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ôSTARTSEINõ 
Clubblad van Atletiekvereniging Start Lekkerkerk  

Opgericht 1991,KvK handelsreg.nr.40465636  

20 ste  jaargang    juni/juli  2011  

Voorzitter:  John Iseger  Weidebloemstraat33  2825 A E 
    Berkenwoude.Tel:0182 769095  

Secretaris:  VACATURE !!!!!!!!!!!!    

Penningmeester:  Gerrie Jonkheijm,Gruttolaan 31 2941 RC  
    Lekkerkerk Tel.:0180669037  

Alg.bestuursleden:Rinus van Meijeren  
   Manuela van der Pijl  
   Carolien van õt Hoff 

Redactie Startsein: VACATURE!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! ???? 
Jeugd:   vacature!!!!  

E- mail:info@ avstart.nl  
Internet:www.avstart.nl  
Correspondentieadres : Jan Ligthartstraat 101  2941 SC 

LEKKERKERK 

Erelid:    Kees van Buren  
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De Dekker Groep 
 
Dekker Transport B.V. 
Nationaal en internationaal tanktransport 
In- en uitwendige reiniging van bedrijfswagens 
T: 0180-898525 
F: 0180-898551 
 
Dekker Tankopslag B.V. 
Op- en overslag van plantaardige oliën en vetten 
in 100 rvs tanks 
7.000 m² opslagruimte voor verpakte goederen 
Afvullijn voor afvullen van verpakkingen 
Smeltlijnen voor cacaoproducten 
T: 0180-898550 
F: 0180-898551 
IJsseldijk West 66, Postbus 3031 
2935 ZG Ouderkerk a/d IJssel 
www.dekkergroep.com 
info@dekkergroep. 

http://www.dekkergroep.com/
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Van de voorzitter ,  
 

Een kort woordje van de voorzitter.  

Na wat rondkijken en zo hier en daar een gesprekje wil ik op 

een paar zaken nader ingaan. 

De beginnersgroep:  

Dit voorjaar is weer een Loopcursus voor Beginners gestart. 

Onder de bezielende leiding van Tim Schenk en Jolle Bosma  

hebben zoõn 15 nieuwe lopers meegedaan.  
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Ter afsluiting hebben 7 lopers, (in het Ooievaars -T-shirt met 

de tekst òBorn to Runó) op 18 juni  de 5 km  van de 

Ooievaarsloop in Groot Ammers gelopen . Zeker gezien het 

slechte weer tot even na de start een mooie opkomst en zoals 

het er nu uitziet gaan 10 of 11 mensen onderzoeken of 

meelopen in de dinsdagavondgroep van Arie Visser iets voor 

ze is. 

De jeugd:  

De jeugdtraining op donderdagavond wordt door gemiddeld 

zes jongens en meisjes van 9 tot 12 jaar gevolgd. Na de 

zomervakantie zouden we deze groep graag nog iets 

uitbreiden. Kunnen  jullie potentiële jeugdleden  op de 

mogelijkheden bij Start wijz en? Informatie is bij Manuela 

van der Pijll te verkrijgen.  

Het nieuwe clubhuis:  

Het nieuwe park òde Weydehoeckó is geopend, nu het clubhuis 

nog. Het ziet er op tekening allemaal mooi uit maar met de 

bouw moet nog begonnen worden. 

 De oplevering komt dan oo k zeker later dan verwacht. De 

opdracht is een clubhuisloos tijdperk te voorkomen. Met de 

SVN en De IJsvereniging worden gesprekken gevoerd over de 

weg naar de oplevering, maar ook over de  werkzaamheden en 

het gebruik van het clubhuis daarna.  

 

John Isege  
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Van de redactie  

Beste allemaal,de oplettende lezers hebben het al gezien en 

andere hebben het misschien al gehoord,de huidige redactie 

stopt ermee.Gerrit blijft last houden van zõn blessures en 

Mario heeft zijn hardloopschoenen definitief ingeruild voor 

racefietsschoenen.Dit houdt in dat we geen feeling meer met 

de club hebben en ook niet meer onder  de leden 

komen.Daardoor is ook de motivatie niet optimaal om door te 

gaan met Startsein.Bij deze dan ook een oproep voor twee 

verse redacteuren /trices.Deze zullen we dan assisteren  bij 

hun eerste editie.Natuurlijk blijven we start volgen en zullen 

we bv bij de natuurmarathon weer als vrijwilliger aanwezig 

zijn .We wensen iedereen veel loopplezier  en een hele fijne 

vakantie toe  en zeker tot ziens.  

Mario Gerrit  
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Starttulp  
Na  een bewogen voorseizoen met ups en downs wegens een 

 blessure van de strattulp gaan ik er weer tegenaan   met een 

fantastische opkomst op onze Hemelvaartsdagloop meld ik me 

weer eens voor de rondjes in het gezellige maar o zo warme 

Lekkerkerk.Na de altijd weer dolle boel bij de jeudloop wat 

een fantastische happening die weer prima geregeld was door 

de uitstekende organisatie en de vele vrijwillegers  werd het 

tijd voor de overige loopjes .  

Vele van ons hadden best wel weer l ast natuurlijk van die 

warmte maar werden erdoor heen gesleept door het vele 

publiek. 

