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Het blijft een uitdaging om iedere keer |l eden zel fs. Hoewel ni euwé.

weer dit blad redelijk gevuld te krijgen

met leuke, spannende, uitdagende en ver-
rassende onderwerpen. Een deel van de
onderwerpen wordt natuurlijk bepaald

door de loopkalender. Er zijn van die loop-
evenementen waaraan vele AVW  -ers deel-
nemen en via dit blad worden jullie op de
hoogte gehouden van vorderingen dan wel
teleurstellingen. Van dat eerste getuigt

een verslagje van Jolanda v.d. Berg.

is een terugkerend lid. Lees maar.

daarvan.

. ' 2
Een ander deel van de onderwerpen die- doen die zoal?

nen zich spontaan aan tijdens redactiever-
gaderingen of T zoals het verslag van de

Bruggenloop 1 ontstaan door Facepopk, of teerde op de afstand van 15 km!
zelfs door het kijken naar fotobse..

De vaste groep Terschellinggangers ging
ook dit keer weer naar de Berenloop. Een
inspirerend weekend heet het verslag

Jaco Sprong is al een tijdje geblesseerd en
je kunt nu lezen wat hem mankeert, de
jeugdgroep, die al een poosje besgtaat
komt in dit nummer aan het woord. Wat

De al gememoreerde Bruggenloop wordt
verslagen door Karel Dubbeld, hij debu-

Verder weer de vaste rubrieken, je kent ze

Maar, hoe de onderwerpen ook ontstaan,
ze komen allemaal uiteindelijk terecht in
dit blad.

ter!

we | ené. .een fasci

nerende

Veel leesplezier en prettige kerstdagen en

Zo ook dit keer weer, al begint dit blad

met een minder prettig bericht. Oud -lid
Peter van der Elst overleed jl. november.
Het bestuur denkt kort aan hem terug.

een heel gezond 2012!

Dan gaan we door met het oudste lid van

AVW, Joop Prins. Hij heeft besloten te

stoppen met lopen en zijn trainer en groep

zwaaien hem hier uit. De terugkerende

rubriek fAeven kenni smaken
dit keer weer gevuld, met twee nieuwe

Van de redactie De beaujolais est arrivé

Van de voorzitter Geblesseerd en dan...Jaco Sprong
Van de trainingscoordinator Interview met de Jeugdgroep

De verjaardagskalender Voor jou gezien

In memoriam Peter van der Elst De Running Point Crossen 1 en 2
Joop Prins stopt met hardlopen (2x) Uitslagen

Even kenni smaken meté.. pPD8xPassie vaneée. Wal
De camera op de Veneco Run Lekker eten met . . ..

Een inspirerend weekend op Terschelling Fredds Hoekj e

De Bruggenl oop van Kar e Puzzel.mee met AVW.

ter

pas
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Jawel, hetis alweer december en de Goedhelligman
heeft ons verlaten, maar daarover zullen we zeker
niet lang praten. Want voor het afsluiten van dit jaar,
hebben we nog het een en ander te doen met el-
kaar. De agenda van AVW is voorzien van trainin-
genen thee naafloop voor een goede evaluatie,
maar ook gezelligheid bij de kerstboom en een Ka-
verjasavond in de welbekende locatie.

Prestatie en gezelligheid gaan bij ons altijd hand in
hand en mede hierdoor is onze onderlinge wiend-
schap tegen heel veel bestand.

Achja, 0okikmoetzo nu en dan een gedicht samen-
stellen, dus leek het mij aardig om dit in mijn aanhef
met jullie te delen. Verder laat ik het dichten achter-
wege, want ik vind het een heel karwei om hetge-
fijim voort te zetten. Maar toch, het jaar heeft voor

ons nog het een en ander op sportief viak in petto.
Wat te denken van de bruggenloop in Rotterdam,
hopelijk zal het dit keer niet sneeuwen. Maar plan
ook even tiid in om deel te nemen bij het prachtige
parcours van het Irado Crosscircuit. Zeer succesval
Ziinwe nu al een drietal maal met onze nieuwe
sponsor van start gegaan en hierbij nodig ik de AVW
-ers nadrukkelijk uit om op 18 december met elkaar
de stiijd aan te gaan.

Ook Linschoten staat nog op het programma en wat
te denken van onze gezeliige oliebollenloop. Hopelik
mogen wij weer een beroep doen voor deze heetlif-
ke versnapering bij Wim de Heer. Natuurijis hier
onvoldoende ruimte om alles op te noemen, maar
kil even op de loopkalender op onze website. Op
wijdag 23 december is het ook nog mogelik om de
klaverjastitel uit 2010 welke Wemer nog bezitte
winnen en natuurik wordt er hierbij weer voor een
gezellig hapje en drankje gezorgd door de mensen
vande Kantine  -commissie.

Achter envoor de schermen wordt er al door velen van
ons hard gewerkt om alles gereed te hebben voor
de komende editie van de Ruitenburg Halve op zon-
dag 15 januari 2012. Heb jijje al aangemeld als
wriwilliger? Er hangt een liist op het bord in de gang,
dus vergeet dit niet. Behalve de hoofdsponsor van
dit evenement hebben wij ook het bediijf Rentokil
kunnen interesseren om de 10km te sponsoren.
Deze twee partiien zijn een zeer grote support bij de
gehele organisatie en gezamenlik met de grote
ploeg van AVW kilken wij uit naar een zeer bizonde-
re wedstrijddag. Als onderdeel van AV Waterweg
Loopevenementen zullen we beslist weer in beeld
staan bij de gemeente Maassluis en diverse andere

organisaties.

Heteinde van een kelenderjpar is helaas ook attiid weer
een moment waar wij van diverse leden qua spor-
tieve inzet bij AVW afscheid moeten nemen. Het
blijkt dat er dit jaar velen door langdurige blessures
niet langer kunnen of mogen hardiopen. Een zeer
treurige situatie, maar toch hoop ik dat het al deze
mensen goed blift gaan en zij een andere sport
kunnen beoefenen, waar evenveel plezierin kan
worden beleefd.

Tegelikertijd zien wij toch ook vele aspirant leden
(indusief een startende groep jongere lopers) die de
weg naar AV Waterweg weten te vinden en ik hoop
dat zich dit zal vertalen in een definitief idmaatschap
bij onze vereniging. De jongeren groep, getraind
door Marcel van Veldhoven, is beslist in trek en bijna
wekeliks zien we hier een of meerdere nieuwe lo-

pers.

Ametal  zijn en blijven wij met elkaar in beweging,
hetgeen hopelijk allen de broodnodige energie geetft
om zijnhaar dagelikse verantwoordelikheden me-
de het hoofd te kunnen bieden.

Namens het bestuur van AV Waterweg wens ik al onze
leden, hun familie en wienden een warme en gezel-

lige Kersten Oud & Nieuw toe. Let op, de nieuw-
jaarsreceptie is dit jaar gepland op dinsdag 3 januari
2012. Noteer het vastin de agenda.

Ook namens mij liefde, gezondheid en geluk voor
julie in 2012,
Nell Eichhom




December

Het jaar is in mijn beleving voorbij gevlo-
gen. Kijkend op de kalender is het alweer
december, een maand voor feestdagen,
bezinning en oliebollen. Sinterklaas is ver-
trokken en de kerstdagen dienen zich aan.
Tussendoor vinden wij een goedgevulde
loopkalender waarbij het soms lastig is om
te kiezen, net een buffet, je wilt het liefst
van alles wel een beetje. Nu we het toch
over eten hebben, uit onderzoek blijkt dat
men gemiddeld 30% meer eet als men ge-
zamenlijk van een buffet gebruik maakt.

Mensen blijken voorbij te gaan aan signa-
len van verzadiging, met als gevolg dat
onderhuids de reserves worden opge-
bouwd voor magere tijden.

Het niet opmerken van signalen, welke je
lichaam aangeeft, gebeurt helaas ook bij
hardlopers (ik spreek uit ervaring). Ook dit
blijkt vaak niet zonder gevolgen te blijven
met als gevolg een blessure.

Vervelend, want het beperkt je in hetgeen
wat je wilt doen. Voor de één lekker ont-
spannen lopen en de ander belemmert het
in zijn/ haar ontwikkeling. Een moment
waarin je gas terugneemt in de vorm van
rust, ook goed voor je schoenen ; -).

December, een prima maand om even gas
terug te nemen en te ontfocussen. Tijd
voor je dierbaren, familie en kort terug te

kijken om vervolgens weer fris aan een
nieuw jaar te beginnen. In januari met een
goed voornemen beginnen, de wintervacht
er af te trainené.
gezond, voorspoedig en sportief 2012!

Gerard de Lange
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Januari

7 Paula Schouten

7 Pieter Schippers

8 Fred Lantinga

11  Paul Korstanje

16 Marianne de Grauw
16  Aart Verburg
16  Ton Theuns

17 Ludo Olsthoorn
17 Dita Et
18 Arja Boot

18 Mieke Wellens
18 Cassandra den Boer
22 Iris Knoops

24 Thea Fazzi

25 Ruud Elbers

26  Jolanda van den Berg
28  Theo Roosken

28  Arie Vliegenthart

28 Ren® Torfs
30 Gil Post

Har t

Als nieuw lid verwelkomen wij:
Fred Louter

Veel (trainings)plezier gewenst!

