops

Belle van Zuylenstraat 4
3141 XW Maassluis
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Marco Poot
uitslagen@avwaterweg.nl

Tino de Waal
Ton ten Kate
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Harry van Zevenbergen
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Ria van Aalst
Carry Wilmink
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Cok Zwijnenburg
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Je weet van te voren nooit of je een num- De vaste rubriek fAde camera o]

mer zo vlak na de vakantieperiode gevuld richt zich dit keer op de Bradelierloop. Je
krijgt. Veel leden zijn met vakantie en ook weet wel, die warme editie van augustus.
het redactieteam had te maken met va-
kanties. Tino neemt ons mee om eens lekker te
eten en daarna is het goed puzzelen om
Toch zijn we erin geslaagd, met jullie me- uit te buiken.
dewerking, weer een blad samen te stellen
waarin van alles te beleven valt. Met een verslag van een bijzondere Run -
Bike-Run en Al ast but not | easto
Vakantieverhalen blijven altijd het lezen venissen van Fred is het voor deze keer
waard, zeker als deze uit de pen komen weer gedaan.
van Wernher, Hans en Aouwedo Si em.
Duitsland, Frankrijk en Canada passeren De redactie

dit blad. Siem heeft zelfs voor het volgen-

de nummer een vervolg in petto. De data voor de volgende editie zijn:

In het kader van vakantie trakteert Ron inleverdatum kopij:18 oktober 2009

ons op zijn fAzomeralter r\]/éarstcﬁijn"ainfgsc()jaitum:3 november 2009
Een maand of wat geleden maakte Paul

Korstanje ons attent op een artikel over de

fimarat hon des sabl eso, wat zeker voor jul -
lie het lezen waard is. We zijn even bezig
geweest om het in ons bezit te krijgen,
daar kan Paul op zich al een verhaal over
schrijven. Daarna nog toestemming voor
publicatie krijgen van HP de Tijd en nu dus
kunnen we het publiceren in dit blad. Lees
en huiver.

Verder een tweetal interviews; één met

Jaco over zijn blessure in de rubriek

fgebl esseerd en dan?0 e
trick over zijn komende sponsorloop.

Van de redactie Gebl esseerdé. .en dan?

Van de voorzitter Voor u gelezen: de marathon des sables
Van de trainingscoordinator Het zomeralternatief

De verjaarskalender Dionne interviewt...Patrick van der Spek
Bestuursmededelingen Uitslagen

Sponsorbericht Amsterdam marathon De camera op de Bradelierloop

Even kenni smaken met é. . |ekkéreten met. . Tino

Wernher op vakantie Puzzel mee met AVW
Verrassing voor é. Wi m daywH#Mofac, editie 2009

Met de marathonclub naar Canada -deell- EFredds hoek j e

Rund Kickbike 8 Run



September

6 Walter Gelaudemans
10  Marja van Wilgen

11  Wernher van der Hoek
11 Willem Egbertsen

12 Bert Daamen

12 Ren® van der
14  Gerrie Steenbergen
14  Erik Uilenhoed

15  Paul Wolters

15  Sylvia van Oudenaarden
16 Marco Poot

16 Wil Lantinga

16 Dick van o6t
20  Eveline van Zanten

21 Martin Daamen

21  Cytha Slabbekoorn

24 Vonneke van Dun
November

1 Gerard de Lange

3 Veronique Kuijper

4 Sjaak de Vries

7 Marjolijn Kuperus

8 Robert Willemse

9 Aschwin IJzendoorn
12 Peter Koedood

12 Dim Mureau

12  Greetje Looman

13 Hans Knoops

15  Simon Pleijsier

16  Jolande Slootheer

18  Gitte Hoogendonk

20 Frank de Bie

22 Lidy Warffemius

23 Simon L. Pleijsier

29  Bert van Eeuwijk

30  Joost Husslage

Oktober

1 Cobie Gardien

7 Nell Eichhorn

8 Marjorie Kuijper

9 Ron van den Berg
M&0u | @harissa 1Jzendoorn

11  Fred Spreen

11 Eric Klok

12 Eric Putter

19 Lieuwe van Loon

19 Mac Filius

21  Alex Nieuwenhuijzen
Ha 22e v MdrcdMeeder
24 Edwin van der Knaap
27 Astrid Wilmink
29  Remy Bourquin
31 Ton Poot
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De zomervakantie is voor de meeste van loopafstanden.

onze leden voorbij, de kinderen zijn weer Vergeet vooral niet om (hopelijk met veel
terug naar school en het nieuwe sportjaar kinderen) deel te nemen aan de jaarlijkse
is alweer begonnen. Ik hoop dat jullie heb- Binnenstadloop op 20 september aan-
ben genoten van enige vrije tijd en met staande. Ook daar geeft onze vereniging
nieuwe energie alle activiteiten weer zullen graag haar visitekaartje af en beslist niet
oppakken. alleen bij de organisatie van deze loop
Vlak voor het begin van de vakantieperio- door de binnenstad.

de hebben we nog goed nieuws van onze De diverse lopers in AVW tenue mogen
gemeente mogen ontvangen. Het plan hierbij beslist niet ontbreken! Maar ook bij
voor de 400m multifunctionele baan wordt de vele andere wedstrijden en evenemen-
na lange discussies, veel input van diverse ten is het leuk om als vereniging met een
partijen, het zoeken naar voldoende bud- team vertegenwoordigd te zijn, ongeacht
get, eindelijk goedgekeurd. Dit betekent of het nu om een afstand van 5 of 25 kilo-
dat de aangewezen aannemer op zeer kor- meter gaat. Stimuleer en motiveer elkaar
te tijd met de opdracht tot aanleg zal gaan en vooral, veel gezamenlijk en sportief
beginnen. Ook de diverse vergunningen plezier bij de uitoefening van onze hard-
zijn nu rond, dus er kan geen boom meer loop sport.

in de weg staan voor 6onzed baan. Met de
trainers wordt er momenteel druk van ge- Nell Eichhorn

dachten gewisseld hoe deze extra trai-

ningsfaciliteit zo goed mogelijk te kunnen

gaan inzetten. Ik ben bijzonder positief

over hun enthousiasme en zie zelf ook di-

verse mogelijkheden die voor iedereen iets

extrads bij de wekelijkse trainingen zull en
opleveren.

