Jaargang 23 - maart 2007

www.hagueroadrunners.nl

Officieel cluborgaan van de “The Hague Road Runners”

Rocheé Silvius, José Willemsen en
Jeroen Koot in de prijzen

Record aan records tijdens
City-Pier-City

De organisatie van de City-Pier-City mag tevreden terugkijken: niet alleen leverde de 33e editie een
nieuw wereldrecord op de halve marathon (58.35 van de Keniaan Samuel Wanjiru), ook deed een
record aantal deelnemers aan het loopevenement mee. Aan alle afstanden deden in totaal

22.424 mensen mee, bijna 2500 meer dan vorig jaar, toen ook al een record werd genoteerd.

eel lopers op de halve mara-

V thon liepen een persoonlijk
record, dankzij de gunstige
weersomstandigheden en het nieuwe,
snellere parcours. De route leidde
niet meer langs Wassenaar, maar
door de stad Den Haag zelf. De orga-
nisatie had daarbij rekening gehou-
den met de verwachte windrichting,
waardoor de lopers op de Laan van
Meerdervoort nog redelijk beschut
met tegenwind liepen en men op de

boulevard juist kon profiteren van
de rugwind. Struikelblok voor velen
waren de klimmetjes bij de Juliana
van Stolkweg en het Westbroekpark
rond het 17 kilometerpunt.

Van de lopers van de Hague Road
Runners die deelnamen aan de strijd
om de NK halve marathon vielen er
twee in de prijzen: in de categorie
M35 liep Roché Silvius met een tijd
van 1:10:05 naar de eerste plek op

Een lange stoet lopers trekt door het Westbroekpark.

het erepodium en wist José¢ Willemse
in de categorie V45 met een tijd van
1:26:43 de tweede prijs in de wacht
te slepen. Aangezien zij ook nog
eens twee minuten onder haar eigen
PR liep was José¢ dubbel zo blij!
Ook op de tien kilometer werden er
prijzen verdeeld en daar deelde HRR
opnieuw in mee. Jeroen Koot liep
zichzelf naar de derde plaats met een
tijd van 0:33:56.

Bron: AD

Clingendaelcross door mooi weer in trek

De Clingendaelcross op zondag 18 februari was de laatste in de reeks van het 1 van de 4 crosscircuit.
Door het goede weer kwamen veel lopers op de cross af. In totaal namen 123 lopers deel aan de korte
(4,9 km) en lange cross (7,2 km). Ook vond er een cross voor jeugd plaats. Willem van Prooijen eindigde in
de categorie mannen ouder dan 60 jaar op de eerste plaats en mocht daarvoor een beker in ontvangst nemen.
Meer over de Clingendaelcross op pagina 5.

Roch Silvius in actie tijdens de CPC.

Don van Ruiten
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2 COMMISSIES & BESTUUR

Hot RoAp REVIEW

Voorzitter aan het woord

2007, zal ik in mijn voorwoord stilstaan bij het

trainingsweekend, Clingendaelcross, het terrein
en mijn kruistocht in het motiveren van leden voor
het vervullen van een functie binnen onze ver-
eniging..

I n tweede editie van de Hot Road Review van

Op 30 december toog een vijftal leden naar de
Stayokay in Doorwerth voor het organiseren van het
jaarlijkse trainingsweekend. Het bewijs dat deze leden
voortvarend kunnen werken bleek wel uit de uitnodig-
ing voor dit weekend die op 2 januari op de mat lag.
Zo’n 60 leden hebben weer genoten van het hardlopen,
wandelen, fietsen en mountainbiken. De weersomstan-
digheden waren helaas niet zo gunstig, maar dit werd
s’avonds ruimschoots goedgemaakt door een gesprek,
dansje en een glaasje. Oordelend over de verslagen en
bij het bekijken van de fotorapportage, kan alleen maar
de conclusie getrokken worden dat het weer een zeer
geslaagd weekend geweest is. Hulde en dank aan de
organisatoren: Hilde, Jacques, Marijke, Willem en Eric.

Op 18 februari hebben we weer kunnen genieten van
de cross door het mooie Clingendaelpark. De laatste
editie van dit circuit, dat georganiseerd wordt door Haag
Atletiek, Sparta, Koplopers en onze vereniging, werd
verzorgd door HRR onder de voortreffelijke leiding van
Peter van Leeuwen. Een groot deelnemersveld stond aan
de start, waarbij het goede weer waarschijnlijk de hel-
pende hand geboden heeft. De atleten waren enthousiast
over het parcours en in de kantine werden zij door de
barmedewerkers(sters) goed onthaald. Zowaar weer een
goede promotie naar de buitenwereld van hetgeen de
Roadrunners in huis hebben! Peter, wij plakken er weer
een jaar aan vast, nietwaar?

Het terrein ziet er na 26 februari wat anders uit.
Op die dag stond ons terrein vol met groot materieel
om acht populieren van meer dan 2 ton per stuk te ver-
wijderen. Dit alles in het kader van het leggen van een
nieuwe asfaltlaag en het inrichten van een nieuwe fietsen-
stalling voor 150 fietsen. Ik ben getuige geweest van dit
spektakel; het is werkelijk fascinerend zo’n grote populier
25 meter boven de vijver van de golf te zien bungelen.