Februari

2 Lourens Parre

3 Wim de Heer

5 Bert Pellikaan

8 Mi ¢ h ®I Kuijper
9 André Bock

11 Martine Kwakkelstein
14 Bart Kerkhoff

18 Thea van der Hoek
19 Mo Kechouh

20  Marieke Schippers
21 Ronald van Leeuwen
21 Lenie de Visser

21 Frank van der Weck
22  Patrick v.d. Spek

26 Esther van Loenen
26  Siem Pleijsier sr.

27 Ankie Bosman

28 Jozette van der Have

FEBRUARI MAART

JANUARI P l APRIL

Kk E¥s

-~ AANGEBODEN DOOR
STOFFENMAGAZIIN DIRK TEN CATE




Op maandag 28 november j.l. ontvingen wij het bericht dat oud-lid
Peter van der Elst op 63 jarige leeftijd is overleden.

Peter heeft veel wedstrijden voor AVW gelopen . Hij was een bijzon-
der persoon en iemand die een uitgesproken mening had .

Zij die hem gekend hebben zullen Peter blijven herinneren als een
bijzonder mens. Soms afwezig, eigenwijs maar vooral een goed
sportman . Een markante man die veel te vroeg is overleden.

Het bestuur




NV IRADO

zorg voor de stad .

telefoon 010-262 1000
e-mail info@irado.nl
www.irado.nl

C 4
ompleet naar wens °
irado
SLAGERN
Gebr. BERGWERFF
MARKT1 — MAASSLUIS
Hier had uw advertentie TELEFOON 010. 5912309
kunnen staan Als 't over
viees gaat

RUND-, KALF- EN VARKENSSLAGERIJ
FIJNE VLEESWAREN

Het nieuwe loopseizoen begint bij Sportmassage Maassluis!! Regelmatilg een

stevige massage van bijvoorbeeld de benen
voorkomt spierpijn, blessures en ander onge
mak. De praktijk ligt schuin tegenover hetcli / /"
gebouw. Tot 31 oktober 10% korting op een |
behandeling van een half uur bij inlevering v
deze advertentie!!

info@sportmassagemaassluis o
06-53797193
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Joop Prins  neemt 1 januari 2012 afscheid
van het hardlopen. Hij wordt op 29 januari
2012 80 jaar en is daarmee het oudste lid
van onze vereniging. Joop is sinds 10 april
1991 lid bij onze vereniging en hij heeft
altijd in de trimgroep gelopen. Zijn leeftijd
en een onlangs opgelopen blessure zorgen
ervoor dat Joop deze beslissing heeft ge-
nomen.

lkhebJoop de afgelopen 4 jaren meege-
maakt bij de trimgroep. ledere dinsdag-
avond kwam hij hardlopen. Op donderdag
had Joop andere bezigheden, maar hij
deed iedere dag nog wel iets om in bewe-
ging te blijven. Gezien zijn leeftijd denk ik
dat er niet veel mensen te vinden zijn die
hem dit nadoen.

Helaas kreeg Joop onlangs last van een
blessure bij het hardlopen en dan is het
goed dat hij naar zijn lichaam luistert. Het
is verstandig om de dingen te doen die je
nog kunt. Aan alles komt een einde en
voor Joop betekent dit het moment om te
stoppen met hardlopen. Op 29 december
a.s. zal Joop voor het laatst op de training
aanwezig zijn.

Ik heb Joop leren kennen als een sociale man
die voor velen een goed voorbeeld was.
lemand met doorzettingsvermogen. Hij
werd in onze trimgroep altijd erg gewaar-
deerd. Ondanks zijn leeftijd liep Joop een-
voudig en op routine mee en ook tempo
versnellingen ging hij niet uit de weg.

Bij ons jaarlijkse etentje was hij onze vas-
te fotograaf zodat de gezelligheid kon wor-
den vastgelegd. Joop, uiteraard blijf je al-
tijd welkom bij ons. Kom gerust langs om
een kop thee te drinken, we zullen je met
open armen ontvangen. Bij dezen nodigen
wij jou alvast van harte uit op ons jaarlijk-
se etentje in maart 2012.

Joop, bedankt  voor je inzet en gezelligheid de
afgelopen jaren. Ik hoop dat je los van het
hardlopen alle andere activiteiten nog vele
jaren kan blijven doen, want rust roest.

Het zal zeker wennen zijn om volgend jaar
zonder jou op pad te gaan met de trim-
groep. Het gaat je goed Joop.

Fred Spreen




Per het einde van dit jaar heeft ons loop-
maatje Joop Prins zijn lidmaatschap bij
AVW opgezegd.

Het schijnt zelfs zo te zijn, dat hij dit al
eerder heeft gedaan, maar er toen weer
op is teruggekomen, omdat hij het lopen
toch niet kon laten en zijn loopmaatjes
niet kon missen. Nou, dat zegt toch wel
wat.

Maar nu is het toch echt zover, Joop stopt er mee.
Hij kreeg de laatste tijd toch hier en daar

wat pijntjes en daarbij vindt hij het feit dat

hij begin volgend jaar 80 jaar hoopt te

worden een mooie afsluiting van zijn hard-
looptijdperk.

Vaak hebben wij gevraagd wat nou zijn
fgeheimd is om zo | ang
bezig te blijven.

Want naast het hardlopen doet Joop nog

veel meer. Op donderdag avond gaat hij

met een groepje nordic  -walken en op za-
terdagochtend is Joop al vele jaren te vin-

den in het Staelduinse bos om daar, met

weer een ander groepje, een uurtje actief

bezig te zijn.

Zijn fige theblben we nooit gehoord, of
het moet liggen aan het feit Joop elke
dinsdag avond steevast rauwe andijvie
met spekjes krijgt voorgeschoteld.

Zijn standaard maaltijd voor het hardlo-
pen.

Een aantal dames, die Joop al heel lang
kennen, hebben hem onlangs, als af-
scheidscadeau, een etentje aangeboden,
wat door hem zeer werd gewaardeerd.

Maar dit was nog niet het laatste etentje
met Joop. Fred Spreen heeft Joop uitgeno-
digd om volgend jaar maart aanwezig te
zijn op het jaarlijkse
Op dat moment kan er weer gezellig met
elkaar worden bijgepraat.

actief en gezond

Joop, namens  alle trimmers wens ik jou en je
vrouw Truus nog veel gezonde en sportie-
ve jaren toe en dank ik je voor veel jaren
gezamenlijk loopplezier !

Paula Olsthoorn, namens alle leden van de
trimgroep.
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Wie ben je? trots op mijn pr op de 10 km: 36.40, dit

Ik ben Fred Louter, 46 jaar oud, woonach- jaar gelopen in Kwintsheul. Maar het

tig in Maasland. Ik woon al jarenlang sa- hoogtepunt was het volbrengen van mijn
men met mijn vriendin Wilma Buitelaar. eerste marathon van Berlijn in september
We hebben geen kinderen, maar wel een 2010. Ik debuteerde in 3.26.

poesje, Mysti genoemd.
Wat is je doel?

Wat doe je in het dagelijks leven? Ik hoop een keer in de 35 te kunnen lopen
Ik noem mezelf tekstschrijver/journalist/ op de 10 km. En ik wil op termijn nog wel
auteur/uitgever. Mijn laatste boek gaat een keer onder de 3 uur duiken op de ma-

over hardlopen en heet Een Marathonloper
vertelt &
(www.eenmarathonlopervertelt.nl) In het

boek staan ook portrett
Gerard de Lange, Ron van den Berg en

Simon Pleijsier. Daarnaast heb ik een initi-

atief met gastsprekers in het voet-

hardlopen en verkoop ik hardloopschilde-

rijen onder de haam Runningpaintings
(www.runningpaintings.nl).

In welke groep loop je?
In de MILA -groep.

Sinds wanneer ben je lid van AVW? rathon. Tot nu toe staat mijn pr op 3.12,
Sinds oktober 2011. dit jaar gelopen in Rotterdam. In beide
doelen heb ik wel vertrouwen, maar geef

L mij even de tijd.
Wat is je beweegreden geweest om

bij AVW te komen trainen? Heb je al een favoriet trainingsrondje?

Ik wil mezelf verder ontwikkelen als hard- Nee, maakt me niets uit waar ik loop.

loper. Ik denk dat ik dit beter bij AVW kan

doen dan bij Thof Running in Maasland, Doe je nog andere sporten?

waar ik overigens ook nog lid van ben en Nee. Alsof vijf keer per week hardlooptrai-

blijf. ning niet genoeg is, ha ha.

Wat is het hoogtepunt in je loopcarri- En overige hobbyds?

dre? Ik ben als vrijwilliger nog bestuurslid Com-

Winst in de Ol iebol | enr menigaties&aSponsanny bijyoethalvereni-

januari van dit jaar. Daarnaast ben ik wel ging MVV 0627. 1k mag ook graaf

de bank naar een DVD kijken
(aanrader:The Sopranos) of naar de bio-
scoop gaan. En lezen vind ik leuk. Schrij-
ven zie ik meer als iets beroepsmatigs.

Wil je hier nog iets aan toevoegen?
Ik wens iedereen veel loopplezier toe.