Ondanks het feit dat ook het bestuur even
wat gas heeft teruggenomen, staat er voor
ons ook al weer genoeg op het program-
ma. We pakken onze taak weer op en zul-
len de belangen voor onze vereniging
graag weer behartigen. In het bijzonder op
het gebied van promotie en sponsoring
Zijn we op zoek naar wat nieuwe contac-
ten. Wellicht kunnen we vanuit de Maas-
sluise middenstand wat nieuwe (of ver-
nieuwde) interesse concretiseren om in
ons clubblad te adverteren. Ook hopen wij
spoedig een nieuwe sponsor voor de halve
marathon in Maassluis te vinden. Zoals
bekend hebben wij na januari het contract
met Biesheuvel Intersport beéindigd, wel-
ke maar liefst 15 jaar een zeer trouwe
supporter van dit evenement is geweest.
Mocht iemand van jullie een suggestie we-
ten, dan houden we ons van harte aanbe-
volen. Neem gerust met een van de be- ~
stuursleden contact op en wij zullen dit

graag verder namens jullie uitwerken.

Voor het najaar biedt de kalender genoeg
mogelijkheden om deel te nemen aan di-

verse wedstrijden of prestatie gerichte




De vakantieperiode zit er weer op. Met de
Bradelierloop in de Lier is de spits afgebe-
ten voor een nieuw loopseizoen. Vele leuke
wedstrijden en prestatielopen staan op het
programma. In je planning mag daarbij
natuurlijk niet ontbreken de inmiddels zeer
populaire binnenstadloop op zondag 20
september. Een bijzonder leuke loop voor
jong en oud.

In voorgaande jaren was A .V Waterweg
altijd goed vertegenwoordigt op de Ekiden
Marathon in Naaldwijk. Ditmaal vindt deze
plaats op zaterdag 26 september.

Inmiddels is het nieuwe najaarstrainings-
programma gereed gekomen. Dank hier-
voor aan Ton ten Kate en Han van der
Weck. Doel van het programma is het lo-
pen van een halve marathon of 15 kilome-
terwedstrijd. In het programma zijn d.m.v.
kleuren aangegeven in welke periode van
training je bent. Groen betekent de om-
vang vergroten met een lage intensiteit,
geel is de specifieke wedstrijd voorberei-
ding (sneller en intensiever), blauw is een
overgangsfase(herstel) en met rood zijn
de wedstrijd periodes aangegeven. Het
totale programma is te vinden op onze site

onder de kop A traini

Uit de evaluatie van het vorige programma

Zijn de tempods en de

en F groep meegenomen en aangepast.
Om iedereen te kunnen adviseren en te
begeleiden is vanuit de trainersstaf het
verzoek gekomen je email adres beschik-
baar te stellen aan je trainer. We willen
graag een idee krijgen wat er leeft binnen
een groep.

Het trainingsprogramma willen we tussen-
tijds evalueren. Wanneer je op - of aan-
merkingen hebt op het programma, com-
municeer dit dan met je trainer, die het
dan weer in het trainersoverleg brengen.

Bij het uitkomen van dit blad zijn waar-
schijnlijk de eerste werkzaamheden aan de
baan begonnen Met de trainersstaf is afge-
sproken dat we binnen het trainingspro-
gramma hier optimaal gebruik van zullen
maken.

Een terugkomend onderdeel op de baan
zou b.v. aandacht voor loopscholing kun-

nen zijn. Een goede loop techniek draagt
er aan bij dat je blessure vrij blijft. Ook zul
je merken dat door verbetering van je
looptechniek je efficiénter en gemakkelij-
ker gaat lopen.

Nu nog even terugkomen op het lopen van
wedstrijden. Het aanbod is groot. Je doet
er verstandig aan om niet van elke wed-
strijd een wedstrijd te maken. Ik bedoel

hiermee: plan een wedstrijd

belangrijk voor je is (in het trainingspro-
gramma hebben we hele aardige wedstrij-
den aangegeven). Een wedstrijd waar je
na toe piekt.

Gebruik de andere wedstrijden als leerpro-
ces. Start eens b.v. achterin en werk je
naar voren. Een bijzondere ervaring zul je
merken. Of ga op een kortere afstand (5
10 km ) eens mee met de wat (te) snellere
mannen of vrouwen. Natuurlijk weet je dat
je kapot zult gaan, maar je ervaart wel
waar je grens ligt. Kortom; probeer wat
uit.

Ik wens een ieder weer veel succes met
het nieuwe programma.

Carry Wilmink
0

af standen van de E




In de periode tussen de vorige Looppas en
deze uitgave heeft het bestuur éénmaal
vergaderd. Op 6 juli jl. heeft de laatste be-
stuursvergadering plaatsgevonden. De
oorspronkelijk ingeplande vergadering van
10 augustus jl. werd wegens afwezigheid
(vakantie) van enkele bestuursleden afge-
last.

Naar aanleiding van de laatste bestuurs-
vergadering:

Onderhoud/Schoonmaak

Er is een offerte van een schoonmaakbe-
drijf ontvangen. Het is nu wachten op de
offerte van de tweede aanbieder. Indien
deze is ontvangen zal door bestuur zorg-
vuldig bekeken worden welke
(organisatorische) gevolgen dit zal hebben
en dit verwerken in een voorstel naar haar
leden. Ook zal onderzocht worden op wel-
ke wijze andere verenigingen hiermee om-
gaan. We houden jullie hiervan op de
hoogte.

Voortgang aanleg atletiekbaan

Zoals bekend is het groene licht gegeven
voor de aanleg van de baan. In tegenstel-
ling tot eerdere berichtgeving in de streek-
bladen dat op 10 juli 2009 de eerste spade

de grond in zou gaan verwachten wij wel
dat het startmoment van de aanleg zeer
nabij is. Over het beheer en de organisatie
van baan -activiteiten is ook gesproken en
hierover zal in de nabije toekomst nog veel
over gediscussieerd worden. Er zal hier-
voor een stichting opgericht worden vanuit
de deelnemende partijen. Eén en ander is
nog in een pril stadium maar het zal een
lastige klus worden daar er verschillende
opvattingen zijn bij de participanten. In

het bijzonder op het gebied van de verde-
ling van eventuele opbrengsten welke
voortvloeien uit de exploitatie van de
baan. Een conceptvoorstel wordt uitge-
werkt.