Bij iedere gelegenheid die ik heb - zowel via dit
voorwoord of op woensdagavond voor de training in de
kantine - blijf ik hameren op de noodzaak dat meer leden
hun verantwoordelijkheid nemen voor het goed functio-
neren van onze vereniging. Daarom roep ik al die leden
op die nu geen functie vervullen om zich aan te melden
als vrijwilliger. Er is behoefte aan barmedewerkers(sters)
- éns in de acht weken een dienst draaien is toch niet
teveel gevraagd - en leden, die de communicatiecommis-
sie gaan versterken.

Nog een laatste opmerking: de organisatie van de ZOT
loopt ook dit jaar weer als vanouds. Vele oud- Zotters en
nieuwe gezichten, hebben de weg naar onze club weten
te vinden. Organisatie en begeleiders: complimenten voor
jullie inzet. Echte goede PR voor onze vereniging!

Met sportgroeten,
John Agterof, voorzitter

Berichten vanuit het bestuur

n de bestuursvergadering van 13 februari 2007 is
I het volgende aan de orde gekomen:

- Het bestuur is druk bezig mensen te vragen
voor de vervulling van de vacatures in de
communicatiecommissie. Ook de functie van
webmaster is vacant.

- De loze leidingen in de douches zijn door de gemeente
afgeknepen en er is opnieuw betegeld. De tegels
hebben een ietwat afwijkende tegelkleur, aangezien de
bestaande tegels niet meer waren te krijgen.

- Het plan voor een fietsenstalling voor 150 fietsen ligt
klaar. Naar verwachting zal dit plan in mei gerealiseerd
gaan worden door de gemeente.

- De buitenverlichting blijft te vaak branden. Gezocht
zal worden naar een oplossing in de richting van
schemerverlichting of een bewegingsschakelaar.

- De club heeft voor een leuke prijs handdrogers
voor in de toiletten kunnen kopen. De papieren
handdoekhouders blijven hangen zolang de voorraad
handdoekjes strekt.

De volgende bestuursvergaderingen zullen plaatsvinden
op 8 meien 19 juni.

Door:
José Willemse
Secretariaat HRR

(zie club-informatie pag. 12)

(zie clubinformatie pag. 12).
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TC-nieuws

Is deze Hot Road Review verschijnt heeft de

ACPC inmiddels al plaats gevonden en is het

1 van de 4-crosscircuit 2006/200700k afgeslo-
ten. Van onze club is Willem van Prooijen in zijn leef-
tijdsklasse le geworden. De bijbehorende beker heeft hij
inmiddels al in ontvangst mogen nemen. Willem, bij deze:
gefeliciteerd! Ook bij het eindklassement van de 1 van de
4 wegwedstrijden 2006/2007 is aan een aantal roadrunners
een beker uitgereikt: bij de vrouwen aan José¢ Willemse en
Margriet Hoekstra, bij de mannen wederom aan Willem
van Prooijen, maar ook aan Henk Breugom, Herman van
der Stijl, Jacques Merx, Theo Timmermans, Jan-Willem
Six, Roché Silvius en Koen de Jong. Ook deze bekerwin-
naars allemaal van harte gefeliciteerd!

Over prestaties gesproken: maandag 16 april is er een
ALV waar zoals gebruikelijk de prestatiebekers en aan-
moedigingsbekers worden uitgereikt. Voornamelijk op
voordracht van de trainers wordt zowel een man als vrouw
gekozen die beiden een aanmoedigingsbeker ontvangen.
De selectie is best een moeilijke klus voor de TC.

Wil jij een Trainer Loopgroepen cursus volgen?

De TC is ook bezig te inventariseren wie binnen onze
club een TLG-diploma (Trainer Loopgroepen) heeft of een
ATLG-cursus (Assistent-Trainers Loopgroepen) hebben
gevolgd. Dit overzicht willen we dan gaan gebruiken om
opvang in de diverse loopgroepen goed te regelen.

Er hebben zich al een aantal leden aangemeld voor het

volgen van een TLG-cursus, maar meer mensen zijn altijd
welkom. De TLG cursus wordt elk najaar door de KNAU
georganiseerd. Als er veel gegadigden in de regio Den
Haag zijn, ook van andere atletiekclubs, willen we bij de
KNAU erop aandringen om deze cursus in de regio Den
Haag te organiseren. Dat scheelt in ieder geval in reistijd.

Veiligheid

Tijdens de TC-trainers-overleggen wordt elke keer aan-
dacht besteed aan een bepaald veiligheidsaspect. Denk
hierbij aan trainen bij extreme weersomstandigheden zoals
onweer of hoge temperatuur. De TC streeft naar een
eenduidig beleid door de trainers bij dergelijke omstan-
digheden.

En verder...

... willen we nog melden dat we voor belangstellenden
een informatie-avond over onderkoeling willen organi-
seren waarbij we een deskundige als gastspreker willen
uitnodigen.