Met de naderende zomervakantie voor vele van ons roep ik u 

op om toch maar weer eens een sportieve vakantie ervan te 

maken zonder de familie te verwaarlozen .Ja ja dit jaa r op 25 

september is het weer zover de 11 de editie van de 

wandelmarathon en natuurlijk de halve wandeling.  

Verveelt u zich op de vakantie ga er lekker op uit neem de 

wandelschoenen mee en ga voor 25 september doe mee en laat 

je niet kennen probeer ook een s die 42 km door die unieke 

Krimpenerwaard.  

Als dit nog niet genoeg ga dan lekker trainen voor die veel 

besproken NATUURMARATHON OP 30 OKTBER 2011.  
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Ook voor de jeugdige is er weer een jeugdloop waar wederom 

ook veel scholen voor benadert zullen worden want  de jeugd 

heeft de toekomst en er zijn weer leuke prijsjes voor julie.  

Dit jaar is er weer de zeer gewillige 10 km loop en voor het 

eerst ook een 5 km loop ,dus u kunt zich op div.afstanden 

richten zowel voor jong als oud.Voor verdere informatie 

verwijs ik  u naar de site van start klik op natuurmarathon en u 

leest alle informatie.Alvast een fijne en uiteraard een 

 sportieve vakantie toegewenst door de Starttulp en bedenk 

wel er is veel meer dan alleen dat lopenéwat dacht u van 

lekker uitgerust terugkomen va n vakantie en dan gaan voor 

die wandelmarathon of halve op 25 september en wie weet 

ook die van 30 oktober  

Veel geluk namens de Starttulp  
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Nieuwe avonturen van het nieuwe lid  
Hallo hardlopende lezers  en hardlezende lopers,  

Als ik even teruglees naar mijn vorige bijdrage dan eindigd 

die op 6 februari; de 10 van Roodenburg. Op  het moment dat 

ik dit schrijf is het 20 mei en is er weer veel gebeurt. Het 

lijkt me geen strak plan om alles wat de revue heeft 

gepasseerd ook te verte llen. Dan vrees ik namelijk dat het 

clubblad geen "Startsein"meer kan heten maar "Jollesein" of 

"StartBosma" of iets dergelijks.... Ik denk niet dat jullie daar 

op zitten te wachten. Ik zal het dus op bepaalde momenten 

wat korter houden. Op 12 maart vond i n Burgh Haamstede de 

Pannenkoekmolenloop plaats. Een wedstrijd over 2, 7,5 en 15 

kilometer door de boswachterij van Burgh Haamstede op 

Schouwen Duiveland in Zeeland. Ik was daar al eens geweest 

en wist dus wat me te wachten stond; een heftige wedstrijd 

over duinen, zandpaden en door bossen. Ik koos de 7,5 km 

omdat de 15 voor mij nog te hoog gegrepen was. Zeker met al 

dat berg en dal...  

De wedstrijd was zwaar...erg zwaar. Het eerste gedeelte ging 

nog wel, maar de zachte paadjes, het valse plat en die heuvels  

op en af zorgde er toch wel voor dat ik het 2e gedeelte erg 

moest afzien. Over de tijd was ik wel tevreden: 42.15, alleen 

had ik de wedstrijd toch niet helemaal goed opgebouwd. Ik 

ging te snel van start en dat wraakte zich natuurlijk in de 

laatste kilomet ers. "Doodgaan" kreeg bij mij een 

nieuwe dimensie...Ik won nog wel de eindsprint met iemand die 

probeerde om me 50 meter voor de finish nog te passeren, 
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maar dat laat deze jongen natuurlijk niet toe. Al met al was 

het een zware wedstrijd op een mooi parkoe rs met redelijk 

wat mensen langs de kant. Goed georganiseerd ook...  

Op 20 maart liep ik mijn beste wedstrijd tot nu toe; de 

Schoonderwoerdt en Partners Ambitieloop over 10 kilometer. 

Dankzij een haasje verbeterde ik mijn pr met maar liefst 3 

minuten; 52.18  minuten. Die tijd nemen ze me niet meer af! Al 

zal ik nooit meer hardlopen, ik kan in ieder geval zeggen dat ik 

dit heb gedaan. En toen kwam mijn eerste baanwedstrijd. Een 

door Arie georganiseerde 800 meter loop op de baan van 

Avantri in Schoonhoven. Wat z ou dat nou weer worden, vroeg 

ik me af. Ik had nog nooit op de baan gelopen en wist ook 

helemaal niet wat ik me er bij moest voorstellen. "we zien het 

wel" dacht ik bij mezelf. Ik bleek in de eerste serie te zijn 

ingedeeld. Dat was natuurlijk de langzaamst e. Geeft niet, het 

is ook zo lullig als je in de snelste serie zit en je wordt op 

zo'n korte afstand 3 keer gedubbeld....Ik begeef me naar de 

startlijn en tot mijn verbazing/ bleek ik met bijna alleen maar 

kinderen ingedeeld te zijn. Gelukkig deed ook een trainer van 

die kinderen mee plus nog een volwassene anders had ik me 

behoorlijk opgelaten gevoeld. We gaan van start en het gaat 

redelijk; de kopgroep loopt in eerste instantie bij me vandaan, 

maar ik blijf toch op zo'n 30 meter. Na 400 meter stort ik 

echter behoorlijk in. Net als een klein meisje dat in de 

kopgroep zat en daar uit valt. "Dat nooit!" dacht ik. 