Kantine - meubilair:

Het bestuur bedankt Jacco Sprong die na-
mens de RET het kantine  -meubilair aan
AVW heeft geschonken.

André Bock
Secretaris

U DAAMEN MANAGEMENT ADVISERING

o Onderschenlend (aanfoonbaar

A Prakt#isch

A Resuhaafgencht

Vrijblijvende mformahe.

bel (010) 599 03 97
of 06- 53 657 032
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Ik loop de Amsterdam Marathon 2009 voor

op zondag 18 oktober 2009 aanvang 10.30 uur
L1 TAS XXglid TAaAe yaASh 1dzyy

Hardlopen is voor mij een lichamelijke inspanning met een groot gevoel van vrijheid omdat ik kan
lopen waar ik wil. Hardlopen is voor mij ook ontspanning omdat ik kan genieten van de omgeving.

Blind zijn betekent vaak een beroep moeten doen op anderen, afhankelijk zijn en niet kunnen
gaan en staan waar je wilt. Voor blinde mensen is een geleidehond van onschatbare waarde.

A2 TASGXXelLdG TAae yAsShd {dzy

Voor KNGF Geleidehonden is hij heel kostbaar. De verzorging, de opleiding, het fokken, het kost
allemaal handenvol geld. Slechts een klein deel van de kosten wordt vergoed door de Zorgverze-
keraars. Voor de rest is KNGF Geleidehonden volledig afhankelijk van particuliere giften, sponso-
ring, legaten en erfstellingen.

De pups van Stichting KNGF Geleidehonden willen later graag blinde
RSK2YR @2NRSYZXZ YIIFITN 922N | 2Qy 2

Wel studiegeld maar geen studiefinanciering

b

Weinig goede doelen zijn zo aaibaar, concreet, tastbaar en dichtbij als
KNGF Geleidehonden. Daarom loop ik de Amsterdam Marathon 2009 om

x

AMSTERDAM
K MARATHON 09 studiegeld voor zoveel mogelijk pups bij elkaar te lopen.

Word mijn sponsor en steun het KNGF!

1. Mail of bel mij het bedrag door dat je wilt sponsore
2. Maak het bedrag over op ING 643300 van KNGF 2
leidehonden te Amstelveen Y
200000 Y Q{ LI2yazNI?2

Patrick van der Spek

Telefoon 0105917018

Mobiel 0638825194

Hyves http://sponsorkngf.hyves.nl/



Wie ben je?
Wat een diepzinnige vraag om mee te be-
ginnen.

Laat ik maar makkelijk antwoorden, mijn
naam is Nelleke den Broeder.

Ik ben 45 jaar, al 24 jaar gelukkig ge-
trouwd met Leo en samen zijn we ouders
van 4 kinderen. 2 jongens en 2 meiden die
al behoorlijk zelfstandig zijn.

Ja wie ben ik dat is een vraag die ik me
regelmatig stel, het antwoord is me niet
altijd even duidelijk

Wat doe je in het dagelijks leven?

Naast het draaiend houden van ons huis-
houden ben ik verpleegkundige in het Ika-

Zia ziekenhuis te Rotterdam en zzp -er bij
Privazorg. Deze organisatie bemiddelt tus-
sen cliénten en verpleegkundigen om thuis
de benodigde zorg te kunnen verlenen.

Ik vind het fijn om mensen die in hun ter-
minale levensfase zijn de optimale zorg te
verlenen zodat gerealiseerd kan worden
dat ze thuis kunnen sterven.

In welke groep loop je?
In de aansluitgroep, en bij geen blessures
hoop ik weer met de F op stap te kunnen

Sinds wanneer ben je lid van AVW?
Sinds 2006 loop ik bij de vereniging en de
groep waarmee ik loop varieert van begin-
ners tot F.

In mei dit jaar ben ik officieel lid gewor-
den.

Wat is je beweegreden geweest om
bij AVW te komen trainen?

Ik las de aankondiging in de schakel en
een tot toen toe onuitgesproken wens
werd omgezet in daden. Wat ik niet wist,
was dat ik er zoveel plezier aan zou bele-
ven

Wat is het hoogtepunt in je loopcarri-

ere?

Tijdens de afgelopen club kampioenschap-
pen liep ik voor het eerst de 5 km onder
de 30 minuten en daar ben ik best trots op

Wat is je doel?

Op een aangename manier mijn conditie
verhogen en de kilometers uitbouwen
totégeen idee.

Heb je al een favoriet trainingsrondje?
Wanneer ik met de club loop, vind ik ei-
genlijk alle rondjes wel leuk. Hele lange
rechte stukken vind ik wat minder interes-
sant,

Doe je nog andere sporten?
Nee ik heb mijn benen vol aan deze sport

En overige hobbies?

Ik zing graag maar dat is eigenlijk een uit
de hand gelopen hobby, want daar verdien
ik sinds een paar jaar aan.

Daarnaast hou ik erg van lezen en vind ik
het leuk om lekkere gerechten te maken.

Wil je hier nog iets aan toevoegen?

Tegen ieder die het horen wil, schep ik op
over de leuke sfeer tijdens en na de trai-
ningen. Het sociale aspect van het lopen in
een groep vind ik heel belangrijk. Al klet-
send, lachend, troostend, puffend, trek je
met verschillende loopmaatjes op en kan
je elkaar op allerlei gebied tot een hand en
voet zijn. Dan zijn we toch goed bezig!




Ik ben jarenlang lid geweest van AVW en

op een gegeven moment voor mij zelf

gaan lopen in Hoek van Holland en om-
streken. Dat is zeer ongezellig en je maakt
geen contacten. Vandaar dat ik me weer
aangemeld heb als lid!

Ik heb diverse marathons gelopen in Am-

sterdam, Enschede, (Rotterdam, New York

opgelopen met Hans Knoops) en vele hal-
ve marathons. Wat wel grappig is, is dat
mijn eerste wedstrijd 51 jaar geleden ge-
start is in Hoek van Holland.