... zal op 7 mei de le van de 4 time-trials van dit jaar
plaatsvinden.

.. hebben veel deelnemers van de CPC-loopgroepen
besloten door te trainen voor The Hague Royal Ten op 13
mei en misschien ook Leiden.

Namens de TC,, Annet Manders
Namens de trainers,, Eric Kerklaan

¥

—
/—-.‘h‘.ﬁ/

Gemeente Den Haag

Dienst SZW

Met korting
sporten?

Heeft u een Ooie-
vaarspas? Dan kunt u
bij uw sportverening
met 20% tot 50%
korting sporten.

Informeer bij uw vereniging of
club hoeveel u kunt besparen.

De Ooievaarspas is een kortingspas
van de gemeente voor mensen met
een laag inkomen. Wilt u weten of u
in aanmerking komt voor een pas,
bel dan met (070) 353 75 00 of surf
naar www.denhaag.nl/ooievaarspas.

T
VRAAG ‘M AAN!
070 353 7500

WWW.DENHARG.NL/OOIEVAARSPAS

Opzeggen?

Doe dat dan op tijd: vo6r 1 november van dit jaar!
Opzeggen kan alleen schriftelijk per post of door te mailen naar leden-

administratie@hagueroadrunners.nl
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Dineren
voor een goed doel!

Hou jij ook van het goede leven? Kom dan op vrijdag 30 of zaterdag
31 maart naar het Roparun diner. Een grandioos diner op de club ten
bate van de palliatieve zorg van (jonge) kankerpatiénten.

Onze eigen clubgenoot Bert Donnars, die in het dagelijks leven ook als kok
en docent horeca door het leven gaat, bereidt samen met Bob Veldhuizen
en enkele vrijwilligers een heerlijk viergangenmenu bestaande uit:

Pasteibakje met witvisragout

Vruchtencoulis van vers rood fruit met Grand Marnier
En dat alles voor de luttele prijs van € 25,- (exclusief drank).

Wat is de Roparun?

De opbrengst komt geheel ten goede aan de Roparun (www.roparun.nl),
een stichting die met de organisatie van een estfatetteloop van Rotterdam
naar Parijs geld inzamelt voor de palliatieve zorg van (jonge) kanker-
patiénten. Het team de Haagsche Ooievaarsrunners dat ook dit jaar weer
deelneemt aan de estafetteloop van Parijs naar Rotterdam hoopt door
middel van ‘Dineren voor een goed doel’ en andere ludieke acties extra
geld in te zamelen voor de stichting Roparun.

Informatie & inschrijven

Voor meer informatie en inschrijven, kijk op
www.haegscheooievaarrunners.nl / aanmelden diner of stuur een e-mail
naar haegscheooievaarrunner@wanadoo.nl. Bellen met de PR-Commissie
kan ook: Maurice van Schie (06-51237682) of Bert Donnars (06-
21666074).

'Spijt dat k niet eerder ben meegeqaan’

Het was het weekeinde van 9, 10 en 11 februari: mijn allereerste trainingsweekeinde sinds ik me
twee jaar geleden voor het eerst bij The Hague Road Runners meldde. En met gebruikmaking van een
oude Heinz-ketchup-slogan: nu heb ik spijt. Spijt dat ik niet eerder ben mee gegaan.

Doorwerth vlakbij Arnhem en Ede en kregen

we van Jacques Overgaauw,die al twintig jaar
deze trainingsweekeinden organiseert, een paar zwarte
Falke-sokken. Dat kwam mij nog beter uit dan voor de
rest, want ik had te weinig sokken ingepakt.

O p vrijdag bij binnenkomst in de Stayokay in

Ik had vooraf twijfels: ‘Kan dat wel zo vaak trainen
in_een weekeinde?’, ‘Is dat wel leuk, met mijn trai-
ningsmaatjes in een stapelbed?’, ‘Heeft Disco Daan wel
een prettige platencollectie?’ Stuk voor stuk werden mijn
twijfels om zeep geholpen. Het is anders dan andere week-
einden met groepen weg bleek direct al op vrijdagavond,
want je trainingsmaatjes ken je door en door dat is niet zo
gek, want inmiddels heb je er samen al vele uren opzitten
door de donkere avonden, door de zon, door de regen en
door de duinen.

En het is geweldig om andere clubleden te leren ken-
nen. Het dringt dan pas goed tot je door wat een bont
gezelschap je elke trainingsavond en -ochtend omringt in
het knusse clubgebouw: ultralopers, lopers die meedoen
aan wedstrijden waar ook je hond mee kan, lopers die de
Jungfrau bedwongen hebben in een marathon, een foto-
graaf waarvan de foto’s nog in de colleges journalistiek
aan bod zijn gekomen.

‘En plezier dat we hebben!”