Wie ben je?
Ik ben Ton Theuns. Getrouwd, vader, opa
van Tim en Thijs

Wat doe je in het dagelijks leven?
Dan ben ik beheerder van een milieustraat
bij Irado.

In welke groep loop je?
Ik loop in de aansluitgroep.

Sinds wanneer ben je lid van AVW?
Ik ben (weer) lid vanaf maart dit jaar.

Je bent al eerder lid geweest van
AVW, waarom ben je toen wegge-
gaan?

Ik ben 11 jaar lid geweest van AVW. Daar-
van 8 jaar als trainer van de C -groep. Ik
heb dat altijd met veel plezier gedaan

maar wilde het wat rustiger aan gaan

doen. Stom van me!

Hoe lang ben je bij AVW weggeweest?
Een jaar of 9 denk ik.
Wat heb je in tussentijd gedaan?

Ik ben gastronoom. Dus ben ik van veel en
lekker eten gaan genieten.

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

De gezelligheid onderling bij AVW en het

werd tijd om weer
gaan doen. Dat was hard nodig.

Wat is het hoogtepunt in je loopcarri-

ere?

Dat ik kapot ben gegaan tijdens de mara-
thon van Etten Leur (wel uitgelopen) en 5
weken daarna een PR liep tijdens de mara-
thon van Lissabon.

Wat is je doel?

Nog een keer een marathon lo-

Dan moet alles wel heel blijven!

Heb je al een favoriet trainingsrondje?
Nee, lopen met de aansluitgroep of welke
andere groep dan ook. Waar dan ook. Het
is prima, want ze lopen veilig.

Doe je nog andere sporten?

Nee, niet meer. Ik ben 12 jaar veld-
scheidsrechter KNVB geweest en 8 jaar in
de zaal.

En overige hobbyds?
Zeevissen en kokkerellen

Wil je hier nog iets aan toevoegen?
Il k ben hier weer op

11
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Waar zijn de tijden gebleven? Zandstor-
men, sneeuw, regen hagel; samen met
elkaar beuken tegen de wind in. Ploeteren
door het rulle zand terwijl de vlokken zee-
schuim langs je heen vlogen. Dat waren in
het verleden de tijden van Monster.

Bij de laatste editie van 11 november 2011
was eerder de vraag:
kort? A want het kan
den onderweg! Natuurlijk prettig voor de
vele toeschouwers en deelnemers,

fig
we

Maar waar blijft de nostalgie van het af-
zien? Is Monster dan niet meer zwaar?
Vraag het aan de deelnemers en gezichten
spreken boekdelen. Het lange stuk strand
naar Hoek van Holland (bij de afslag
vluchtenburg ) blijft onverminderd zwaar.
Ook toen na circa 12 kilometer de rechte
liin op het strand bij ter hoogte van Ter
Heijde werd onderbroken door de zandmo-
tor. Deze zandmotor is er om onze kust
veilig te houden, want we zoeken steeds
naar nieuwe manieren om ons te beveili-
gen tegen overstromingen. In het pilotpro-
ject Zandmotor maken we de zee daarin

12

onze bondgenoot. De Zandmotor is een
pilotproject van Rijkswaterstaat en de Pro-
vincie Zuid -Holland, waarbij vanaf begin
2011 een grote hoeveelheid zand wordt

aangelegd.Als al het zand eenmaal voor de

kust ligt, zal het zich in de loop van de ko-

mende jaren door wind, golven en zeestro-

ming verspreiden langs de kust tussen
Hoek van Holland en Scheveningen. De
Zandmotor heeft na oplevering de vorm
van een haak. De haak komt ten noorden
van Ter Heijde te liggen, ter hoogte van
natuurgebied Solleveld.

De opkomst wvan
zij die er wel
Zo liep Marieke Bourquin
geweldige wedstrijd. En d aar waar velen

war e

tot hun enkels in het zachte zand weg zak-

ken, zweeft Marieke hier overheen als een
jonge hinde. Zij finishte als eerste dame in
een mooie tijd van 1.30.03. Het wordt in-
teregsamt zijnrals Weestraksldedarges Gdfr-
la Ogherst en Maraeke in eam onderlinge
wedstrijd zien strijden. In elk geval is ze-
ker dat Marieke na het baren van haar
twee prachtige dochters weer helemaal
terug is op niveau.

AVWber s

n

- Boekenstijn een

Vi

el t e

stonden

De winnaar bij de mannen was niet geheel
verassend. Want als Micke Barsayan van
Ol ympus 670 meel
hele goede huis komen. Slechts 1.12.21
had hij nodig voor deze zware halve mara-
thon.

Er waren AVWbers di
Z0 zagen we 0.a. podium plaatsen voor
Mark Meeder en Gerard de Lange.

Voor mij als fotograaf is het altijd weer
genieten om al het wit blauw weer voor de
kamera langs te zien lopen. Zeker in het

oopt,

e

moet

goed

j e

pres



bonte lint van kleuren is het prettig als je
op verre afstand het herkenbare al het
herkenbare wit blauw ziet aankomen.

Ter hoogte van Ter Heide is er een verzor-
gingspost waar de deelnemers voor zowel
de 21.1 als de 11 kilometer lopen. Zeker
onder deze mooie omstandigheden levert
dat prachtige plaatjes op.

De meeste deelnemers hebben geen be-
hoefte aan drank terwijl anderen er weer
dankbaar gebruik van maken. Gelukkig dat
er niet al te veel wind stond want de be-
kertjes lagen over meer dan 500 meter
over het gehele hele strand verspreid

13

De lopers zullen daar weinig aandacht voor
hebben gehad. Hun doel
tot de opgang bij Vluchtenburg. Het lood-
zware stuk strand omhoog en dan eindelijk

het zo geliefde asfalt weer onder de voe-

ten.

De eerste loper welke we weer terug za-
gen in Monster was de al eerder genoemde
Micke Barsayan. De organisatie kan weer
terug kijken op een mooie loop onder ge-
weldige omstandigheden.

Carry Wilmink

wa s



Voorbereiding

Zoals velen bij AV Waterweg weten is de
Berenloop op Terschelling toch wel een
heel bijzondere en vaak zware halve mara-
thon, waar veel interesse voor is. Toch
moet je snel bij de inschrijvingen zijn,

want al na 48 uur zijn alle inschrijvingen
vergeven. Wij, het Snoepjeskamp Sloot-
heer, zijn er altijd
nachts om 12 uur worden er diverse com-
puters aangezet om vooral niet te laat te
Zijn. Ondanks blessures in voorafgaande
jaren, bleek er dit jaar maar liefst 7 van de

9 deelnemers te willen starten op de halve
marathon. Direct in april worden er al af-
spraken vastgelegd voor de snelboot naar
Terschelling, werd het logeeradres in

Hoorn bij de treffende gelijkenis van een
bejaarde Sil de Strandjutter gereserveerd
en konden wij ons gaan voorbereiden. Het
lijkt wat prematuur om je al in april te

gaan voorbereiden op een halve marathon
van november, maar dit zeer serieuze

team gaat zeker niet over een nacht ijs, of
klinkt dit niet in de hardloopsport? Nadat
iedereen de zomerperiode had overleefd
begon ons Berenloop
werd er hard aan lange duurlopen ge-
werkt. De zondag ploeg bij station Maas-
sluis West wist niet wat hun overkwam,
want 6 de mei denbo
km als training! Gelukkig werden wij we-
kelijks vergezeld door onze fietsende
coach en verzorger Gerard van Zanten, die
zelfs voor thee en kauwgum heeft ge-
zorgd.

De reis
We hebben nog niet eerder zoveel aan
training gedaan en vol goede moed stap-
ten we vrijdag, 4 november, aan boord

van de snelle boot richting het Eiland! Na
een laatste vette hap patat op het vaste
land konden wij aan het zware weekend
beginnen. Sil stond ons al bij het hek van
6t Sjouw (onze verbl
ten en na een snelle indeling in de ver-
schillende kamers, stond de koffie (en

klein opkikkertje) voor ons klaar. Natuur-
lijk moet er voor 9 mensen ook nog wat te
eten in huis worden gehaald en aangezien
wij niet zodn

-bloed te kriebelen en

al

j

grondi ge
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als Barbara, werden er boodschappenlijs-
ten samengesteld. Dat wil niet direct zeg-
gen, dat er dan structuur komt in de aan-
schaf van artikelen, want met 9 personen
in een supermarkt lopen er ook 9 verschil-
lende smaken rond! Gelukkig behielden
Jolande en Margriet hierbij nog enigszins
de leiding, dus we zouden niet van honger
omkomen en ook nog een gezonde maal-

8jd vdoegeschotplg keijgen. Iiselykkigasrer 6 s

altijd tijd voor een feestje in dit team, en
jawel, Sjaak werkte mee en was deze vrij-
dag jarig. Hierdoor waren de enkele flesjes
wijn en gele kip advocaat volledig te ver-
dedigen naar de sportieve buitenwereld en
konden wij vrijdag avond genieten van een
bescheiden glaasje heerlijk vocht. Onze
huisbaas, Sil, heeft beslist een neus voor
een goed glas, want na het openen van
een paar flesjes stond hij met een mega
smoes voor de deur. Tenslotte stap je niet
zomaar bij je huurders de keuken binnen!