"Nevernooit niet eindigen achter een meisje van een jaar of 

10!" Ik perste er alles uit wat ik had, maar gelukkig had ze 

zich opgeblazen en kon ik h aar voorbij.  
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De laatste ronde was een hel van brandende longen en een 

rokende luchtpijp, maar ik haalde de finish. Het waren voor 

mijn gevoel de zwaarste 3.20 minuten van mijn leven en ik 

weet niet of ik dit wel leuk vind. Met name door die blafhoest 

na afloop...Volgens Arie had ik naar mijn maatstaven goed 

gelopen, maar ik denk dat ik toch liever de langere afstanden 

heb.  Als jullie mij een beetje gevolgd hebben, dan  heb ik  al 

mijn wedstrijden toch wel enigszins naar tevredenheid 

gedaan; de 2e Oliebollen loop sneller gedaan dan mijn eerste, 

een dik pr op de 2e 10kilometerwedstrijd, een goeie 5 over 

25,22...Tot nu toe is alles goed gegaan. Het wachten was dus 

op een mindere/slechte wedstrijd. Het zal jullie dan ook niet 

verbazen dat die er ook kwam; namelij k de Koninginneloop in 

Krimpen. Nota bene in mijn hometown. Het was warm, dat wel. 

Dik 20 graden. Ook was de wedstrijd om 12.00 uur, dus het 

"heetst" van de dag. Wat het was, weet ik niet; 

onderschatting van de afstand? Te snelle start?? De 

warmte??? Een combinatie van factoren?? Ik denk het 

laatste...Ik vertrok (weer)   te snel en ook bleek dat ik het 

parkoers niet goed had verkent. De ronde was veel langer dan 

ik dacht en daar kreeg ik ook een tikje van. Ook de warmte 

speelde me parten. Al met al heb ik de  tweede ronde vreselijk 

moeten afzien en zette ook een, in mijn ogen, matige tijd 

neer;39.15 minuten over 7,5 kilometer. Van deze wedstrijd 

heb ik wel even in een dipje gezeten; per slot van rekening 

ging het altijd goed. Nu zat het even tegen. Ik voelde m e 

teneergeslagen, schaamde me zelfs. Wat zou Arie wel niet 

zeggen... 
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Voor het eerst had ik ook niet zo veel zin om op dinsdag te 

gaan trainen. Ik ging wel, maar het was even niet van harte.  

Gelukkig ging de focus al snel weer op de volgende wedstrijd; 

de Drie Maenenloop in Ouderkerk op 20 mei. De wedstrijd 

was 's avonds en dus zou het minder warm zijn dan overdag. 

Ik had mezelf voorgehouden om ten koste van alles niet te 

snel te starten en om aan deze wedstrijd een goed gevoel 

over te houden.  Zowel het ee rste als het laatste lukte. Ik 

hield de hele wedstrijd een redelijk constant tempo en kon de 

laatste ronde zelfs nog wat versnellen. Ik liep geen pr maar 

met 53.34 minuten kon ik tevreden zijn. Ook al omdat ik nu 

zonder haas liep en eigenlijk de hele wedst rijd alleen. Nu ga ik 

me weer richten op het verbeteren van mijn pr, al is het maar 

met een paar seconden. Ten slotte wil ik jullie nog meenemen 

naar de wondere wereld van de beginnerscursus die ik samen 

met Tim Schenk doe. Hij is de trainer en ik assistee r. Arie 

houdt een beetje toezich op de achtergrond en is vraagbaak/ 

troubleshooter. Ik doe de warming -up en/of de cooling down 

en soms ook de loopscholing. Na wat kleine aanloopmoeilijk 

heden hebben we nu toch wel alles redelijk voor elkaar. We 

deden in het begin kleine rondjes op het industrieterrein. Dit 

vanwege het overzicht, de veiligheid(weinig auto's) en de 

korte afstand tot de ijsbaan. Nu we 20 minuten aan een stuk 

lopen, doen we daar ook de Wilhelminastraat bij. Zo hebben 

we een leuk rondje door Lek kerkerk. Er doen natuurlijk 

mensen van diverse niveau's en motivatie's aan de cursus mee, 

maar het je verwacht niet het volgende: ik ga naast een dame 

lopen om te vragen hoe het gaat. "Het moet maar weer...", 
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steunt ze. "Gaat het wel?" vraag ik."Ik hou hel emaal niet van 

hardlopen", is het verbijsterende antwoord."Wat doe je hier 

dan??" Mijn mond viel open van verbazing en ook mijn ogen 

werden zo groot als schotels."Tja...je wordt ouder, alles gaat 

een beetje zakken en ik weet dat hardlopen goed is voor je".   

Het bleek dat de dame een tennisster was en zich samen met 

haar vriendin en man had opgegeven. Ik hou een heel verhaal 

in de trant van: "moeten doe je op je werk""tennissen is ook 

goed voor je conditie", "je mag van mij blijven, geef je ook 

gewoon adviezen, maar denk wel na over wat je nou wil".  

"Ja, maar dan moet mijn vriendin Petra(fictief) ook stoppen, 

want die vind hardlopen ook niet leuk..."  

Ik heb het dus over mensen van 40 jaar en ouder....  