En het bleck echt een aanrader om zo vaak te gaan
rennen in twee luttele dagen. De langere belasting is echt
geweldig goed voor je duurvermogen. We liepen de eerste
training met zijn allen — in totaal waren er zo’n 60 mensen
meegegaan — door de geweldige heuvels en bossen, en
bladeren rond Doorwerth. De trainingen daarna doorkruis-
ten verschillende groepen in verschillende tempo’s, niet
alleen hardlopend, maar ook wel wandelend of fietsend. Tk
werd zelf in een groep hardlopend op sleep genomen door
een trainer uit de omgeving met een aantal van zijn lopers.
Een dergelijke aanpak zal voor het weekeinde van volgend
jaar ook weer gevolgd worden. Dat is namelijk een suc-
cesformule, als je het mij vraagt.

Eigenlijk vind ik het voor alle leden een must om mee
te gaan met het trainingsweekeinde. Hilde van der Wee,
die net als ik traint bij Henk van Leeuwen, heeft al met de
hand op haar hart verklaard dat ze volgend jaar ook weer
helpt bij de organisatie. Dus zodra het volgende jaar weer
kan: meld je aan!

Door:
Sarah Mollink

’En het regende...’

‘Ook de mountainbikers kwamen aan hun trekken’
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Wie zijn foute acties voor zich ziet, wordt slechter

Merijn de Bruin (35 jaar), zelf tafeltennisser,
begeleidt als sportpsycholoog tal van sporters
~zoals parachutespringers, voetballers, tennis-
sers, golfers, honkballers, schoonspringers, hard-
lopers - bij het overwinnen van hun mentale
drempels. Hij heeft goed nieuws: er zit ‘munitie
om te winnen’ tussen onze hardlooporen.

Je krijgt gefrustreerde sporters op uw Freudiaanse lig-
bank?
‘Ik ga niet vragen naar een slechte jeugd, of wat er in het
verleden mogelijk gebeurd kan zijn. Sporters komen bij mij
met een bepaalde klacht of omdat ze geinteresseeerd zijn
in de vraag hoe ze het beste uit zichzelf kunnen halen. Het
heeft er dan meestal mee te maken dat ze in wedstrijden
niet het niveau halen van hun training of dat ze de sport
heel leuk vinden, maar dat ze ten gevolge van de spannin-
gen die ze meemaken in wedstrijden de sport wat minder
leuk gaan vinden. Ze moeten nog leren hoe ze met de span-
ningen en tegenslagen om moeten gaan, die sport met zich
meebrengt’.

En dan wordt een magere lat via jouw trainingen, de
sterkste man van de wereld?
‘De manier waarop mijn training vruchten afwerpt hangt
natuurlijk helemaal af van hoe de sporter die het betreft in
elkaar zit en wat zijn basisniveau is en wat zijn verbeter-
ruimte is, en hoe die bepaalde sporter leert. Om een beeld
te krijgen van een sporter maak ik eerst een persoon-
lijkheidsprofiel. In de vragenlijsten die ik daarvoor gebruik
antwoordt de sporter op vragen als: in wedstrijden lijken
mijn hersenen op hol te slaan of ik blijf lang denken aan
fouten die ik heb gemaakt in een wedstrijd — waarbij de
sporter aangeeft in hoe verre dat op hem van toepassing is”.

Is het niet goed om even stil te staan bij je fouten na een
wedstrijd.
‘Even wel. Het probleem is echter dat sporters de neiging
hebben lang in fouten en tegenslagen te blijven hangen en
daar meer aandacht aan geven dan aan goede punten. Het
is veel beter je aan te wennen aandacht te besteden aan
goede momenten en die her te beleven in voorstellingen:
wat deed je precies, hoe zag dat er precies uit en welk
gevoel hoort daarbij’?

Maar van je fouten leer je toch?
‘Je moet jezelf aanwennen om bij alles wat je doet, terug
te kijken op het positieve dat je net gedaan hebt. Dat zou
je eigenlijk na elke wedstrijd, of na elke training moeten
doen, heel bewust en heel concreet. Het is het beste om
dit vlak na de goede prestatie te doen, want dan is het
makkelijker om goede beelden met grote kwaliteit op te
roepen en in je geheugen en om die vervolgens op te slaan.
Dat geeft je de mogelijkheid om die beelden, van die zaken

die je net met succes en een goed gevoel hebt gedaan, weer
op te roepen als je optimaal wilt presteren in een volgende
wedstrijd. Van fouten die je maakt kun je inderdaad veel
leren. Ze vertellen je wat je net anders of meer had moeten
doen. Zie fouten daarom puur als informatie. Corrigeer je
fout en denk aan de prettige situatie die ontstaat als je het
de volgende keer doet zoals je nu hebt bedacht’.

Zijn er sporters die dat zonder jouw mentale training al
doen, uit zichzelf, al hun positieve ervaringen cultiveren?
“Tennisser Federer wordt veel geprezen voor zijn techniek
en conditie en atletisch vermogen, maar ik vind vooral
zijn mentale vaardigheden heel indrukwekkend. Federer
bewaart altijd zijn kalmte en rust. Volgens mij ziet hij
vooral beelden voor zich van situaties waarvan hij graag
wil dat die gebeuren in de wedstrijd. Hij blijft niet lang
hangen in situaties die niet gaan zoals hij wil dat ze gaan.
In de aanloop naar de Australian Open had hij een wed-
strijd verloren. In het interview na die wedstrijd zegt hij
bijvoorbeeld: “Tk heb een aantal goede dingen gedaan in
die wedstrijd, ik zit goed op koers, ik heb na deze wedstrijd
een goed gevoel over de Australian Open”. Hij blijft niet
hangen in gevoelens van twijfel of bezorgdheid als hij ver-
liest van iemand, waarvan hij eigenlijk had moeten winnen.
Hij trekt zijn lessen en doet er zijn voordeel mee’.