Zaterdag op het eiland

De zaterdag stond in het teken van onze
niet aflatende behoefte om dit prachtige
eiland per fiets te ontdekken en onderweg
te genieten van alle mogelijke aanwezige
terrasjes. Eenmaal in West ~ -Terschelling
bleek er nog een groep van AVW het ei-
land te hebben gevonden (doen ze ook al

| i e p @nen ozedgers)y en trdffén wip Hansl 8

Kro@ps, besr)en noeproutv ean koanceh -
Sprij aan. Gelet op het vrolijke gelach van
Barbara en de serieuze toespraak van Li-
euwe wisten wij dat we op de goede weg
waren. Lieuwe leek zich enige zorg te ma-
ken over onze uitbundigheid in een sapje
met alqohole(migséhien onokghogtamderé f e n



aspecten?), hetgeen hem tot de uitspraak
bracht: Kijk uit, het betaalt zicht beslist

uit! Natuurlijk was dit gericht op onze ho-
ge verwachtingen qua prestaties op de
zondag, maar wij wuifden dit lachend van
de hand. Toch denken sommigen nog wel
even na over wijze woorden van Lieuwe en
is er zeer regelmatig gerefereerd naar de-
ze uitspraak van hem. Na een enigszins
rustige en vooral lang natafelen na onze
avondmaaltijd was iedereen zich doordron-
gen van de prestatie die zondag op ons lag
te wachten. Ruim voor middernacht lag
iedereen in zijn of haar bedstee en pro-
beerde van een gezonde slaap te profite-
ren. Helaas was de kamer van Margriet,
Eveline en Nell met gehoor en uitzicht op
een prachtige kerkklok van het eiland,
welke (echt waar) elk half uur van zich liet
horen! Dat doet de slaap beslist geen goed
en het hum de volgende ochtend was on-
der het nulpunt. Maar een goede atleet
laat zich niet kennen en de voorbereidin-
gen voor de komende Berenloop waren in
volle gang.

Eieren met spek

De een zorgde voor een goede bodem met
eieren en spek, een ander stortte zich op
de pannenkoeken en weer een ander was
gelukkig met de restjes nasi. Aangezien
Sjaak en Gerard de algehele aanmoediging
en mogelijke fotobs
rekening zouden nemen, zijn we op tijd
(15km fietsen) richting West
vertrokken. Gelukkig was Nell nog even
haar tijd -chip vergeten, maar de sympa-
thieke organisatie heeft dit weer in orde
gemaakt. Aangezien de weersomstandig-
heden behoorlijk goed waren, was een

korte broek of het zussen  -rokje voldoende

en konden we starten onder de prachtige
Brandaris. Natuurlijk heeft iedereen zijn
eigen wedstrijd, maar met een goed tot
zeer goed gevoel kwam iedereen na enige
tijd weer in West  -Terschelling terecht.

De wedstrijd

Nell was gehaast door Fred (communicatie
onderling meestal goed, maar tijdens deze
loop vooral erg zwijgzaam) en kwam tot
een prima PR van 2.04. Wil deed het nog

- Terschelling

veel beter, zij verpulverde haar snelste tijd
met bijna 22 minuten en kwam nu op een
PR van 2.13, chapeau! Ook de tijden van
de andere lopers, Eite, Margriet, Jolande
en Eveline mochten er beslist wezen en
zodoende een trotse blik naar Lieuwe. Ja,
je hebt gelijk, het betaalt zich beslist uit!
Het weekend is afgerond met een feestelij-
ke Spaanse tapas -maaltijd in het plaatse-
lijke restaurant in Hoorn, waar het afgela-
den vol was met tevreden lopers en sup-
porters. De terugreis aan boord van de
snelboot was er een met enige technische
mankementen, maar gelukkig leek Hans
de enige die had opgelet op school en ad-
viseerde hij een gestreste stuurman om
vooral even het oliekraantje open te zet-
ten. Het bleek dat Hans de zwakke schakel
had gevonden en daarna konden wij zon-
der problemen weer naar het vaste land
terug varen. Helaas is zo een heerlijk
weekend altijd weer om voor je er erg in
hebt, maar zowel de sportieve als de
teamgeest was nadrukkelijk aanwezig en
de optie om volgend jaar weer te gast te
zijn bij Sil de Strandjutter is al verzonden.

Namens het succesvolle AVW Snoepjes-
kamp - Slootheer team:
Eite, Jolande, Gerard, Eveline, Sjaak, Mar-

griet, Fred, Wil en Nell

onderweg voor hun
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Eindelijk was het dan zover . Na twee jaar te
zijn afgelast vanwege de hevige sneeuw-
val, kon in 2011 dan eindelijk de Bruggen-
loop doorgaan. De afvaardiging van AVW
was groot. Ik heb niet iedereen gezien,
maar deelnemers waren o.a. Fred en Wil
Lantinga, Ruurd van Os, Jan Janssen
Andre Bock, Jolande Slootheer, Nel Eich-
hoorn, Arie Uiterdijk, Leo Harreman, Eveli-
ne van Zanten en ondergetekende. Mis-
schien vergeet ik iemand, maar ja, ik be-
schik niet over de deelnemerslijst.

Voor mij was het de eerste 15 km in wed-
strijdverband. Het prettige vooruitzicht is
dan wel, dat je een PR gaat lopen. Enigs-
zins gespannen de zondag doorgebracht,
want i.v.m. de kerstsfeer is de start pas
om 15.30 uur. Burgervader Aboutaleb
schoot om iets na 15.30 uur 6.000 lopers
weg met de Zilveren Kruis T lampjes. Het
ene lampje flikkerde nog harder dan het
andere. Ik had met Arie afgesproken om
samen te lopen. Echter, voordat we bij de
Erasmusbrug waren, was ik Arie al kwijt.

Een sanitaire stop na 6 km zorgde ervoor
dat ik Arie weer voorbij zag komen op de
Maasboulevard. Na een klein tussensprint-
je weer aangehaakt bij Arie en vervolgens
Arie weer achtergelaten. Na een km of 9
doemde de Brienenoordbrug op. Met de
auto vind ik dit al geen prettige brug,

maar lopend word je er ook niet vrolijk
van. Wat is dat ding lang!! En omhoog

veel steiler dan naar beneden. De meeval-
ler die ik daarna had, maakte weer veel
goed. Ik had thuis op het routekaartje be-
keken dat het na de Brienenoordbrug nog
5 km was. Ik was de Brienenoordbug ech-
ter nog maar net af of ik kwam het 12 km
punt al tegen. Nog 3 km naar de streep!!
Dit was ook het moment dat je lopers uit
zag vallen met kramp. Daar had ik geluk-
kig geen last van. De laatste km's gingen
weer lekker en na 1.33.58 kwam ik over
de streep. Dik tevreden en met een vol-
daan gevoel naar huis.

De tijden van een aantal andere lopers:

Fred 1.18.36
Ruurd 1.20.39
Andre 1.24.17
Leo 1.26.00
Jan 1.26.37
Eveline 1.28.59
Jolande 1.30.09
1k 1.33.58
Arie 1.35.04
Nel 1.37.20
Wil 1.37.22

Voor de liefhebbers: 16 december 2012 is
de volgende uitvoering. Een aanrader!!

Karel Dubbeld







Hoe gaat het met je?

Eigenlijk gaat het met mij best wel goed,
alleen lopen zit er voor mij voorlopig niet
in.

Wat heb je eigenlijk?
Ik heb een ontstoken achillespees aan
mijn linker voet.

Komt dit vaker bij lopers voor?

Volgens mij hebben veel lopers er last van.
De meeste kennen dat
tends gevoel van stijfheid bij het opstaan.
Of als je begint met hardlopen, eerst wat
stijf maar na een paar kilometer loop je

het pijntje er uit. Dit is het begin van over-
belasting, als je dan niet voldoende rust
neemt en herstelt dan kan het zomaar
overgaan in een ontsteking.

Hoe kom je eigenlijk aan deze blessu-
re?

Het is eigenlijk langzaam ingeslopen met
de voorbereiding van de marathon van
Rotterdam begin dit jaar. Maar zoals ik
hier boven beschreef: wel gewoon door
blijven lopen, ook na de marathon. Tot
eind september toen na een training er
een hevige reactie was. Alsof er een mes
instak en de pees 3 keer zo dik was.

En hoe kom je er dan weer vanaf?

Ik heb ontstekingsremmers voorgeschre-
ven gekregen en moet koelen met ijs.
Ook heb ik oefeningen meegekregen van
mijn fysio

Hoe lang duurt het eigenlijk voordat je
hier weer vanaf bent?

De fysio zei: reken maar op 2 a 3 maan-
den. Maar helaas, er was na 2 maanden
geen verbetering en ik ben nu onder be-
handeling van een orthopeed.

Hoe gaat het nu met het herstel?

Van de orthopeed heb ik een brace aange-
meten gekregen die de enkel vastzet, zo-
dat de pees niet belast word. Deze brace
moet ik 6 weken omhouden.

Wat heb je nu gedaan in al die tijd dat
je niet kon lopen?

Dikker geworden J . Helaas kan ik zo wei-
nig sporten; ik mocht alleen recreatief fiet-
sen en zwemmen. En dat is absoluut niet
mijn ding.

En..beviel dat?