De 2 dames( genaamd "de Dissidenten") hebben we dus ook 

niet meer gezien. De man is gebleven en die doet het best 

aardig.   

Nu hou ik weer op met pennen, want het verhaal is toch weer 

langer geworden dan ik me had voorgenomen. Maar ja, over 

hardlopen is  ook zoveel leuks te vertellen!t ot de volgende 

keer.   

Groetje s, 

  

Jolle Bosma 
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Beste loopliefhebbers,  

 

De vakantie staat bijna voor de deur. De koffers uit de kast, 

zonnebrandolie mee, genieten van uw verdiende rust.  

 

Neemt u de loopschoenen mee? U kent het parcours van de 

Ronde van West nog van een voorgaand jaar. Daarom een 

trainingstip; neem zo af en toe een heel klein heuveltje mee 

onderweg. U bent er straks dan helemaal klaar voor.  

 

Op dinsdagavond 9 augustus vindt de vierde editie van de 

Ronde van West plaats. Als u nog niet heeft ingeschreven: 

voor 5 euro bent u straks in het bezit van een startnummer, 

voorzien van een tijdwaarnemeningschip van Racetimer. 



  

18 
 

Profiteer nu nog van de de extra voordelige voorinschrijvi ng, 

die sluit immers al over 6 weken.  

Ik spreek de hoop uit dat u de komende tijd mag gaan 

genieten van een onbezorgde vakantie en daarna een hele 

scherpte tijd mag neerzetten bij de Ronde van West. Graag 

tot dan!  

 

Vriendelijke groeten,  
 
 

Martin van der Ma rel  

www.rondevanwest.nl 

 

 

http://www.rondevanwest.nl/
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 Gezonde voeding 

Rubriek voor AV ôStart ð juli 2011  

GEZONDE VOEDING EN WAT VOEDING 

VOOR JE DOET  
ôHet is belangrijk om fit te blijven. Mijn grootmoeder begon 
op haar zestigste met lopen. Vijf mijl per dag. Ze is nu 97 en 
niemand weet waar ze isõ  
 

KOOLHYDRATEN 

Koolhydraten voorzien je hersenen en je lichaam van energie,  

en in tegenstelling tot wat ve el koolhydraatarme diëten 

beweren, je hebt ze hard nodig. Koolhydraten zijn de 

brandstof van het lichaam. Ze helpen je beter functioneren, 

scherper denken, maken je  energieker en geven je een 

positieve kijk op het leven. Koolhydraten zijn er in simpelweg 

twee vormen, goede en slechte of te wel complexe 

koolhydraten en enkelvoudige (simpele) kookhydraten.  

 

Goede koolhydraten bevatten natuurlijke suikers die het 

lichaam makkelijk en gedoseerd kan afbreken. Ze geven je 

een goede, langdurige energietoevoer.  Daarnaast bevatten 

complexe koolhydraten over het algemeen veel vezels 

waardoor ze langzamer door het lichaam verteerd worden en 

zo je bloedsuikerspiegel in balans houden. Voor sporters en 

degene die willen afvallen  zijn deze complexe kookhydraten 

je best e vriend.  
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Complexe koolhydraten ð 

energie leveranciers  

Enkelvoudige koolhydraten 

ð dikmakers  

 Alle verse groenten   Alcohol  

 Alle verse fruitsoorten   Chips 

 Aardappelen   Chocola 

 Amarant en andere 

graansoorten  

 Croissants  

 Boekweitproducten   Cruesli 

 Boerenbrood   Drop, winegums en 

ander snoep 

 Bonen  Frisdranken  

 Erwten   Fruit uit blik  

 Gerstproducten   Honing 

 Gierst   Jam 

 Haverproducten   Koekjes, cake en 

taart  

 Linzen  Niet -volkoren 

crackers, 

rijstwafels  etc.  

 Maïsproducten   Ontbijtgranen met 

suiker  

 Ontbijtgranen/muesli 

zonder suiker  

 Ontbijtrepen en 

andere snacks 

 Rijstproducten (volle)   Suiker  

 Roggeproducten  Vruchtensap uit pak  

 Tarweproducten   Witbrood, witte 

pasta etc.  

 Zoete aardappelen   Witte rijst  
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 Maak je eigen volle granen energie repen met 

noten, vruchten, kaneel en diksap. Gebruik 

liefst alleen biologische producten zonder 

toevoegingen. 

 

Recept energie cake  

400 gr volle rijst koken zonder zout. 200 gr rozijnen wassen 

en weken. Gekookte rijst omroeren met een flinke scheut 

diksap en flink wa t kaneel,  rozijnen , stukjes (gedroogde) 

appel, tutti  frutti  of ander fruit en grof gehakte noten . 

Vergeet niet te proeven of je het lekker genoeg vindt of dat 

er misschien nog iets extraõs door moet. Dan in een  ingevette 

vorm gieten, afdekken en een uur in de oven op 175 graden.  

Af laten koelen en in plakken of stukken snijden. Deze energie 

cake kan je helemaal naar eigen smaak vullen.  Het is een 

stevige en goed vullende cake die veel energie levert en  je 

ook makkelijk in porties kan invriezen. Eet  smakelijk!  

 

Volgende keer  meer over  eiwitten  

Arike Mijnlieff ð Natuurvoedingsconsulent  

www.groenetara.nl   
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Parthenon 

Op dinsdag 21 Juni ben ik in plaats van te gaan trainen met 

Rosanne Teeuwen en Jolle Bosma  naar Dordrecht gegaan om 

bij Parthenon een baanwedstrijd over 3000m te lopen. 