Ligt dat niet heel dicht bij zelfoverschatting?

‘Je moet wel weten hoe je het moet doen, om bijvoorbeeld
voor je te zien hoe je wilt handelen op het moment dat je
optimaal wil presteren. Als je dat niet kunt, maar je ziet
je zelf wel allemaal fantastische acties uitvoeren, dan is
het zelfoverschatting. Bij verbeelding is het zien en het
voelen heel belangrijk. Je kunt iets pas goed voelen, als je
het ook al een keer gedaan hebt. Herhaling van die beelden
waarin je goed presteerde, helpt een sporter etbij die goede
acties vaker te laten zien, maar dan in het echt. Je traint via
verbeelding de hersenpatronen die belangrijk zijn voor de
acties in je sport’.

Kun je ook het hersenpatroon trainen waarin je de
beweging net verkeerd uitvoert?
‘Ja en dat is de keerzijde, want dan train je jezelf om een
minder goede sporter te worden. Vorig jaar zag ik een inter-
view van Mart Smeets met Erben Wennemars in de aanloop
van de wereldkampioenschappen schaatsen. Wennemars
vertelde dat hij regelmatig voorstellingen maakt van de
perfecte 500 meter sprint. Hij vertelde hoe hij voelde hoe
hij de bocht instak en hij hoe hij de bocht vitkwam en hij
voelde dat hij op het rechte stuk nog vol gas kon geven.
Hij zag alles precies voor zich hoe hij het in het beste geval
zou kunnen doen. Als je dat niet alleen voor je ziet, maar
ook voelt, dan is de kans groot dat je dat in het echt ook
precies zo perfect kunt doen. Wennemars vertelde ook dat
Gianni Romme ook een dergelijke methode van verbeeld-

ing hanteerde. Romme stelde zich echter in tegenstelling
tot Wennemars elke keer allerlei misslagen voor. Blijkbaar
heeft Romme veel aanleg om in beelden te denken, maar
heeft hij nog niet geleerd om dat in zijn voordeel toe te
passen. Door dat te doen wordt je goed in het maken van de
foute bewegingen en wordt je vanzelf ook een sporter van
minder allooi’.

Dus Erben Wennemars heeft zich heel effectief een mooie
podiumplaats verbeeld en dat is ook waarheid geworden?
‘Het gaat er niet om dat je de resultaten verbeeldt. Een
podiumplaats is alleen maar een resultaat. Het heeft hele-
maal geen zin voor een hardloper op de tien kilometer
heel duidelijk een tijd onder de 50 minuten op de klok in
gedachten op te roepen, als dat het streven is. Het gaat om
uitvoeringen en bewegingen. Het gaat er dus om de hande-
lingen die voor jouw sport belangrijk zijn, voor je te zien.
Dat helpt je om bij de uitvoering van je sport de bewegin-
gen beter uit te voeren’.

Bij hardlopen moet je je voorstellen dat je netjes aan het
rennen bent?
‘Dat kan. Maar bij hardlopen is de beweging volgens
mij redelijk te overzien. Bij hardlopen is het verder ook
belangrijk dat je je emoties beheerst. Om dat te trainen
speel je scenario’s af van zaken die je kunnen afleiden, en
in je voorstelling zie je dat je goed met die afleiders kunt
omgaan, dat je in je beste concentratie blijft. Belangrijk is
dat je onthoudt hoe je dat in je verbeelding gedaan hebt.
Dat helpt je in de wedstrijd om dat beeld op te roepen en
inderdaad geconcentreerd te blijven. Of een hardloper weet
bijvoorbeeld dat hij het bij een bepaald kilometerpaaltje
moeilijk gaat krijgen en gaat denken aan de verkeerde
dingen — aan resultaten bijvoorbeeld —, en hij krijgt het
tegelijkertijd fysiek zwaarder, dan is de verleiding groot om
te blijven hangen in het gevoel dat het niet zo lekker meer
gaat, dat hij de souplesse niet meer heeft. Als je veel aan-
dacht geeft aan de pijn die je voelt, dan wordt de pijn groter
en dat wordt dan een vervelende afleider. De sporter verli-
est zijn concentratie. Je kunt beelden trainen in je gedachten
die maken dat je weer soepel gaat lopen’.

Waar moet ik dan aan denken?
‘Het kan dan gaan om cruciale onderdelen van je beweg-
ingsritme, de cadans die je hebt, of cruciale onderdelen
in de techniek van het lopen of dat je in die situatie dat
je beginnende pijn gaat voelen, dat je kunt denken aan je
sterke punten, of aan prettige dingen. Het gevoel van pijn
wordt dan minder dominant’.