Nee, niet echt. Maar nu was ik meer
avondjes en weekendjes thuis en dat vond
mijn vrouw toch ook wel fijn.

Kom je nu eigenlijk nog wel eens op
dexcled? wel : 6s och-
Eigenlijk te weinig, ik zou naar de Beaujo-
lais avond komen maar daar kwam helaas
wat tussen.

Hoe ziet de
toekomst er
nu uit?

Ik hoop dat er
met de brace
nu wel verbe-
tering in komt
en dat de ont-
steking over
gaat.

Is er binnen
afzienbare tijd weer een kans dat we

je weer mee zien lopen?

Zou gauw de ontsteking over is en de fysio
zegt dat het weer kan gaan we langzaam
weer beginnen.

Heb je nog advies aan andere lopers

die een blessure hebben?

Luister goed naar je lichaam, geef het vol-
doende rust. Rust is ook trainen.

Een de orthopeed zei het nog; hoe ouder
je word, hoe meer herstel je nodig hebt.

En hoe ziet de toekomst er nu uit?

Ik ga er gewoon van uit dat het helemaal
goed komt en dat ik gewoon weer
dinsdag en donderdag naar de trainings-
avonden kan komen en in het weekend
een lange duurloop kan doen of een wed-
strijdje .
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Sinds enige tijd  traint er bij AVW een heuse
jeugdgroep. In deze groep lopen jongeren
tussen de 16 en 35 jaar. De groep wordt
getraind door Marcel van Veldhoven. De
redactie van de Looppas wilde natuurlijk
wel eens weten wat deze groep nu zo bij-
zonder maakt en waarom de leden ervan
niet bij de gewone groepen lopen. Tijd dus
voor een interview met de leden van deze
groep en hun trainer.

Op 1december  werd er afgesproken in de
kantine van AVW, na afloop van de trai-
ning. Moe en voldaan, maar ook nogal nat
ivm met het weer (het regende pijpenste-
len die avond) schoven Iris, Lianne, Kar-
liin, Mina, Walter, Marco, Mieke en Esther
samen met Marcel aan. Allereerst wilde ik
natuurlijk weten hoe de leden van deze
groep bij AVW aangeland waren. Sommige
van de leden vertelden dat hun familie al
lid was van AVW, zo liepen er al een aantal
vaders of schoonvaders in de andere groe-
pen. Maar sommige leden zijn ook geko-
men doordat er een stukje in de Schakel
gestaan had of doordat ze op internet ge-
vonden hadden dat er lopers voor een
jeugdgroep gezocht werden.

Een aantal van de leden liep al bij AVW

dat de jeugdgroep echt bestond. Zo liep
Walter al in de Mila  -groep. Maar dat ging
dan eigenlijk te snel of de afstand was te
lang.

Ook Iris liep al wat langer bij AVW. Zij

trainde in de F -groep mee. Ze was al wel
eens naar Carry gegaan met het idee van
een jeugdgroep. Toen werd er gezegd kijk
maar of je er mensen voor kan regelen.
Daarna heeft ze er nooit meer wat van ge-
hoord. Blijkbaar is er op de achtergrond

dus toch wat met haar idee gedaan.

Karlijn verteld dat ze begonnen was met

| open met zobn bandje
wordt wat je moet doen. In het begin is

dat natuurlijk best leuk, maar op den duur
komt die stem je neus uit en kom je ook
eigenlijk niet meer verder. En het moti-

veert dan ook niet meer echt.

Ook andere lopers beamen dit. Iris zegt

dat als ze alleen loopt ze veel eerder stopt
met lopen, omdat ze dan bij de volgende

|l antaarnpaal al denkt

, voor-

toch al mooi weer
groep loopt ben je eerder geneigd om door
te lopen.

Uit de sfeer is duidelijk dat de jeugdgroep
een gezellige en leuke groep is. Dat maakt
voor de leden ook het verschil met andere
groepen. De dingen waar over gesproken
wordt in andere groepen, spreken de leden
van de jeugdgroep helemaal niet aan. Die
praten meer over uitgaan, in plaats van
over kinderen. Toch is er geen maximum
leeftijd aan de jeugdgroep vinden ze alle-
maal. Het hangt een meer van de instel-
ling af: Zo kan iemand van 32 jaar echt
wel te oud zijn voor de groep, terwijl ie-
mand van 34 er prima in zou passen. En
dat geldt ook voor de ondergrens van de
groep. lemand van 17 kan er te jong voor
zijn, terwijl iemand van 15 prima binnen
de groep valt. Je kunt dit eigenlijk van te
voren niet zeggen.

En je merkt ook dat mensen uit andere
groepen (de B, C en mila) soms na een
blessure bij de jeugdgroep komen trainen
om terug te komen.

gedaano.

Op mijn vraag hoe dat dan met Marcel zit , im-

mers ook getrouwd en vader van 2 kinde-
w e Maepiedereem wekldchen. Marcel past
wel in de groep. Hij lijkt eeuwig jong te
zijn, maar heeft wel overwicht. Het mooie
aan Marcel i s dat
maar deze ook weer net zo gemakkelijk
aan past aan de wensen van de groep. Als
iemand zegt dat het niet gaat of liever iets
anders wil, dan kan dat. Dat is ook het
grote verschil met de trainers van de an-
v dene griddpenuDiechebben bacbkt meer de
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6gewone groepd gedacht e ook&f&avinden se de5ke van Marcel

gens helemaal niets mis mee, geeft Marcel
aan, maar bij deze groep werkt dat niet.
En Marcel houdt natuurlijk wel in de gaten
of er voldoende op de verschillende onder-
delen getraind wordt, zodat er ook pro-
gressie is.

Ook de leden  beamen dat een stijgende lijn
belangrijk is. Als doel is nu de 5 km van de
halve Ruitenberg gesteld. Het maakt dan
niet zo veel uit in welke tijd de leden hem
lopen, maar meer dat ze hem lopen.

Dat brengt mij natuurlijk meteen bij het
volgende punt. Want het is natuurlijk wel
leuk dat je in een gezellige groep loopt,
maar hoe zit dat nu met het niveauverschil
binnen de groep? Is dat geen probleem?
Op de baan is het zeker geen probleem
vertellen Mieke en Esther. Alleen bij een
duurloop heb je er soms een soort van last
van, al willen de jeugdleden dat helemaal
niet zo noemen. Als er een duurloop ge-
daan wordt (meestal op dinsdag), dan kan
het zijn dat de groep in 2en gesplitst
wordt. lemand uit de wat snellere groep
krijgt dan van Marcel de verantwoordelijk-
heid voor die groep. Er wordt naar een be-
paald punt gelopen en dan worden de wat
minder snelle lopers weer opgehaald. Mar-
cel blijft altijd bij de laatste groep.

De duurlopen zijn over het algemeen nooit
langer dan 5 km. De snellere lopers lopen
dan ook nooit meer dan een kilometer of
7. En dat is meer dan genoeg. Overigens
worden deze duurlopen pas sinds een paar
weken zo gedaan. En bovendien alleen als
alle leden het allemaal wel willen.

Dat is ook zo fijn van deze groep: je mag
er zo lekker klagen. Niemand wordt boos,
allemaal herkennen ze wel wat in het ge-
klaag van een ander. Maar na afloop heeft
iedereen toch een goed gevoel over de
training.

Toch denk ik:  Er komt een tijd van overstap-

pen naar een 6gewoned

leden zijn daar eigenlijk heel duidelijk

over: die tijd is er nog lang niet. Het is

veel te gezellig en er heerst een echte
teamgeest onder de leden. Daarnaast
schrikken de afstanden die gelopen wor-
den in de andere groepen de meeste leden

op dit moment echt wel voldoende en heb-
ben de meeste jeugdleden helemaal geen
zin in een trainingsavond van 10 tot 15
km. Dus voorlopig blijven de leden toch
gewoon lekker in de groep lopen.

Hebben de leden die door familie binnen-
gekomen zijn geen 6l
Eigenlijk niet. Er wordt wel over lopen ge-
sproken, maar er komen geen wijze advie-
zen. In het begin was dat wel een beetje
Z0, maar nu niet meer. Nu stimuleert het
alleen maar.

Is er dan helemaal niks mis met de jeugdgroep?
Toch wel: er zouden wat meer jeugdige
mannen mee mogen doen. Op dit moment
lopen alleen Marco en Walter in deze
groep, met verder alleen maar dames.
Toch zijn de leden blij dat er een jeugd-
groep is. Een tijdje geleden, toen de
jeugdgroep nog niet zo lang bestond was
er zelfs sprake van om deze ook maar
weer op te heffen. Er waren soms trainin-
gen waarbij er 2 trainers en 2 deelnemers
waren. Dat ging dan ook niet goed. Geluk-
kig zag Marcel toch mogelijkheden en vond
ook AVW het goed dat hij er nog energie in
stak, zodat de jeugdgroep geworden is tot
wat hij nu is: een gezellige groep jeugdige
leden, die elkaar stimuleren om verder te
komen en waarbij het niveauverschil van
minder belang is.

En als je als moedenktnikkeni d

ook nog wel iemand die best in deze groep
zou passen en die tussen de ongeveer 18
en 35 is, er is dus nog wel wat plaats in
deze groep.