Rosanne en Jolle hadden beiden wel in Schoonhoven een paar 

keer meegedaan met een baanwedstrijd maar dit was toch wel 

iets anders. Er waren maar liefst zes series met in totaal 

rond de tachtig deelnemers.Jolle mocht v an ons drieen de 

spits afbijten in de eerste serie. Ik had voor hem een schema 

gemaakt voor een eindtijd van 14.30min, daarvoor moest hij 

op de eerste 200m openen in 58 sec. en daarna rondjes lopen 

van 1.56min. Jolle opende rustig, precies in 58sec en zat in de 

groep die achter de koploper zat. De eerste volle ronde liep 

Jolle iets onder de geplande 1.56 per ronde en schoof hij naar 

voren in de groep. Na de doorkomst op de 1 e km, in 4.44, 

passeerde hij de lopers voor hem en ging op jacht naar de 

koploper. M et nog drie rondes te gaan nam Jolle de kop over 

nog steeds met rondes onder de 1.56. In de laatste ronde kon 

Jolle nog goed versnellen maar jammer genoeg was hij niet 

opgewassen tegen de eindversnelling van een junior van 

Parthenon.  De serie winnen was d an wel niet gelukt maar hij 

liep wel een mooie 14.11.In serie drie was het de beurt voor 

Rosanne. Voor haar had ik een schema gemaakt voor een tijd 

van 13min, oftewel openen in 52sec en daarna rondjes 

1.44min. Haar opening was 4 sec onder het schema, maar 

daardoor zat ze wel in een goed groepje.  
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 Het ging hard en Rosanne had moeite om er bij te blijven  

maar dit leverde wel rondes op ruim onder de 1.44 van het 

schema. Dit resulteerde in een openingskilometer van 4.10min.  

 Met nog vier rondjes te gaan moest ze lossen en daardoor 

zakte het tempo. Rosanne moest het nu alleen doen en de 

pittige wind maakte het  zwaar, met nog een ronde te gaan 

spoorde ik haar aan om te versnellen en met een slotronde van 

1.45min kwam ze uit op een tijd van 13.03. Iets boven de 

geplande 13.00 maar met een sterke opening en een goede 

eindsprint waren er toch genoeg pluspunten.Zelf liep ik in 

serie vijf. Ik had ingeschreven op 10.40. De opening ging hard, 

1ekm in 3.28, waarna ik ver terug zakte in tempo. Door een 

snelle laatste rond e kwam ik uit op 10.41.Volgend jaar weer 

naar Parthenon en wie weet met meer Startleden.  

Arie Visser  
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25 April  tweede paasdag 2011       

De Zestig van Texel  

In 2009 voor het eerst een 60 km  gelopen op dit prachtig eiland en 

besloten de volgende editie als het even kan weer mee te doen. 

Wedstrijden over deze afstand zijn er niet zo veel in ons land en 

zeker niet op een parcours zoals op Texel want daar is het geen één 

keer hetzelfde en dat ko mt omdat we te maken hebben met strand, 

water,wind en zon en deze elementen laten zich niet regisseren. Om 

te kunnen deelnemen aan deze wedstrijd moet je wel wat geduld 

hebben want hij is maar één keer in de twee jaar en dan moet je er 

ook nog eens snel bij zijn met het inschrijven want de populariteit 

van deze speciale wedstrijd onder de  gevestigde orde in de 

ultraloop wereld is dusdanig groot dat de inschrijving snel vol is. 

Texel is ook populair bij mensen die voor de eerste keer verder 

willen gaan dan de Marathon en deze wedstrijd om te debuteren 

kiezen. Arno Ruiter/Chris Bezemer en ik (Wim Nobel) waren er op 

tijd bij en konden na gaan denken over het Texel avontuur. Na 

samenspraak met wat mensen  waar ik regelmatig contact mee heb 

is een plan van aanpak gemaakt en het schema van voorgaande keer 

zal deels gekopieerd worden. Om de paar weken e -mail contact 

zorgt er voor dat er geen fouten gemaakt worden en e.v.t wordt er 

wat bijgestuurd. Van groot belang zijn de weekenden waar op 

zaterdag of zondag steeds  een lange duurloop gedaan dient te 

worden. Chris volgt zijn eigen  progamma en Arno en ik zullen 

grotendeels hetzelfde progamma aanhouden en de lange duurlopen 

samen doen maar voordat we begonnen zijn sta ik er al alleen voor 

want voor Arno lijkt het doek  definitief gevallen als blijkt dat zijn 

achillespees niet meer doet wat hij moet doen. Een scheurtje in 

mijn kuitspier eind vorig jaar zorgde er voor dat de rustperiode 

iets langer duurde dan gepland maar  zondag 30 januari liep ik mijn 
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eerste lange duurl oop van 2,5 uur. Het is 6 februari als ik de 

Roodenburgloop mee doe en nadat ik al een stukje heb ingelopen 

kom ik aan totaal 2 uur en 40 min. De doordeweekse trainingen 

staan hier niet beschreven maar het is de bedoeling dat ik minimaal 

3 rustdagen neem e n tussendoor relatieve korte trainingen doe met 

af en toe een fartlek training, behalve de weekenden kom ik bijna 

nooit boven de 20 km tijdens een training. 13 Februari kom ik aan 

de 33km en ga ik me mentaal een beetje opladen voor mijn eerste 

(georganiseerde) marathon die ik de week erop ga lopen op de 

Utrechtse Heuvelrug. Op zaterdag 20 februari ga ik de Galgenberg 

marathon lopen die start in Rhenen . Een wedstrijd is het niet maar 

wel een georganiseerde loop waar gelopen wordt in vier groepen 

met verschi llende tempoõs en voor elke groep is er een tempomaker. 