Moet ik denken aan het mooie zonnetje?
‘Het meest handige is, als dat prettige waar je aan denkt,
ook nog relevant is voor je sport. Je kunt denken aan dat je
in een eerdere situatie een keer een hele race lang goed hebt

gelopen en hoe het toen voelde. Of dat je denkt aan dingen
die je erg waardeert in jezelf bij het hardlopen, of waar je
trots op bent. Die gevoelens zorgen er voor dat je weer bij
benadering bij je beste niveau kunt komen’.

Door: Sarah Mollink

De vijf mentale vaardigheden

1. Doelen stellen. Voor een sporter is het goed om te
weten welke doelen die moet stellen, zodat er steeds
minisuccesjes te vieren zijn. Dat bevordert het zelfver-
trouwen.

2. Spanningscontrole. Een sporter moet om kunnen
gaan met spanningen. Je hebt een bepaalde spanning
nodig om je beste niveau te halen. Bij te weinig en
bij teveel spanning presteer je onder je niveau. Via
mentale training kan een sporter leren hoe hij vanuit
verkeerde spanning naar de juiste spanning gaat. De
training bestaat uit het controleren van de ademhaling
en de spierspanning, die veranderen namelijk als je
verkeerde spanning hebt. Door een regelmatige, rustige
ademhaling krijg je weer een gevoel van kalmte en rust,
op die manier gaat ook je hartslag weer naar beneden.

3. Verbeelding. Dit is de moeder van de mentale vaar-
digheden. De ene sporter denkt van nature meer in
beelden dan de andere, maar iedereen kan het leren.
Uit verschillende onderzoeken is inmiddels gebleken
dat verbeelding je helpt om dingen beter te doen en
bijgevolg een betere sporter te worden. De kwaliteit
van de beelden moeten daarvoor heel goed zijn. Je moet
goede, optimale acties oefenen in je gedachten. Daarbij
is het heel belangrijk dat de beelden heel realistisch zijn,
die je ziet. Het wordt realistischer als je zoveel mogelijk
zintuigen gebruikt bij het oproepen van het beeld.

4. Gedachtecontrole. De woorden die je in je gedachten
gebruikt, bepalen vaak je gevoel en bepalen je zelfver-
trouwen. Het is beter om te denken ‘ik kan het wel’, dan
‘het zal wel moeilijk worden’. Binnen de dingen die je
niet leuk vindt, kun je kijken naar de onderdelen die je
wel leuk vindt. Of je plaatst de onderdelen in de training
die je minder leuk vindt in relatie tot het inspirerende
doel dat je voor ogen hebt.

5. Aandachtscontrole, concentratie Je traint dat
je goed je aandacht kunt vasthouden (focussen). Je
moet ook trainen hoe je weer in je beste concentratie
komt, als je bent afgeleid (refocussen). Hiervoor kun je
memory-spelen, of computerspelletjes, of oefeningen
waarbij de sporter aangeeft waar hij door af geleid is,
door geluid, temperatuur, beelden die je voor je zag,
gedachten aan wat er gekookt moet worden voor het
avondeten. Dan kan die sporter op dat onderdeel door-
trainen. Bijvoorbeeld als temperatuur een afleidende
factor is dan kan hij bij de verwarming een oefening
doen of buiten in de regen.
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Vreemd schouwspel
in Clingendaelcross

Je kent het misschien wel: zo'n dag dat je met een hardloopwedstrijdje meedoet en alle
snellere lopers zijn of geblesseerd, of ze doen net mee met de andere afstand van dezelfde wedstrijd.
Dat maakt het soms mogelijk om onwaarschijnlijk hoog in het klassement te komen, met een heel

gewone tijd op de klok.

Zo was achteraf gezien deze mooie achttiende februari
voor de laatste cross van het één van de vier-crosscircuit
in ons eigen park Clingendael. Er was geen Keniaan te
bekennen, alleen wat lopers van de vier hardloopverenig-
ingen uit de regio die om beurten een cross organiseren.
Tk was getipt voor deze wedstrijd tijdens de allereerste
cross die ik afgelopen januari liep in de duinen bij Haag
Atletiek. Ik riep daar, nog helemaal vermoeid van het
afleggen van de lange afstand, dat ik het geweldig had
gevonden. Leden van Haag Atletiek verzekerden mij
dat de cross van The Hague Road Runners in het park
Clingendael nog mooier is. En daar bleek geen woord van
gelogen. De Clingendaelcross is tegelijkertijd de laatste
van de vier crossen van het circuit en dus werd ook de
eindstand van de crosscompetitie becijferd en de winnaars
gelauwerd. Zo kreeg HRR’er Willem van Prooijen de
beker voor de eerste plaats in zijn categorie van mannen
ouder dan 60.