Ik ben woonachtig in Hoek van Holland en
mijn favorieten rondje is Bonnen, Staal-
duinsebos, strand, Hoeksebosjes en terug
naar huis en dat doe ik al 30 jaar op zon-
dag zodra ik wakker ben. Zo kan het ge-
beuren dat ik heel vroeg in de ochtend

buiten in de natuur te vinden ben.

Ik ben werkzaam bij een waterschap als
technisch medewerker en het accent is
waterpeilen, gemalen, klachten en inbreng
van ontwikkelingen.

In onze vrije tijd houden wij, mijn vrouw

en ik, ons bezig met kamperen en in het
voorjaar 2010 gaan we een zeezeilcursus
volgen.

ZANDSTRA ACCOUNTANTS

Mijn doel is gewoon een beetje fit blijven
en vrolijk bezig zijn en ik loop in de C -

groep.
Groet,

André Schoenmeijer

ondernemers mét ondernemers in het MKB ZANDSTRA

financiéle - en bedrijfseconomische adviezen

fiscale dienstverlening
accountantsdiensten

Zilvester F. Zandstra AA
Aangesloten bij de Nederlandse Orde van Accountants

ACCOUNTANTS

Trasmolen 53
Trasmolen 53 3146 TE Maassluis
tel 010 -591 91 93
fax 010 -591 70 41
e-mail kantoor@zandstra -acc.nl
http://www.zandstra  -acc.nl

-Administratieconsulenten



Om het heuglijke feit van het 20 -jarig jubi- De vele musea, festivals en mooie archi-

leum van de organisatie van de New York tectuur trekken veel bezoekers. In Ottawa
Marathon en de vele memorabele reizen bevindt zich ook het huis waar de ko-
naar andere mooie plaatsen op de wereld ninklijke familie tijdens de 2 ¢ wereld oorlog
te vieren, werd een exclusieve reis georga- woonde en het Ottawa Civil Hospital waar
niseerd naar Canada en Alaska. Omdat prinses Margriet in 1943 is geboren. Vol-
hier een marathon gebeuren en een 9 - gens onze gids werd een deel van het zie-
daagse cruise aan verbonden was, was dit kenhuis Nederlands grondgebied ver-
voor mij aanleiding om me voor deze reis klaard. In dit gedeelte werd prinses Mar-
in te schrijven. Het is alweer enige maan- griet gedoopt. Als dank gaf Nederland na
den geleden, maar het meeste ligt nog de oorlog 100.000 tulpen. Verderop is er
vers in het geheugen. het monumentale parlementsgebouw en

de residentie van de Canadese prime mi-
Donderdag 21 mei 2009 moest er al heel g
vroeg in de morgen vertrokken worden,
dus daarom toch maar de avond ervoor
mén intrek genomen- i
Brainpark Rotterdam. Het gezelschap, be-
staande uit zodn 80
sionele begeleiding, werden met luxe bus-
sen van de firma Ringelberg naar Brussel,
vliegveld Zaventhem vervoerd. Na alle for-
maliteiten, en dat zijn er vandaag de dag
heel wat, nestelden we ons in het voor ons
gereed staande vliegtuig: de BD142 van
de maatschappij British Midland, dat ons in

ruim een uur naar Londen, Heathrow air- nister. Dit gebouw wordt door vele toeris-

port vioog. ten bezocht onder het voortdurend toe-

We hadden zo6n 3 wuurt | e siendvaog vah deiagndezigepdlitie. En

we de reis voortzetten, met de AC889 van dan de Byward Market, een gezellige

Air Canada. Het kost wel aanzienlijk wat buurt met z6n vele caf ®s, sou\
tijld op deze vliegvelden, om je van de modezaakjes, nachtclubs, bistros en boe-

aankomst - naar de vertrekhal te begeven renmarktkramen. Helaas werd het voor

en dat wordt dan ook met bussen uitge- ons een te lange dag en zetten we koers

voerd. Intensieve Douanecontrole neemt naar ons hotel, het Fairmont Chateau Lau-

ook aardig wat tijd in beslag. Het werd rier. Een schitterend kasteel. Vanaf 1912

daarna tijd voor een bakje koffie en ver-
volgens stond een lange vliegtijd voor de
deur: ruim 7,5 uur. De meeste passagiers
vermaken zich met het kijken naar een
film, lezen of wat wegdoezelen en op ge-
zette tijJden gaat de steward of stewardess
rond om de inwendige mens te versterken.
Zo verstrijken de uren en zonder proble-
men wordt het vliegtuig weer bekwaam op
Ottawa airport neergezet. Daar werden we
opgewacht door een Nederlandse gids,
woonachtig in Canada.

De bussen stonden al gereed om ons naar hebben alle groten des aarde hier wel eens

het hotel te vervoeren, na eerst een rond- overnacht. Van Gorbatsjov tot Clinton en
rit dor de stad gemaakt te hebben. Ottawa andere staatslieden. Maar nu dus Siem
is sinds 1855 de hoofdstad van Canada. Pleijsier!!! Het chateau is als een 16 €
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eeuws Frans kasteel gebouwd en heeft
429 kamers. Het ligt in het hart van Otta-
wa aan de monding van het Rideau ka-
naal. De kamers zijn zeer luxe en vandaar
dat het ook het 5 -sterrenstempel opge-
drukt heeft gekregen. Invioedrijke families
vierden in dit hotel
waarbij de limousines af en aan reden. Wij
mochten daar een paar dagen getuige van
zZijn.

Eindelijk, na een goede maaltijd in een van

de restaurants in het hotel, aangeboden
door de reisorganisatie, begaven wij ons
ten ruste in onze zeer luxe kamer, wegzin-
kend in de hemelse bedden. Wel weer op
tijd op voor een training met Jan de Vos,
daar er uiteindelijk een marathon voor de
deur stond.