En wij, van de Looppas, zien natuurlijk
graag de verhalen van de 5 km op 15 ja-
nuari tegemoet!

Petra Vos

groep. Maar all e
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Hoe leer ik om het juiste tempo te lo- Van een voormalig toploper kennen we het
pen? verhaal dat hij nog weleens op zondag-
avond laat drie kilometer ging lopen om
die week op een totaal van tweehonderd
kilometer uit te kunnen komen. In de Ve-
renigde Staten hebben ze voor dit soort
overbodige kilometers een passende uit-
drukking: junk miles. Rijp voor de vuilnis-
bak. Alle kilometertellers zouden dit moe-
ten overwegen: loop minstens een keer
per week zonder bepaalde afstand in het
vooruitzicht, maar puur op gevoel. Zo lang
of zo kort als jezelf wilt. En als je toch een
doel wilt hebben, bepaal dan vooraf de

Om je loopsnelheid te leren herken- tijdsduur.
nen en makkelijk het juiste tempo te
kiezen, kun je je intervaltraining het

beste op een atletiekbaan afwerken. Wat kan ik het beste eten al
tends vroeg train?

Handige markeringen, na bijvoorbeeld elke
200 meter, kunnen je daarbij goed helpen.
Zo kun je regelmatig je snelheid controle-
ren en weet je snel of je te hard of te
langzaam loopt. Wie dit regelmatig doet, is
in niet al te lange tijd in staat om intuitief
het juiste tempo te kiezen en wordt er
stiekem ook nog sneller van

Kilometers tellen of tijd?

Je hoeft niet uitgebreid te ontbijten.
Een kleine snack en een koolhydraat-
rijk drankje zijn voldoende.

Het is niet per se nodig om voor een vroe-
ge training iets te eten. Meestal heeft je
lichaam wel voldoende energie in voorraad
om op een lege maag te lopen. Toch is je
laatste volledige maaltijd waarschijnlijk al
een uur of twaalf geleden, waardoor het
lagere gehalte aan suikers in je bloed dui-
zeligheid kan veroorzaken en je sneller
moe zal maken. Daarom hebben we deze
tips voor je:

Op een slechte dag loop je tien kilo-
meter misschien in 65 minuten, ter-
wijl je op een goede dag tien minuten
sneller bent. Plan je echter om precies
een uur te lopen, dan worden het ook
zestig minuten hoe langzaam of snel
je ook gaat. Het voordeel: je kunt je
training aanpassen aan hoe je je
voelt.

Bloedsuikergehalte

Een licht ontbijt, een halfuur tot een uur
voor vertrek, brengt het bloedsuikergehal-
te omhoog zonder de maag te belasten.
Denk aan een boterham met honing, ba-
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naan, energiereep of koolhydraatrijk
drankje.

Voor o0t sl apen

Neem 6s avonds voor
koolhydraatrijke versnapering bijvoorbeeld
een aantal vijgen of een schaaltje muesli
met yoghurt. Daar heb je de volgende
ochtend ook nog wat aan

Regelmatiq op een verharde weg lo-

pen

De luxe en demping van een onver-
harde weg is niet elke hardloper dage-
lijks gegeven. Gelukkig kunnen ver-
harde wegen niet al te veel kwaad. Als
je de ondergrond een beetje afwisselt,
tenminste.

Tal van lopers hebben ervaren dat asfalt
vanwege de samenstelling (met zoge-
noemde bitumen) gewrichten niet zo
zwaar belast 1 in tegenstelling tot het be-
ton dat op sommige fietspaden en Belgi-
sche wegen ligt.

Stabiliteit van je enkelgewricht
Vergeleken met een onverharde weg of
bospad biedt een verharde weg het li-
chaam meer zekerheid. Die ondergrond is
bovendien efficiénter om op te lopen, om-
dat je je geen zorgen hoeft te maken over
stabiliteit van je enkelgewricht. Hoe vlak-
ker de bodem, hoe langer je voet grond-
contact houdt en de schokken van het lo-
pen goed kan opvangen.

Het remmende effect van elke voetstap zal
op nat asfalt minder uitgesproken zijn dan
op een droge weg, terwijl de schokbreking
er iets op vooruitgaat. Die hangt echter
meer af van de bouw van de buitenzool
van je schoen.

Denken tijdens het hardlopen

Een looptraining is het uitgelezen mo-
ment om de ramen van je bovenkamer
eend flmkptegen elyaaraopen te eetten.

Tijdens het lopen valt een loden last van je
af. Problemen worden gerangschikt van
belangrijk, niet belangrijk tot volstrekt on-
belangrijk. Terwijl je benen werken, her-
stelt je hoofd. Sommige komen op filosofi-
sche gedachten. Anderen verslaan in een
rechtstreekse confrontatie Usain Bolt.
Emoties als agressie, onrust of angst wor-
den minder heftig, de oplossingen voor
problemen realistischer, en aan de finish
heb je doorgaan vrede met jezelf. Soms
spelen er liedjes door je hoofd op een rit-
me dat aansluit bij je tempo.

Je hoort het wel vaker: hardlopers willen
hun hoofd leegmaken. En zo werkt het
ook. Van een duurloop verbetert je hu-
meur; je leervermogen wordt groter; en je
bent beter opgewassen tegen rampspoed.
Hoe het werkt? Heel simpel. Voor je begint
aan je training, malen de dagelijkse be-
slommeringen nog door je hoofd. Na een
paar minuten lopen schakelt je lichaam
over op de automatische piloot. De mono-
tonie van je loopbeweging brengt je pre-
frontale cortex (de voorhersenen) tot rust.
Dit deel van het brein zorgt ervoor dat je
logisch kunt nadenken. Net als in de laat-
ste minuten voordat je in slaap valt, is er
ruimte voor intuitieve en creatieve denk-
processen. Zo kun je een probleem vanuit
diverse invalshoeken benaderen en soms
zelf oplossen. Dus, heb je grote of kleine
zorgen? Trek je loopschoenen aan en geef
je verbeelding de vrije teugel. Dan komt
het antwoord vanzelf.

Let op je houding !

Voor wie? Voor wie te ver vooroverge-
bogen loopt. Voor wie het kopje laat
hangen, min of meer de moed al op
lijkt te geven. Voor wie klinkers telt
onderweg of kijkt hoe hard het gras
groeit tussen de tegels.

Jullie missen tot wel 30 procent van je
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longcapaciteit door in die houding hard te
lopen. Dat is jammer en ook een beetje
dom, want het hoeft niet. Loop als een
krijger. Til dat fiere hoofd op. Recht je
schouders. De kin omhoog. Laat zien wie
je bent, wees trots. Zo krijgen de longen
meer ruimte, raken ze niet ingeklemd en
kunnen je blaasbalgen zich vrijuit en onge-

geneerd volzuigen met zuurstofrijke lucht.
Leer zo te lopen. Ga desnoods op yoga.
Het levert voordeel op. Niet alleen puur
fysiek, maar het ziet er ook nog eens een
stuk beter uit.

Jolande Slootheer

Om precies te zijn waren het
of crosses (wat is het meervoud eigenlijk?)
in de Broekpolder.

De eerste cross was 29 oktober en daar
deden we mee aan de
leke, Marleen, Cok en mijn persoontje. Ei-
genlijk de zaterdagochtendploeg die voor
een keer de trainingstijd naar de zaterdag-
middag had verplaatst.

Dat was niet het enige verschil voor ons:
de harde straten van Maassluis werden
ingeruild voor de zachte ondergrond in de
Broekpolder. Beetje onwennig maar het
weer was prima, zo ook de organisatie en
onze eindtijd! Helaas werd mijn eindtijd
6vergetend bij de

Bij deze wil ik
23.44 min. Voor de eerste keer crossen
geen slecht resultaat dacht ik zo. Maar
goed toen ik twee keer met mijn ogen had
geknipperd na de finish kwamen daar Ge-
rard de Lange en Ron v.d. Berg binnen die
de dubbele afstand hadden afgelegd!!

Ik stond weer met beide beentjes op de
grond!! Mijn besluit was genomen ik wilde
dit vaker doen en de afstand ook uitbrei-
den.

De tweede cross was zaterdag 26 novem-
ber en deze keer startte ik samen met Cok
op de 4,5 km. Deze keer had ik me voor-
genomen om me vast te bijten aan het
tempo van Cok die ik bij de eerste cross
toch voor moest

twee crossen

ver me

6m al sn

|l aten gaanée.

Ook deze zaterdag waren de weergoden
ons gunstig gezind en kwam ik net zo
schoon over de finish als dat ik was be-
gonnen en dat zonde
te laten. We kwamen samen over de finish
A 2545 we. 8Vij natuyrlifk sngd @gar-bin-
nen voordat Gerard en Ron er weer aan
zouden komené haha

De volgende cross staat al in mijn agenda
voor 7 januari 2012 dit keer wordt het de
5 km.