Op de korte afstand (4,9 kilometer) kwamen deze zondag
niet meer dan 45 lopers uit. Aan het weer lag dat niet: het
was een heerlijke dag om te hardlopen; lekker droog en
lekker koud. Om die reden hadden de mensen van de na-
inschrijving het nog behoorlijk druk gekregen. De meeste
animo was er echter voor de lange afstand van 7,2 kilom-
eter, die tegelijkertijd met de korte startte. Voor die afstand
kwam het aantal deelnemers met 178 veel hoger uit.

Ik ging voor de korte afstand, net als mijn trainings-
maatjes in de trainingsgroep van Henk van Leeuwen en
net als mijn vriend Armand Kruizinga, een enthousiaste
beginner ‘avant la lettre’ die was bezweken voor het
woord ‘cross’ toen ik over mijn plannen vertelde. Ik werd
derde van de vrouwen senioren, in inderdaad een heel
gezonde tijd van 22 minuten en 21 seconden. Precies een
minuut na mijn binnenkomst voltrok zich een vreemd
schouwspel. Armand kreeg — met zijn ogen gericht op
het finishdoek — de eerste loper van de lange afstand in
zijn kielzog. Hij besloot een sprint in te zetten en won die.
Armand finishte op zijn eerste cross van 4,9 kilometer in
23 minuut 27 seconden. Zijn sprintpartner Tim Brouwer
de Koning van Leiden Atletiek kwam twee seconden later
binnen, maar hij had op dat moment wel de lange afstand
(7,2 kilometer) in zijn benen zitten. Hulde.

’Peter van Leeuwen vraagt aandacht voor de prijsuitreiking’

‘Sarah Mollink in actie’
Een onoplettende toeschouwer die het merkteken niet had
gezien op het startnummer van Armand, dat aanduidde
dat de deelnemer uvitkwam op de korte afstand, begon
hem verbaasd op de schouder te slaan en riep dat hij de
eerste van de mannen was. Dat bracht hem in verwarring.
Waren er geen mannen voor hem gefinisht op de korte
afstand? We stelden deze vraag aan mensen langs het par-
cours, maar die moesten een antwoord schuldig blijven.
Gelukkig bracht het uitdraaitje naast de bestuurskamer
in het clubhuis soulaas. Armand werd zesde in zijn cat-
egorie (mannen senioren) op de korte afstand, en de
eerste man op de 4,9 kilometer van de Clingendaelcross
is Tim van Leeuwen van Olympus 70, die finishte in
een tijd van 17 minuten en 52 seconden — ik blijf dat
soort getallen onwaarschijnlijk vinden. Organisator van
de Clingendaelcross Peter van Leeuwen lachte breed naar
Armand dat de wens misschien de vader van de gedachte
was geweest. Maar dat was niet zo. Er had een vader
van de gedachte gestaan langs het parcours en die had
schouderkloppen uitgedeeld.

Door:
Sarah Mollink

Voor ieder jaar

een kilometer

voor iedere dag een meter!

Een rare titel voor een stukje? Dat klopt hele-
maal. Het is niet echt een duidelijke kop, maar
wellicht dat hiermee wel de belangstelling is
gewekt en je verder leest. Eigenlijk slaat de kop
nergens op. Het is meer een gedachtekronkel
van de schrijver en feitelijk gaat hier meer om
een getal te weten 42.195!

ellicht dat bij het noemen van dit getal bij

W velen een lampje gaat branden. Tenslotte zijn
we allemaal lopers en voor velen is dit getal

uitgedrukt in kilometers toch het ultieme doel om min-

stens een keer in hun sportieve leven non-stop te hebben
afgelegd. Ik heb het natuurlijk over de marathon!

Wellicht dat bij het noemen van dit getal bij velen een
lampje gaat branden. Tenslotte zijn we allemaal lopers en
voor velen is dit getal uitgedrukt in kilometers toch het
ultieme doel om minstens een keer in hun sportieve leven
non-stop te hebben afgelegd. Ik heb het natuurlijk over de
marathon!

Zo, dat getal is verklaard, komen we nu aan deel twee.
Ook nu weer een getallenreeks en wel 18/02/07 en ja, die
streepjes horen ertussen. Ik denk dat ook dit gegeven een
duidelijke verwijzing is en wel naar zondag 18 februari
van dit jaar. Maar wat hebben die twee feiten met elkaar
te maken? Niets voor de rest van de wereld, maar voor
mij alles.

Ruim twee jaar geleden voerde ik een klein rekensom-
metje uit, vraag me niet hoe ik op het idee kwam, met
als resultaat dat ik op die bewuste datum 42 jaar en 195
dagen oud was. Bekende getallen, he? En het idee was
geboren: ik moest en zou op die dag de klassieke afstand
lopen, waar ook ter wereld dit zou zijn. Hiermee is dus
ook de titel van het stukje verklaard.

Waar gaan we het lopen?

Na wat over het web te hebben gezwalkt kwam ik uit
op het Iberische schiereiland. In het Spaanse Valencia
was men zo vriendelijk speciaal voor mij(!) op die dag
een marathon te organiseren. Wat ook meespeelde was
het idee van een vroeg voorjaar in het zuiden van Europa,
dat was natuurlijk een aantrekkelijk vooruitzicht. Willem
Hasekamp, een ex-HRR loper werd bereid gevinden mij
te vergezellen en op gezette tijden een watertje aan te
reiken en digitaal te vereeuwigen. En daarnaast ook om
samen gezellig de nodige rioja-tjes en cerveza-tjies weg
te werken; de snelste auto’s lopen volgens hem tenslotte
op alcohol!