Opvallend is het groot aantal ultralopers die hier zijn en ook Texel 

gaan lopen. Het leuke is dat er mensen bij zijn die de zestig doen 

maar ook die op tweede paasdag de 120 km (?) gaan doen en 

iedere en kent iedereen en de sfeer is gemoedelijk. Het lijkt door 

de gemoedelijke sfeer wel alsof het een trimloopje is en ongemerkt 

zijn we weer in Rhenen en hebben we 43 km weggewerkt over laten 

we zeggen, best wel zwaar heuvelachtig terrein. De maandag hierna  

heb ik rust en mag ik naar de masseur en het is niet te geloven hoe 

goed het met me gaat,het lijkt wel alsof ik met één training in de 

week minder dan voorgaande jaren beter presteer. Op dinsdag loop 

ik een km of 17 en de rest van de week mag ik niks doen  want dat 

heb ik verdiend, zo wordt mij verteld. Mijn lange duurlopen loop ik 

op hartslag en er zijn duurlopen bij waarbij ik na iedere 20 min. een 

versnelling doe van een minuut. Het is op 27 februari beestenweer 

maar ik zal toch mijn duurloopje moeten do en en in storm en regen 

doe ik 6x het rondje smalle kampje en loop zo vlak als het kan 3 uur 

precies over de totaal 30 km en een beetje. 6 min/pkm is niet hard 

zou je denken, maar dit tempo zal voor mij het gewenste resultaat 
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op Texel op moeten leveren na zestig kilometer. 6 maart sta ik 

vroeg op voor een rondje dat me over wat bruggen in Rotterdam zal 

leiden, het is een prachtig gezicht als ik midden op de Brienenoord 

brug de zon op zie komen, sommige mensen vinden het een beetje 

raar als je op een zondag om een uur of half zes al gaat lopen maar 

er zijn van die aspecten die voor compensatie zorgen. Ik kom deze 

dag aan 40 km en de sportdrank die ik sinds een poosje op aanraden 

van iemand gebruik lijkt bij mij goed te werken want ik drink goed 

en het he r stel  is geweldig. 12 maart loop ik de  binnenmaas 

marathon in Maasdam die over twee ronden gaat. Tussen 4 uur en 4 

uur 15 is de bedoeling. De 1 e ronde gaat in 2.02.22, de 2 e  ronde doe 

ik er 7 sec. langer over en met mijn eindtijd van 4.04.51 ben ik dan 

ook er g blij, vooral omdat de hsf nooit boven de 140 is geweest. 

Zondag 20 maart is onze eigen halve marathon in de Loet en het is 

de bedoeling dat ik iets sneller loop dan het ôõTexel tempoõõ. Na 10 

km ingelopen te hebben gaat de halve in 1.48 en is mijn opdrac ht 

volbracht. De week erop loop ik richting Schoonhoven en ga een 

stukje met de marathongroep van Avantri mee,ik kom die dag aan 

43 km in precies 4 uur. 3 april doe ik 40 km in 3.48.45 en de vorm is 

zo goed dat ik daadwerkelijk ga denken aan een tijd van n et onder 

de 6 uur (6uur19 in 2009). 10 april is er een laatste test en ondanks 

dat mijn lichaam iets vermoeid begint te raken doe ik met groot 

gemak 8x het rondje ôõsmalle kampjeõõ en klok ik 3 uur 51 over de 

iets meer dan de 40 km. Nu is het rusten en mag  ik verdeeld over 

twee weken nog twee keer een kort stukje doen en dan gaan we 

ervoor, het vertrouwen is groot. Behalve het stukje met de Avantri 

groep heb ik alles alleen gedaan en voel me sterker dan ooit.  

                                                                                                                               

Wim Nobel  
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Zestig van Texel                                    De wedstrijd  

Arno, Chris en ik zijn al een paar dagen op het eiland en luisteren 

naar de weerberichten want zo warm en windstil als het deze paar 

dagen is moet het op de wedstrijddag niet zijn zeggen wij tegen 

elkaar maar gelukkig geven ze 18 graden op met een lekker w indje 

vanaf zee.Als we tweede paasdag naar de start rijden is het al 

warm en er staat helemaal geen wind, we starten 11.35 en de 

temperatuur is boven de 20 graden. Ik ben nu wel nerveus want alle 

trainingen zijn afgewerkt met muts en handschoenen en nu dit , 

gepast kleden,tijd overboord gooien en veel drinken. Na veel 

bekenden gezien en gesproken te hebben zijn we weg en na een 

paar kilometer gaan we door het duingebied en komen we op het 

zand van de Hors en de zon doet zijn vernietigende werk nu al bij 

sommige mensen. Na deze woestijn van 3 km komen we op het 

strand aan en het opkomende water is bijna op het hoogste punt. 
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Een stukje hard zand is er haast niet meer en het water komt zo 

snel dat het moeilijk is de golven te ontwijken en natte voeten moet 

je niet hebben als er nog een behoorlijk stuk gelopen moet worden. 