Ik vind het dan ook reuze jammer dat de
Irado -cross niet meer gepland staat in
eerste helft 2012 want ik had in mijn op-
bouw graag de 6 km. gedaan op mijn ei-
ped clupgie!!i n De Schakel

dotpndaed mel den n. |
Berg
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2e RunningpOint veldloopcomp, Vlaardingen 29-10-2011
4 km:

Rob Prins 17.50 min Marleen van Eijk 26.53 min
Cok Zwijnenberg 23.32 min Nelleke den Broeder 27.01 min
8 km:

Gerard de Lange 28.56 min Peter Witkamp 38.31min
Ron van den Berg 29.28 min Frank de Bie 40.41 min
Marc Meeder 30.05 min Harry van Zevenbergen 44.39 min
Droomtijdloop, Delft. Halve Marathon 30-10-2011
Ron van de Berg 1.22.46 uur Lidy Warfemius 2.05.14 uur
Paul Wolters 1.27.57 uur Jolande Slootheer 2.06.09 uur
Aad Vijfwinkel 1.44.29 uur Fred Lantinga 2.06.11 uur
Eric Klok 1.55.29 uur Carin Wessels 2.14.20 uur
Esther van Loenen 1.55.30 uur

Marathon Brabant , Etten Leur 30-10-2011
21,1 km:

Ton ten Kate 1.28.37 uur Gilbert Post 1.49.56 uur
Veneco run, Monster 5-11-2011
21,1 km:

Gerard de Lange 1.20.23 uur Peter Noordam 1.43.00 uur
Marc Meeder PR 1.21.10 uur Patrick van der Spek 1.44.02 uur
Ron van den Berg 1.24.40 uur Paul Wolters 1.46.31 uur
Marieke Bourquin 1e dame  1.30.03 uur Jos van asselt 1.46.31 uur
Herbert Smit 1.31.24 uur Ruurd van Os 2.06.45 uur
Ton ten Kate 1.33.00 uur Lenie Visser 2.19.42 uur
Peter Los 1.38.14 uur

10 km:

Peter Witkam 47.29 min Siem Pleijsier sr 59.09 min
Berenloop, Terschelling 6-11-2011
42.2 km:

Bram Sprij 4.23.07 uur

21,1 km:

Eite Slootheer 1.31.23 uur Nell Eichhorn PR 2.04.57 uur
Lieuwe van Loon 1.35.55 uur Fred Lantinga 2.04.48 uur
Hans Knoops 1.44.09 uur Eveline van Zanten 2.08.21 uur
Barbara van Loon 1.44.43 uur Jolande Slootheer 2.13.49 uur
Margriet de Vries 2.02.08 uur Wil lantinga PR 2.13.58 uur
Mosselloop, Burg Haamstede. 9 km 12-11-2011

Peter Witkam

41.14 min
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Duifpolderloop, Schipluiden. 11,8 km

12-11-2011

Eveline van Zan-

ten 1.07.49 uur Karel Dubbeld 1.10.22 uur

Nell Eichhorn 1.09.09 uur

2e Irado Cross, Maassluis 13-11-2011

3 km:

Peter Uilenhoed 12.36 min

6 km: M-6KM, 6 KM

Remy Bourquin 25.33 min Harry van Zevenbergen 35.08 min

Rob Prins 29.36 min Jan Janssen 35.46 min

Ton Poot 29.50 min Ab van Rijn 37.29 min

Peter Fortuin 29.54 min Jan Janssen 39.32 min

Eric Van Waas 32.43 min Leen van Vlaardingen 39.17 min

Jaap Westhoff 33.15 min Hans Bourquin 40.22 min
Thea van der Hoen 41.39 min

9 km: M-9KM, 9 KM

Gerard de Lange 33.51 min Peter Noordam 43.57 min

Marc Meeder 35.36 min Jos van Asselt 44.13 min

Marcel van de

Water 39.34 min Patrick van der Spek 44.54 min

Han van de Weck 40.31 min Peter Witkamp 46.33 min

Marco Veen 42.39 min Barbara van Loon 51.11 min

Klaverbladloop - Dotterbloem loop 15 km Zoetermeer 13-11-2011

Marieke Bourquin 0.58.46 uur Eric Klok 1.16.35 uur

Martin den Hamer 1.00.57 uur Gilbert Post 1.16.37 uur

Eite Slootheer 1.04.23 uur Lenie de Visser 1.28.09 uur

Esther van Loe-

nen PR 1.16.34 uur

3e RunningpOint veldloopcomp, Vlaardingen 26-11-2011

45 km:

Cok Zwijnenburg 23.45 min

9 km:

Gerard de Lange 31.51 min Marcel van de Water 36.57 min

Marc Meeder 32.30 min Peter Noordam 40.40 min

Ron van de Berg 32.39 min Fred Lantinga 50.11 min

Sint Nicolaasloop 15 km Bleis-

wijk 3-12-2011

Peter Noordam 1.08.35 uur Lenie de Visser 1.29.54 uur

Peet Janssen 1.13.38 uur
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4-12-2011

3e Irado Cross, Maassluis

3 km:

Remy Bourquin 13.36 min Mieke ten Kate 18.20 min
Marco Segelke 15.21 min Karlijn ten Kate 18,28 min
6 km: M-6KM, 6 KM

Rob Prins 29.13 min Eric Klok 31.47 min
Jos van Asselt 29.59 min Ab van Rijn 36.28 min
Ton Poot 31.02 min Ton theuns 36.31 min
Peter Fortuin 31.46 min Monigue Spoelstra 45.48 min
9 km: M-9KM, 9 KM

Gerard de Lange 33.51 min Marieke Bourquin 40.42 min
Marc Meeder 35.20 min Han van de Weck 41.11 min
Ron van de Berg 35.37 min Bert Daamen 44.13 min
Marcel van de

Water 39.15 min Peter Noordam 44.52 min
Duin Strandloop Den Haag 8,5 km 4-12-2011
Peter Witkam 36.35 min Paul Korstanje 42.07 min
Halve Marathon van AV Fortuna, Vlaardingen 10-12-2011
Herbert Smit 1.24.27 uur Martin den Hamer 1.28.54 uur
Paul Wolters 1.25.32 uur Peter Noordam 1.38.13 uur
Marcel van de

Water 1.26.11 uur Jos van Asselt 1.39.47 uur
Marieke Bourquin

PR 1.26.42 uur Lenie de Visser 2.11.18 uur
10 km:

Marc Meeder 34.33 min Eric Klok 48.28 min
Fred Louter 36.49 min Simon Pleijsier sr 55.55 min
Esther van Loe-

nen PR 48.28 min Cok Zwijnenburg 57.21 min
5 km:

Harry van der

Knijff 23.48 min

Zilveren Kruis Bruggenloop, Rotterdam 11-12-2011
Bert Pellikaan 1.10.24 uur Jan Jansen 1.26.37 uur
Arie Warnaar 1.13.53 uur Evelien van Zanten 1.28.59 uur
Gilbert Post 1.21.03 uur Jolande Slootheer 1.30.09 uur
Fred lantinga 1.18.36 uur Karel Dubbeld 1.33.58 uur
Ruurd van Os 1.20.39 uur Arie Uiterdijk 1.35.04 uur
André Bock 1.24.17 uur Nell Eichhorn 1.37.20 uur
Leo Harrema 1.26.00 uur Wil Lantinga 1.37.22 uur
Margriet de Vries 1.26.38 uur
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Hoe kom je bij deze hobby?(of: welk
schroefje zit er bij jou los om je vanuit

een vliegtuig naar beneden te stor-

ten??)

Ik had me een paar jaar geleden in een
gekke bui mezelf opgegeven voor een tan-
demsprong. De eerste keer was het eng
om uit een vliegtuig te gaan springen.
Eenmaal op de grond aangekomen vond ik
het gaaf.

Sinds die ene sprong kriebelde het om het
weer te doen. Na verloop van tijd heb ik
een AFF opleiding gevolgd.

Waar spring je zoal en doe je dat al-

leen of in een groep?

Tot nu toe heb ik gesprongen op de drop-
zone's Rhoon in Nederland ~ en Maubeuge in
Frankrijk. Het springen gaat over het alge-
meen in groepsverband.

De ene keer spring ik alleen en de andere

keer spring ik met een aantal andere
springers.

Is de vrije val nu leuker of toch het
bungelen aan de geopende parachute?
De vrije val is het gaafst voor mij.

Voor andere is dat weer anders om.

Het is wel een fijn gevoel als je op tijd aan
een goed geopende parachute hangt.
Hoe vaak maak je zobn
Ik ben bijna elk weekend te vinden bij

Skydive Rotterdam om te springen.

Als het een goed weekend is maak ik on-
geveer 6 a 7 sprongen.

En bij slecht weer geef ik vouwles.

Eind maart dit jaar ben ik begonnen met

de AFF opleiding en nu zit ik op een totaal
van 83 sprongen.

Is het niet een beetje een prijzige
hobby?

Ja, het is een prijzige hobby.

Je moet er wel wat voor over hebben.

Is er wel eens iets bijna mis gegaan?
Nee, er is bij mij nog nooit wat fout ge-
gaan.

Controleer je materiaal of laat je controle-
ren.

Het materiaal waar we vandaag de dag
mee parachute springen is van hoge kwali-
teit

en veiligheid hoog dient hoog in acht ge-
nomen te worden.

Als je dat niet doet kan je beter gaan
dammen.

Het is een gegeven feit dat parachute
springen veiliger is dan de straat overste-
ken.

Het gevaarlijkste is het landen.

Waarom zou iemand anders ook voor
deze hobby moeten kiezen?