Vandaag stond er een treinreis op het pro-
gramma in een van de laatste stoomtrei-
nen vanuit het plaatsje Hull. Een prachtige

waar we meteen onze papieren op gingen
halen. De organisatie was perfect en na
een rondje langs de expositie en na wat
inkopen gedaan te hebben, zochten we de
bus weer op. Vervolgens maakten we een
vaartocht op de Ottawa river. Het was heel
mterassant ®rh dejstkdsvanaf dd watérkant
te aanschouwen en een duidelijke uitleg te
krijgen van onze vrouwelijke gids. Ottawa
heeft 600.000 inwoners, vergelijkbaar met
Rotterdam. Het is een zeer schone stad
waar normen en waarden hoogtij vieren.
Even anders dan in Nederland. Het land
kent 2 talen: Engels en Frans en dat wordt
in alles toegepast. Op straat zijn alle ver-
keersaanwijzingen tweetalig bijvoorbeeld.
Ottawa claimt ook de grootste goudvoor-
raad in huis te hebben. Niet alleen het
goud van canada, maar ook van vele an-
dere landen ligt, hier, omdat dit hier de
meest veilige plek is.

Naast ons hotel bevond zich een sluizen-
reeks van10 compartimenten die met de
hand bediend werden. De sluizenreeks
verbind de Ottawa River met de daarbo-
ven liggende rivier. De 10 sluisdeuren zijn

rit door een prachtig |
hoge bergketens aan de
afgronden overgaand in brede rivieren aan

de nadere zijd. Na zobn

we het plaatsje Wakefield waarbij we on-
derweg werden vermaakt door een heuse
accordeonist (hij speelde zelfs tulpen uit
Amsterdam!) en werd luid meegezongen.
Daarnaast werden we ook nog vermaakt
door 2 gitaristen met gezellige countrylied-
jes. Het leverde al met al mooie landelijke
plaatjes op waar de gejaagdheid nog ver
te zoeken is. Leuke vermelding is nog dat
de locomotief gedraaid werd op een draai-
schijf, omdat het spoor maar uit 1 railsys-
teem bestond. Met bussen gingen we te-
rug naar Ottawa, waar we een bezoek
brachten aan de Expo -Ottawa marathon,

nodig om de enorme waterdruk te kunnen
weerstaan bij dit hoge waterniveauver-
schil. De naam van de sluisdeuren is River
Canal Locks. Zo kom je nog eens wat te
weten van deze zeer mooie stad in het op
een na grootste werelddeel dat Canada
heet.

Het eten in het hotel was meer dan voor-
treffelijk. Het was alleen jammer dat de
hoeveelheid niet aan ons sporters was be-
steed.

Zo brak de zaterdag aan, de dag waarop
de wandelaars in ons gezelschap zich kon-
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den uitleven op de 5 en 10 kilometer uit een 8 -vorm,

stadsloop. Velen van onze groep versche- waarbij in het mid-
nen aan deze start de marathonlopers, den de start en de
waaronder ik, hielden zich deze dag rustig finish was gele-
voor de dag van morgen. We hadden mooi gen. Wij liepen de
de gelegenheid om de omgeving te ver- helft van beide
kennen en het nodige op de gevoelige lussen en zo kwam
plaat vast te leggen. Veel monumenten en met dit systeem
beelden van onder andere invloedrijke het gros van de
voorvaderen en oorlogen sieren de omge- hele en halve ma-
ving. rathon gelijktijdig
En zo, na een wat onrustige nacht, brak de binnen. De zon
grote dag voor ons aan, waarbij de hele kroop hoger en
marathon lopers al om 7.00 uur in de mor- hoger en daarmee
gen zouden vertrekken. Dit was, zeker ook de tempera-
met de hoge temperatuursverwachting, tuur, die inmiddels
geen slecht begin. De start van de mara- boven de 25°C
thon was vrij dicht bij het hotel gelegen en uitkwam. Na ruim
omdat de start van de halve marathon pas 10 kilometer pas-
om 9.00 uur was, hadden we mooi de ge- seerden we ons
legenheid om even na de start de lopers chique hotel, waar
voorbij te zien komen. Ook hier waren de ons reisgezelschap
eerste lopers donker van kleur. De film en ons aanmoedigde
fototoestellen ratelden voortdurend.de en voor drank en
temperatuur liep al aardig op en om 9.00 bananen zorgden.  [eniliie .
uur, bij de start van de halve marathon Het tweede ge-

ve marathon was
|l angs 6t Rideau Canal heen en
het water gaf weinig verkoeling onder de

brandende zon. Je was alleen op de drink-

posten die om de 5 kilometer aanwezig

waren, aangewezen. Het laatste gedeelte

werd een echte beproeving, maar de

steunbetuigingen van de duizenden toe-

schouwers geeft je een kick. En om over

de eindstreep te gaan geeft je het intense

gevoel 6t weer gefikst te hebl
terugdenkend aan de valpartij in Oosten-

rijk die de training ernstig in de war had-

der de spontane aanmoedigingen van een den gestuurd. De medaille was dubbel en

deel van ons gezelschap en de vele dui-
zenden uitbundige toeschouwers langs het
parcours, loop je de eerste kilometers op
wolken, terwijl het eerste gedeelte toch al
een behoorlijk vals plat inhield. De een na
de andere kilometer verdween onder onze
voeten. Het parcours leidde door een groot
gedeelte van de stad en een gedeelte
daarbuiten, verbonden door bruggen over
de omzomende rivieren. Het was een
prachtige omgeving die onze inspanningen
veraangenaamde. Het parcours bestond

had de zon al aardig wat werk verzet. On- deelte van de hal- RUNUTTAWA CUM
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dwars verdiend en wat een mooie!

Alle Rijnmondlopers volbrachten hun race
tegen de klok en met een tevreden gevoel
zochten we ons hotel weer op voor een
uitgebreid bad en veel

hadden we nog een marathon after - party
in een nabij gelegen lerse pub. Er werd

weer veel nagepraat over de belevenissen
van deze onvergetelijke dag onder het ge-

not van een pittig drankje en een rijkelijk
buffet. De snelste mensen onder ons op de
hele marathon was Cor van Wijnen in 3

uur en 17 minuten en Els Zweistra in 4 uur

en 13 minuten. Met een wat onzekere

tred, rode koontjes en dubbele tongetjes,
zochten de meeste het hotel weer op, om-
dat we 6s maandag weer
ren moesten voor het vervolg van onze

reis.

Er stond ons die maandag weer een lange
vliegreis te wachten, daar we het land van
Oost naar West gingen oversteken. Ook dit
betekent een reisduur van 7,5 uur! en ik
maar denken dat 5,5 uur om Australié

over te steken wel het langste zou zijn!