Het is bijna middag en de zon is zonder wind genadeloos begonnen 

met het sloopwerk van menig lichaam. Na 12 km gaan we even van 

het strand af en hopen we wat verkoeling te krijgen want de 

volgende 5 km gaan we door een stukje bos maar ook hier stijgt het 

kwik boven de 20 graden en staat de zon recht boven het bolletje.  

Via een hoog duin gaan we na de 17e km weer het strand op en lopen 

we langs de De Koog. Ik zou bijna de kuilen, zandkastelen,s pelende 

kinderen,loslopende honden en zonnende toeristen vergeten maar 

hierdoor moet er regelmatig een uitwijkmanoeuvre gemaakt worden 

wat de concentratie niet ten goede komt. Na weer een km of 5 

strand verlaten we voorbij de badplaats bij paal 17 het stra nd, en 

wacht een hoog duin dat ons naar het prachtige natuurgebied de 

Muy zal leiden, we gaan richting 25 km. Als we dit stuk 

natuurgebied achter ons laten, gaan we verhard lopen op een 

fietspad dat slingerend door de duinen gaat. Het gaat op en neer en 

later hoorden we dat het in duinpannen waar we door moesten 

tegen de 30 graden is gemeten. In de verte zie ik de vuurtoren op 

het noordelijkste punt van het eiland en ik weet dat daar rechtsaf 

min of meer de weg terug is, ik zie overigens al regelmatig loper s 

aan de kant liggen/zitten en we zijn bijna op 30 km. Eenmaal 

voorbij de vuurtoren lopen we aan de waddenkant en de ook hier 

verwachte wind is er niet en het lijkt wel of het asfalt een 

zuigende werking heeft,maar ik loop nog steeds een redelijk tempo. 

Het schema voor de beoogde eindtijd hadden we  al vroeg in de 

ochtend door de w.c. gespoeld want het was toen al duidelijk dat 

uitlopen het meest haalbare zou worden. Ik heb inmiddels 35 km 

weggewerkt en weet dat Arno over een paar km op me staat te 

wachten met drank/gel/ zoutcapsule en wat heel fijn is, hij fietst 
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de rest met mij mee. Het zal op km 38 geweest zijn waar Arno 

staat en ik weet niet of het door hem komt maar ineens ga ik 

vreselijk over mijn nek en gaat het er op lijken dat ik de strijd 

tegen de warmte op moet gaan geven maar de gel en de nieuwe 

drank doen goed werk en ik kan gelukkig weer verder. Mijn 

gedachten dwalen af en ik krijg het zwaar en in mijn hoofd heb ik 

het al op gegeven en als ik weer wat mensen aan de kant zie staan 

en ook nog eens iemand zwalkend over de weg zie, besluit ik om er 

mee te kappen want mijn belofte aan mijn schat om gezond thuis te 

komen wil ik wel nakomen natuurlijk. Arno weet dat aandringen 

zinloos is en geeft me gelijk en fietst even vooruit om te kijken of 

de beloofde bus bij een volgende post staat. Nu loop ik even alleen 

en voel ik pas hoe kut het is, ik was zo goed en ben nog nooit met 

zoveel vertrouwen aan een wedstrijd begonnen en ik realiseer me 

dat ik twee jaar moet wachten op een volgende kans,alles was 

perf ect en alles ging zo goed,ben zo teleurgesteld,ik voel zelfs 

tranen komen, klotezooi, (Wim Nobel na 44km opgave). Gelukkig 

komt Arno terug fietsen, blik van verstandhouding,klap op de 

schouder, en met de mededeling dat er een bus klaar staat en dat 

hij Chr is op gaat zoeken en verder gaat begeleiden, stap ik in de 

bus die afgeladen is met lopers (ben echt niet de enige). Als de bus 

bij de finish stopt krijg ik een cola en een kom soep en herstel 

vrijwel meteen, ik loop even naar het terras want zie wat beken de 

mensen staan en maak een praatje met Marc Papanikitas die één 

van de kanshebbers was en éé.ziek uitgestapt vandaag. Luc 

Krotwaar heeft gewonnen in de langzaamste winnende tijd hier ooit 

gelopen (60 km in 4uur14), Marc Papanikitas heeft hier wel eens 

gewonnen in 3 uur59 dus dat geeft meteen aan dat ook Luc het niet 

makkelijk heeft gehad. De winnaar van onze natuurmarathon Pascal 

van Norden liep zijn eerste 60 en wordt 2 e !!!!!!! met slechts 2 min. 

achterstand op Luc. Chris wilde 5 uur 30 lopen, maar ook h ij heeft 
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in het begin deze plannen over boord gegooid en komt over de 

streep in 6 uur 22 en is vandaag één van de helden die het gehaald 

heeft want achteraf horen we dat 1 op de 3 lopers is uitgestapt. 