Puur en alleen al vanwege de kick.

Na de eerste sprong heb je minimaal 2 da-
gen een grijns op je gezicht, die je er niet
af krijgt.

extra info: www.parachute.nl en

www.skydiverotterdam.nl



http://www.parachute.nl
http://www.skydiverotterdam.nl
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Een vakkundig advies en
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op alle hardloopschoenen;
daar rij je voor om !
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Vlaardingen
010-4600058
WWW.runningpoint.nl
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Vanaf nu alleen
nog maar:

Minimaal 10% korting.
Ook op nieuwe collecties!

Internetprijzen met de service

en klasse van de specialist!
P

BIESHEUVEL

Winkel: Anne de Vriesstraat 6-12 in Maassluis, T: 010-5916475
Online winkel: Www.intersport-biesheuvel.nl
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DE GANG RICHTING ROTTERDAM

Na een moeilijke periode zijn we begonnen
met ons voor te bereiden op een nieuwe
marathon. Vanaf nu hebben we nog 4
maanden tot het moment daar is. Dus rus-
tig aan want anders is de kans op een
blessure zeker aanwezig..

23/10 IRADO CROSS

De eerste Irado cross werd op deze dag
weer gelopen. Na een droog najaar leek
deze wel op een veldloop maar door een

goede verkenning van dit gebied kwam ik
nog een paar leuke bospadjes tegen die
we konden gebruiken. Zeker als je weer
richting de finish
re lus maken, daar zijn ze niet blij mee en
een nieuw heuveltje aan het eind. De me-
ning van de loper was achteraf positief een
leuk en vernieuwd parcours. Er waren de-
ze keer 0

aangingen.

Klaasvaakloop te Delft

30/10 Na 5 jaar werd de Droomtijdloop
nu de Klaasvaakloop georganiseerd door
AV40 die haar 25 jarige bestaan vierde. De
start is om 6s nachts
Deze keer was het erg druk met 1500
deelnemers waarvan 1200 de halve mara-
thon en 300 de estafetteloop. De fam.
Wessels had op aandringen van mij zich
opgegeven maar omdat Ruud een voet-
blessure had zou ik Carin begeleiden door
het donkere Delft. De route liep door het
centrum, grachten en door de delftse hout.
Op deze loop waren nog meer loopliefheb-
bers(gekken volgens sommige) van AVW
afgekomen en hebben het volgens mij

zodbn 125 | opers

naar hun zin gehad, De sfeer in het cen-
trum was gezellig, Er waren studenten die
al een behoorlijk potje op hadden maar
werden in toom gehouden door de ruim
aanwezige politieagenten. Mijn loopmaatje
had die dag haar dochter verhuisd en was
dus niet helemaal fit, maar begon wel aan
deze etappe. Na een halve ronde kreeg ze
het zwaar en tegen het eind van de eerste
ronde gaf ze te kennen te gaan stoppen.
Na 5x een bevestiging ben ik rustig door-
gelopen en kwam op de gracht, nadat
Ruud Carin toch kon motiveren om ook het
2° rondje te lopen, Jolande tegen en zo
Zijn we samen pratend en genietend van
de mooie omgeving richting finish gelopen.
Onze tijd was 1.06.00.

Mijn loopmaatje kwam toch nog binnen op
1.11.00. Bij de volgende ben ik zeker weer
aanwezig.

6/11 HOORN (Terschelling )

Eens per jaar wordt op Terschelling de Be-
renloop gehouden. De afstanden zijn op
zaterdag een breakfastloop over 10km en
op zondag een halve of een hele mara-
thon. In Hoorn huren we een huis voor 8
personen en bereiden ons daar op vrijdag

| o o p en zaterdag veor ern @vare wedstijd opr a -

zondag. De boot uit Harlingen vertrok voor
ons om 13.00 uur, wat inhoudt, wil je op
tijd daar zijn, dat je om 09.00 uur in
Maassluis moet verzamelen. Want we
makiereondemvegeéntbakldeggaan doen
en in Harlingen even een lekker patatje
halen en dan ook nog door de spits voor-
dat we de boot op gaan. Na 45 minuten
waren we in West Terschelling en de bus
stond al klaar om ons richting Hoorn te
brengen. Na een begroeting door de huis-
mgefadr Si0gihgen wijrde fietsen halen en
de boodschappen doen. Gelukkig was Sil
ook bij de Spar aanwezig en bood aan om
deze met zijn auto thuis te bezorgen. We
hebben deze avond heerlijk gegeten en
gedronken. Op zaterdag weer even lekker
het eiland rond gefietst en zo af en toe ge-
stopt voor koffie en het plaatselijke gebak.
In West Terschelling kwamen we de rest
van AVW tegen. Het werd midden op
straat nog een gezellig samenzijn. Zondag
was het moment daar. Eite, Jolande, Eveli-
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en, Wil, Nell, Margriet en ik gingen lopen,
Sjaak en Gerard zaten op de fiets om de
achterhoede te begeleidden. We stonden
in het wedstrijdvak en de start was om
12.00 uur.

Ik had eigenlijk nog niets in mijn hoofd en
besloot zonder iets gecommuniceerd te
hebben Nell naar een tijd tussen de 2.00
en 2.05 te brengen. De eerste 10 km ging
in 57 minuten en dan is 2 uur zeker met
het strand niet haalbaar. We liepen rustig
door en bij het strand kreeg ze het moei-
lijk, maar door schuin ervoor te lopen bleef
het tempo erin zitten en zo kwamen we
binnen de 2.05.00 over de finish. Een PR.
Wil liep haar tweede halve marathon in
een tijd van 2.13.58. Ook een PR.

Op de fiets gingen we richting Hoorn om
daar met een wijntje deze wedstrijd te
evalueren en O6s avonds
tapas te eten.

Op maandag gingen we weer met de boot
van 11.30uur richting Harlingen.

De boot kreeg storing met als resultaat dat
we soms aan het dobberen waren en we
15 minuten later aankwamen dan gepland.
Hans maakte een opmerking die verkeerd
viel bij de monteur, maar deze liep door.
Het was weer een geslaagd weekend en op
naar de 16 © marathon van Terschelling.

12/11 Nijmegen

Als trainer moet je wel eens aan bijscho-
ling doen dus gingen Wil, Margriet en ik
deze dag richting het radboud in Nijme-
gen, waar deze dag georganiseerd werd.
We hebben deze dag weer wat bagage
meegekregen, die we kunnen toepassen
tijdens onze trainingen.

13/112 ¢ Irado cross

De 2 © cross was weer droog, maar doordat
de organisatie heel flexibel is wordt het
parcours snel aangepast en komt de
zwaarte dan op een ander punt te liggen.
Het liefst hebben wij modder, maar is dat
er niet, dan zijn er altijd nog dijken.

De lopers vonden het deze keer zwaarder
maar waren zeer te spreken over de orga-
nisatie.

26/11 Vlaardingen

Op deze zaterdag zou ik zelf weer eens
een veldloop afwerken over 9 km door de
Broekpolder. Ook deze was niet zwaar,
maar op de straat lopen is toch anders. Dit
kost wat meer energie. Ik kwam Jaap te-
gen en samen hebben we deze afstand
afgelegd. Onze tijd was 50.04.

4/12 3 ° Irado Cross

Deze stond in het teken van de sinterklaas
en zwarte piet.

Helaas had sinterklaas geen tijd maar aan
pieten geen gebrek want er liepen er 5
rond. Er waren ook genoeg kinderen aan-
wezig om hier een feest van te maken en
volgens mij hebben de pieten het ook leuk
gevonden. Ondanks de regen van donder-
dag, vrijdag en zaterdag was het toch nog
vrij droog. Hopelijk gaat er nog wat vallen
want 18 december is de finale. Bij de finish
konden alle deelnemers en supporters
grabbelen in de champagneschaal die ge-
vuld was met chocoladeletters, muizen,
kikkers, munten, taaitaai, kruidnoten en
mandarijnen.

De volgende loopevenementen voor dit
hoekje:

Bruggenloop 15 km

Iradocross FINALE

Linschoten 21,1km

Derdekerstdagloop 21,1km

en de rest

Fred Lantinga
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Horizontaal Verticaal
1. Snelste AVW'er op de 17 km trail Belgie 2. AVW'er bij Multiviaai
4. Kantinecoordinator 3. Debutante op de Rotterdam marathon
6. Snelste AVW'er op de 10 km in 5. Winnaar Kerstklaverjassen 2010
Rotterdam 7. Beste marathonloper volgens methode
7. Snelste AVW'er weissensee Ton
10. AVW'er en zangpedagoog 8. Scrappende AVW'er
13. dit jaar 25 jaar lid 9. registratie van de uitslagen
15. Bungalowpark waar de Mila verbleef 11. Codrdinator voor accommodatie
16. Snelste beginner bij de 12. Voorzitter WOC
clubkampioenschappen 14. Snelste AVW’er in FLorac
17. Ontving in 2011 een koninklijke
onderscheiding

18 11e buitenlander 1/2 marathon
Chinese muur
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Oplossing puzzel van pagina 33.

ZANDSTRA ACCOUNTANTS

ondernemers mét ondernemers in het MKB

financiéle - en bedrijfseconomische adviezen
fiscale dienstverlening
accountantsdiensten

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

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