De bussen arriveerden weer keurig op tijd
om ons naar Ottawa Airport te vervoeren.
Het systeem om de koffers de avond voor
vertrek op de gang te zetten werkte uit-
stekend. Wel moest je er zelf voor zorgen
dat deze in de juiste bus terecht kwamen.
En zo verlieten we de hoofdstad Ottawa
om een aantal uren later weer het lucht-
ruim te doorklieven met als bestemming
Vancouver.

Veilig zette de gezagvoerder van de AC163
van Air Canada met zijn bemanning ons
weer aan de grond. Ook hier werden we

weer opgewacht door gidsen die ons bege-

leidde naar de bussen en ook hier was het

zonnig en warm. We kregen meteen een

stadsrit voorgeschoteld waarbij we de
6highlightsd van Vancouver
Brachtig Wwazen de vélestotefpatem diesn

het Stanleypark te bewonderen zijn. Elke

totempaal stelt een geschiedenis voor uit

het indianenleven en de palen zijn rijk van

kleur. Ook kijk je je ogen uit op het enor-

=,
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VANCOUVER, CANADA

me marktcomplex Granville Island waar
letterlijk van alles te koop is. De gidsen
wisten ons veel te vertellen tijdens de tour
door de omgeving. Vanwege het vroege
vertrektijdstip deze ochtend kregen we

een 3 -gangen lunch aangeboden op het
Aqua River Restaurant met een schitterend
vitzichteopg de mdnlegkatie varvde eruise-
schepen. Morgen zou de M.S. Volendam
van de Holland
Amerika lijn, ons
schip, daar ook lig-
gen. Ook in Van-
couver betrokken
we weer een van de
uiterst luxueuze
Fairmonts hotels
voor 2 overnachtin-
gen.

We kregen de gele-
genheid om zelf op
pad te gaan en de
vele toeristische
attracties, die allemaal goed bereikbaar
zijn met het openbaar vervoer, touringcar
of boot, te gaan bezien. Maar je kon ook
gewoon lekker rondslenteren, waarbij de
tekenen van de naderende winterspelen in
2010 goed zichtbaar zijn.

13
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Een van de straten tussen Gastown en
Chinatown werd aangeraden om te mij-
den, namelijk Hastings street. Hier zijn
opvangcentra voor daklozen en junks. Het
krioelt er van de meest afzichtelijke figu-
ren in lompen gehuld. Veel met een gejat
winkelwagentje gevuld met rommel uit de
vuilnisbakken en wat persoonlijke bezittin-
gen. Levensgevaarlijke buurt en daarom is
het veiliger om door de daarnaast gelegen
straten op te zoeken. Ik zag in de buurt
van ons hotel nog een vrouwtje de weg
oversteken, ook een van de daklozen. lk
keek haar vol ongeloof na, echt aange-
kleed als een skelet. Hoe ze zich kan
voortbewegen is voor mij een raadsel.

De Harbour Center Tower (167 meter
hoog) is ook een bezoekje meer dan
waard. Het geeft een schitterend uitzicht
over de stad en de omgeving. In een mu-
seum vlak bij ons hotel was een ware

Rembrand -expositie. Voor dit museum was

een waterfontein waarbij het water geleid
werd door muziek. Ook dit trok veel be-
zoekers.

Maar genoeg over Vancouver. Inmiddels
was de dag aangebroken dat we richting
onze Oceaanstomer zouden gaan. Deze lag
zobn 20 minuten |
inderdaad, daar lag hij, statig aan de gi-
gantische kade, speciaal ontworpen voor

deze Oceaanreuzen. Wat wil je ook met
een | engte van zobn
breedte van ongeveer 30 meter. Onze ba-
gage was ook nu weer met bussen naar dit
zeekasteel vervoerd, zodat we ze in de
grote vertrekhal terug konden vinden. Aan
de ene kant Canadees en aan de andere

open

kant Amerikaans. De formulieren romp-
slomp begon hiermee weer, omdat Alaska
Amerikaans grondgebied is. Je bent echt
binnenste buiten gekeerd als je eindelijk
na het passeren van de douane je orden-
telijk kan aankleden, met achterlating van
vingerafdrukken en oogscan. En zo passe-
ren toch zob6n 1500
cruise gaan meebeleven. Een tijdrovende
aangelegenheid.

Na het inchecken kregen we een identi-
teitskaart met streepjescode. Dit is voor
de gehele zeereis je identiteitsbewijs,
maar ook meteen je hutsleutel. De bagage
wordt netjes voor je hut gezet. Ja, met
anéah khei het 800 Hm®an
bestaande uit altijd vriendelijk lachende
Indonesische en Filippijnse bemanningsle-
den, is ons verblijf aan boord in goede
handen.

We hadden nog maar net onze hut gevon-
den en bekeken toen we al opgewekt wer-
den voor de sloepenrol (boat drill) waar we
instructies kregen over de veiligheidspro-
cedures en de lifeboat indeling. En daar
stonden de honderden passagiers met hun
zwemvest om zo goed
ging. Daarna hoorden we het gedempte
geluid vanuit de machinekamer en na eni-
ge tijd gleed langzaam de zeereus statig
van de kade met gezellige muziek vanaf
het achterdek bi]j
awayobd6 party onder

de

3 0 O dramkjd. We voerem stai@ de baai uit on-

der de Lions Gate Bridge door en lang-
zaam verdween de contouren van de stad
Vancouver met z06n ve
geweldige omgeving, omzoomt door im-
mens hoge bergketens met sneeuw

14

bedi

e

het

n

e

wo |

passagiers

enend

kwaad

ken

c

gebrui kel
genot v

c

[



bedekte toppen. Het weer was ons wel
gunstig gezind. Een vlakke zee en aan
stuurboordzijde in de verte de silhouetten
van de bergketens en zo mijmerend zit-
tend bij de railing, een oude zeerot!