Eenmaal terug bij ons chalet is het bezinnen en de fil m 

terugdraaien, even het thuisfront gesproken, douchen en naar het 

restaurant waar de pannenkoeken wachten en de Texelse 

scuumkoppe. Na deze heerlijke (te grote) pannenkoek en eerder 

genoemd plaatselijk gebrouwen bier gaan we weer terug naar de 

camping en zoeken we ons bedje op. Het slapen wil niet lukken want 

er gaat te veel door mijn hoofd, maar met de wetenschap dat ik 

morgen lekker naar huis ga val ik uiteindelijk toch in slaap.       

                                                                                                                            

Wim Nobel  
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Bericht van de penningmeester.  

 

Het is elk jaar weer een strijd om de contributie geïnd te krijgen. 

Vroeger maakte iedereen (naar het schijnt) trouw de contributie 

over in de maanden april en mei, werd er in juni nog eens een 

herinnering gestuurd, er werd alsnog betaald  en daarmee was h et 

saldo op de bank weer in orde en konden alle kosten betaald 

worden. Heden ten dage is dat wat moeilijker en om daar wat aan te 

doen hebben we een nieuw, moderner systeem geïntroduceerd met 

machtigingen.Alhoewel het voor mij een hele heisa was om het 

werkend te krijgen. Ik heb begin dit jaar contact gehad met de 

Rabobank om te vragen hoe dat ging en ze stuurden mij de 

algemene voorwarden voor incasso, zo heet dat.  Het was eenvoudig: 

Je ontwerpt zelf een formulier, hierop staat wat je wilt innen, de 

frequ entie, het rekeningnummer van het lid en de handtekening.  

Simpel !   

Het machtigingsformulier is ontworpen en goedgekeurd door het 

bestuur en vervolgens geïntroduceerd op de ledenvergadering. 

Gelukkig gingen ook de leden akkoord. De formulieren zijn 

verspreid via het clubblad en via internet en het wachten was op de 

ingevulde formulieren. Omdat het geld kost  per keer dat je een 

serie incasso's boekt, heb ik gewacht tot het de moeite was.  Ik 

had er eind april een stuk of 40 binnen. Ik ben naar de Rabobank  

gestapt met de machtigingen in mijn tas en heb daar gevraagd of ze 

de incasso's konden doen.  

Mis !!   



  

38 
 

Ik moest zelf de formulieren houden, goed bewaren als bewijs want 

in geval van twijfel moet ik ze kunnen overleggen én ik moest een 

incasso-overeenkomst  afsluiten. Dat hadden ze me niet verteld of 

ik had het niet begrepen begin dit jaar. Ze stuurden mij een 

aanvraagformulier op. Alleen al het opsturen heeft drie weken 

geduurd en drie telefoontjes gekost. Alles netjes ingevuld met 

handtekeningen van het be stuur en kopieën van de paspoorten etc 

en opgestuurd naar de Rabobank. Inmiddels was het half mei. Ik 

kreeg de toezegging dat de overeenkomst snel zou worden 

geregeld. Eind mei weer contact gehad en er werden vragen gesteld 

over het aantal inningen per kee r, de hoogte van de bedragen en 

het aantal keren per jaar dat je wilt innen enz.Men was er duidelijk 

nog niet aan toe gekomen, anders had men deze vragen wel eerder 

gesteld, maar goed. Ik had nog de ijdele hoop dat de overeenkomst 

vóór de start van mijn va kantie (Hemelvaartsdag) rond zou zijn 

zodat ik kon gaan innen.  

Weer mis !!  

Toen ik terug kwam van vakantie op 22 juni had ik verwacht dat de 

overeenkomst in de bus zou zitten. Nee dus, geen post van de 

Rabobank, geen mail, geen bericht op de voicemail, n iets.Diezelfde 

avond nog heb ik een pissige mail naar de bank gestuurd en jawel de 

volgende dag werd ik gebeld door een ook weer pissige medewerker 

die niet blij was met de bewoording. Maar de overeenkomst was een 

feit. Dit bleek een week eerder al het gev al geweest te zijn, maar 

dat wordt niet doorgegeven, erg vreemd.  

Eind goed, al goed.   

Ik heb inmiddels een batch van meer dan 50 incasso's verstuurd en 

het geld is al binnen. Het werkt !!   
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Jammer dat er nog zo weinig mensen gebruik maken van dit nieuwe 

systeem. Het hoeft natuurlijk niet, gewoon storten op onze 

rekening mag ook, maar dat moet dan wel gebeuren. Op dit moment 

heeft 50% van de leden betaald.  

Totaal aantal leden = 180  

betaald = 90 x, waarvan 52 via de machtiging.  

Hieronder een aantal grafi eken waarin per woonplaats te zien is, 

hoe de machtigingen verdeeld zijn. Wat opvalt is dat de leden 

buiten Lekkerkerk gemakkelijker machtigen dan de Lekkerkerkers.  

Lekkerkerk = 30%, andere woonplaatsen zitten beduidend hoger. 

Hierbij roep ik iedereen die  nog niet betaald heeft op om dit zo 

spoedig mogelijk te doen, liefst via een machtiging. Maar storten op 

de bank rekening nummer 3357.00.101 tnv AV Start mag ook.  

Ik wacht nog even de maand juli af en dan ga ik iedereen die niet 

betaald heeft persoonlijk  benaderen. Dus zorg dat je me voor bent 

zodat ik wat minder werk heb !!    
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Alvast bedankt  

 

Uw zorgzame penningmeester  

Gerrie Jonkheijm  

06-54235765  
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