Warme kleding in de bagage was een ver-
eiste, maar tot nog toe werd daar geen
gebruik van gemaakt. Het meeste bleek
later overbodig. Het werd nu tijd het schip
te gaan verkennen en niet te verdwalen.
Het deckplan is hierbij wel een vereiste.
Hierop staat het aantal dekken, 10 stuks!
Deze zijn met elkaar verbonden door 10
liften, waarbij duidelijk de dekken worden
aangekondigd. Dek 1, 2, 3 en 6 zij gere-
serveerd voor de passagiers. Dek 7 voor
de bemanning en is ook het navigatiedek.
Dek 4 en 5 zijn
lidodek, dek 9 het sportdek en dek 10 het
skydek. Tevens waren er mooie uitkijkpun-
ten om de camerabds
straks de schitterende omgeving vast te
leggen. Vervelen is er aan boord niet bij,
want er zijn vele attracties aan boord.

Een greep uit de vele faciliteiten aan
boord: taxfree winkels, lounges, bars, res-
taurants, theater, casino, bioscoop, biblio-
theek, discotheek, schoonheidssalon, fit-
nesscentrum, een spa met jacuzzi, sauna
en stoombad, roomservice, oefenbanen
voor tennis, volleybal of basketbal, afge-
bakend met netten, anders zou het teveel
ballen kosten, nachtclub, internetcafé en
wat te denken van de 2 zwembaden waar-
van 1 open en de ander overdekt met een
uitschuifbaar dek. Dat is ook wel nodig,
want anders zou het voor de landrot snel
eentonig worden denk ik! Wat dacht u van
een doorlopend zelfbedieningsrestaurant,
waar je 7 keer per dag je maag kunt vul-

t
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Als je je daaraan te buiten zou gaan loop
je binnen de kortste keren 10 minuten
over de kilometer! Nee jongens, we laten
dit maar over aan de vele zwaarlijvige
Amerikanen en Canadezen aan boord.
Wij met de Rijnmondgroep hadden een
plaats verworven in de Rotterdam Dining
Room, met vaste tafel en tafel ???. Hierbij
golden wel 3 kledingvoorschriften: casual,
informal en formal. Dit houdt in vrijetijds-
kleding (lang en geen spijkerbroek), in het
pak met stropdas en tenslotte in smoking.
Hierbij wil ik het even later en de beleve-
nissen aan boord van de Cruiser Volendam
en de verdere reis Alaska voor de volgen-
de looppas bewaren.  We are underway,

Siem

aten
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Net als in de voorgaande
jaren wilde ik u via de
looppas laten meegenie-
ten van mijn hardloop-
avonturen gedurende de
zomervakantie.

Dit jaar slechts een korte
vakantie, want ondanks
een verhuizing in Juni,
hadden toch nog een paar dagen en geluk-
kig nog wat centjes bijeen kunnen sprok-
kel en voor een week
Duitse Landal Ferienpark De Warsberg te
Saarburg!

Omdat alles nu al in het teken staat van
het fluitend uitlopen van de marathon van
Rotterdam in 2010, je kan er niet vroeg
genoeg mee beginnen, moeten er kilome-
ters worden gemaakt.

I'n het najaar staan
programma, alvorens begin 2010 de kilo-
meters echt opgevoerd gaan worden. Dit
jaar op vakantie weer een echte uitdaging,
doordat de camping op een heuvel ligt en
er echt geen meter viak is.

naa

In tegenstelling tot wat ik afgelopen jaren
in Frankrijk heb meegemaakt, kloppen hier

de wandelroutes
ter en is het dus redelijk in te schatten wat
in de mogelijkheden ligt om er anderhalf
uur op uit te zijn.

Toch had de vuurrode kop, van een collega

hardloper uit Barendrecht die ik later pas
leerde kennen, toen hij onze tent tot twee-

Agrund]I

maal toe passeerde mij aan het denken
moeten zetten. Het kwik was ondertussen
al opgelopen tot 26 graden en mijn vrouw
merkte het zenuwachtige heen en weer
bewegen (de hardloopkriebels) op en

sprak de wijze woorden
je niet laten kan, als je vanavond maar
wel gezellig bento

al te veel bij voorstellen, want met gezellig
bedoeld ze dat ik tot zeker 24:00 wakker
moet blijven, wat bij mij na het hardlopen
en enkele biertjes nog een hele sinecure
is. het &6Jawohl 6

Het Rotterdam marathonshirt uit 2007
aangetrokken, want die kan tegen 28 gra-
den toch, en lekker op pad.

Direct de camping af via de Mohlemskopf
om vervolgens de afdaling te maken naar

s

Ayl Lekker snel
ling en je wordt er niet moe van, maar na
enkele honderden meters zijn het in volg-
orde van oplopende pijn de heupen, de
knieén en de enkels die protesteren tegen
deze onmenselijk behandeling. Na 10 mi-
nuten dus al de eerste keer stoppen omdat
mijn rechterenkel nu zelfs begint op te
zwellen. Even gedacht aan opgeven, maar
de van Hummel gedachte kwam bovendrij-
ven om toch door te zetten, maar dan wat
voorhiohtigar afdalero @elukkig oprhet -
dorpsplein van Ayl, staat een fontein, waar
ik met schoen en al in ga staan om het
zwellen tegen te gaan. Vriendelijke dorps-
bewoners zeggen nog wel gutentag, maar
kijken toch een beetje afkeurend naar de
Hollandse maat 45 in hun waarschijnlijk
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eeuwenoude dorpsicoon. Ik besluit maar
snel door te lopen en gelukkig gaat het
vanaf hier vals plat omhoog richting het
stadje Saarburg. Om vrouw en kinderen
tevreden te houden, toch de hoofdtaak
weer elke vakantie, besluit ik langs het
plaatselijk zwembad aan de andere kant
van het stadje te lopen, om de openings-
tijden te achterhalen, zodat we morgen bij
de verwachtte 30 graden als een van de
eerste kunnen binnenploffen. Nu wordt dit
overigens schitterende stadje in de zomer
overspoeld door toeristen met evenzo veel
autobs zodat ik in
bossen nu aan het hardlopen ben tussen
de benzinedampen. Nu kunnen wij Rijn-
monders wel ergens tegen, dus van ver-
slappen komt het niet en na uitgevonden
te hebben dat het zwembad om 8:30 al
zijn deuren opent, gaan we via het roofvo-
gelpark terug richting camping. Gemeten
aan de tijd van 53 minuten en ingeschat
gemiddeld tempo (garmin lag thuis) van

‘ CTTE—
s -

5:20, moest ik dus al aan rond de 10km
zitten en het dorp ligt op 156 meter hoog-
te. Met nog 200 hoogtemeters voor de
boeg moest het zwaarste dus nog komen.
Buiten het stadje tussen de druivenvelden
door dook ik het bos in en vanaf hier ging
het alleen maar omhoog. Gelukkig wel iets
koeler, maar na een paar honderd meter
moest ik opeens aan die rode kop van die
collega -hardloper denken. Dit was heuvel-
training in het kwadraat, weet ook gelijk
dat de Jungfraumarathon niet aan mij be-
steed is, want ik werd niet rood maar eer-

pl aa

der paars. Onder de kabelbaan, die van
het stadje uit naar de camping gaat, door
rennend met enkele meters boven je de
andere campinggasten kon je het gegnif-
fel, of was het
manmetmid -1 i fe crises,
Hummel ded mi j naar
1 uur en dertig minuten plofte ik neer op
mijn campingfauteuil. Echt ontzettend moe
maar toch voldaan, door alle vergezichten
onderweg en zelfs een ontmoeting met
een jong hertje midden in het bos, ging ik
lekker douchen.

ts van in de mooi e
6s Avonds vielen mij
dicht en bleef ik dus gezellig ondanks dat
ik vreselijk pijn had in die rechterenkel,
maar dat niet laten merken natuurlijk.

Twee dagen later wordt ik zelfs uitgeno-
digd door de Barendrechtse loper even een
uurtje mee te lopen, maar moet toch pas-
sen. De enkel is nog steeds dik en er zit
vocht in. Gelukkig is April 2010 nog ver,
want dan moeten we er staan. Lee begin
maar vast met zingen, maar wacht nog
even met het kanon, er moet nog een en-
kel slinken en ca. 1300 km geoefend wor-

,,,,,,
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Dinsdagavond,
jij niet gaan trainen? O, nee, jij kan ge-
woon niet; de geest is wel goed, maar het
l'ichaam weigert effe

Wim nam zondag 5 juli na een grandioos
mislukt trainingsrondje afscheid van het
hardlopen.

Twee keer ben ik in dat rondje aangehou-
den door voorbijgangers die vroegen of

het wel goed ging en of ik soms thuisge-
bracht wilde worden. Ik zag er niet uit

door een van pijn verbeten gezicht. Dit
was voor mij het teken: TOT HIER TOE EN
NIET VERDER!

Na thuiskomst
was m n | aatste
ADan bel i k morgen
En ja hoor, ik zit in de molenn! pffff

zeg ik

| oopj
ge

trainingsavond

d

t
e
I

AV W. i Mo et
Maar.. Hoe vertel ik dat nou al die vrien-
den en vriedinnen van groep F? Ik had niet

i benlsf,twaschang voor emoties. Ik stapte
naar de Bergmolen en vertelde het aan
Margriet, de scheet, en daarna aan Carry.
Maar als Wim niet naar groep F gaat, gaat
groep F wel naar Wim.

WAT EEN VERRASSING!

Dinsdagavond half negen, de bel en wat
denk je? Heel groep F voor de deur met
een bos bloemen. Wil, Iris, Cora, Margriet,

e
0
;o

Nel, Karel met zoon (leuk he, Karel, met je
zoon in een en dezelfde groep), Eveline,
iedereen was er. Wat een heerlijke sociale
groep. Hans, even ging de gedachte nog
om het nog een keer met jou te proberen,
maar het is beter van niet. Ook uit E, waar

DE MAKELAAR DIE
OPEN IS IN Z'N
DIENSTVERLENING.

Bij Opschoor Makelaardi) houden we van helderheid. We beloven
geen gouden bergen, maar we adviseren u objectiel

En deskundig als we zijn, haalt u er met de makelaars van Opschoor
alles vit wat erin zit, Towel bij koop, verkoop als bij taxaties,
Meer weten over de makelaar dle altljd open staat voor een

kennismaking? Neem dan eens contact met ons op.
odo

B! PSCH.OOR,
& Y —_—

)\
i

NVM

Zuldviiet 4, 3w AL Maassiuls  Tel, 0%0-5939090 wWww. opschoor.nl
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http://www.avwaterweg.nl/gallery/main.php?g2_itemId=130979&g2_imageViewsIndex=1

ik ook nog even in gelopen heb, waren er
een paar mee gekomen. Wat fijn, Arie, Jo-
lande, Marjan, zelfs onze fotograaf Carry
was er bij. Groep F, wat heb ik met plezier
bij jullie gelopen. Altijd weer werd je opge-
vangen, er werd soms letterlijk een hel-
pend handje (armpje) uit gestoken.

Carry , bedankt, je hebt in mijn 15 AVW
jaren veel voor mij betekend. Namens de
hele groep nodigde Iris (in korte broek!)
mij ook nog uit om na de vakanties met de
groep mee te gaan naar ??? voor een lek-
ker etentje. Graag! Is het effe een
groepie?

Is het raar als ik na het lezen van het bij-
gevoegde kaartje in de bloemen er toch
wat emoties loskwamen? Ook voor Corrie
breekt er nu een heel andere tijd aan,
want alleen die weet wat een lastig ventje
ik ben als ik niet kan lopen of niets te doen
heb. Niets te doen? Ja er valt nu een flink

gat waar ik erg tegen op zie. En weer van
Carry kwam die oppepper:

AProbeer eerst uit die
dat kan je want je bent sterk genoeg en

dan zoeken naar alternatieven. AVW kan je
daar bij helpen. Het zou me niet verbazen

als er al niet wat zat te broeden.

Je bent nog aktief genoegbo.

groepje? en waarom zou ik de eerste niet
kunnen zijn die met een kunstheup en/of
knie weer gaat rennen?

Een ding weet ik zeker: IK KOM TERUG!
Zo'n afscheid vergeet je toch nooit meer.

BEDANKT.

Wim de Heer

SLAGERIJ

Gebr. BERGWERFF

MARKT1 — MAASSLUIS "

TELEFOON 010. 5912309

Als 't over
viees gaat

RUND-, KALF- EN VARKENSSLAGERIJ
FIJNE VLEESWAREN
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