Een kink in de kabel

Toen dit alles besloten en besproken was kwam er toch
nog een kink in de kabel. Bij een rustig duurloopje op een
zondagmorgen in november ging ik onderuit op een glad
bruggetje. Enkel gezwikt en daar zat ik: ik kon geen kant
meer op, laat staan hardlopend. Natuurlijk had ik er flink
de pest in. Het betekende ook dat ik geen 7-heuvelenloop

kon lopen een week later. Op dat moment realiseerde ik
me nog niet dat het geen weekje ging duren, maar ruim
anderhalve maand.

In december begon ik me toch wel wat zorgen te
maken over die marathon. Het zou me toch niet gebeuren
dat ik daar in Valencia gewoon langs de kant stond toe te
kijken. Op 30 december begon ik weer met 4x 5 minuten
dribbelen. Pijnlijk, maar het ging. Vanaf dat moment
was het een race tegen de klok om maar zoveel mogelijk
kilometers te maken als de enkel het toeliet. Omdat er
nog maar zo weinig weken restte was de Asselronde (27,6
km.) in Apeldoorn de enige mogelijkheid om nog, als
soort van ultieme test, te kijken of starten in Spanje zinvol
was. Gelukkig verliep die erg goed en wist ik dat finishen
in Spanje mogelijk was.

De week voor de marathon kon ik nog even heerlijk
in de bossen rond Doorwerth lopen tijdens het altijd
weer supergezellige clubtrainingsweekend. Ook schafte
ik nog gauw een lekker chauvinistisch oranje shirt aan
en liet deze bedrukken met de titel van dit stukje, maar
dan wel in het Spaans. Je moet wat doen om op te vallen,
nietwaar!

Een voornemen ingelost

Op 14 februari vertrokken we uiteindelijk richting
Spanje om zo nog enige dagen te kunnen acclimatiseren
en de stad te verkennen. Op 18 februari om 9 uur in de
ochtend was het dan zover en werden een kleine 3000
liethebbers op het parcours losgelaten. De omstandighe-
den waren ideaal met 13 graden op de barometer en een
matig windje. Het parcours was vlak en bevatte diverse
lussen door de stad met om de 5 kilometer drankposten.
Het was gewoon een goed georganiseerde loop, daar viel
niets op aan te merken.

De eerste helft ging fluitend in 1.27 en stiekem ging ik
toch rekenen op een tijd onder de 3 uur. Helaas verliep de
tweede helft moeizamer. Twee sanitaire stops braken het
ritme en in de laatste 5 kilometer was de batterij toch wel
redelijk leeg en kwam de toch wel (te) korte trainingsperi-
ode pijnlijk boven drijven. Gelukkig kon ik na 3 uur en 6
minuten in het gezellige atletiekstadion van Valencia mijn
voornemen inlossen. Een voornemen dat ruim twee jaar
eerder was ontstaan.

“Gelukkig hebben we de foto’s nog” is een gevleu-
gelde vitspraak om mee te eindigen. En die zijn er in dit
digitale tijdperk en dankzij Willem dan ook zat. Maar het
finishen van een marathon is toch ook wel meer dan dat,
een bijzondere herinnering die je altijd bij blijft. En nu
maar weer nieuwe sportieve uitdagingen zoeken, de CPC
komt eraan, la Bouillonnante in de Ardennen, medio april
met m’n groep.

Geen tijd om stil te staan, let’s keep running!

Met sportieve groeten,
Marcel Mientjes

Marcel Mientjes finisht in een tijd van 3.06
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Bruggenloop Rotterdam, 25 februar

Na bijna anderhalf jaar niet hebben hard
gelopen door een voetblessure (mortons
neuroom) was hij in augustus vorig jaar weer
begonnen met trainen. In januari besloot hij
eindelijk weer aan een serieus traingings-
programma te beginnen voor de CPC.
Onderdeel van dit schema was de ultieme test-
loop voor de CPC: de Bruggenloop in Rotterdam.
Ralf van Peeren vertelt.

at het weer betreft zag het er die dag niet best

W uit; regen en wind leken het te winnen van de
blauwe lucht. In totaal zouden zeven lopers

uit de groep van Ed Reinicke (de oude Ronald groep met
nieuw elan!) aan de loop meedoen: Jan, Jordie, Hans, Ed,
Lisa, Kirsten en ondergetekende natuurlijk. Anna ging

mee als toeschouwer.
De start was dit jaar verplaatst van de oude watertoren

naar de Persoonsdam. Een andere wijziging was dat het
parcours weer 7 bruggen zou omvatten, waaronder de
Erasmusbrug en de Brienenoordbrug. Verder werd het
‘oude’ parcours gevolgd. Ondanks dat we gezamenlijk
startten liep ieder al gauw een eigen tempo. De eerste
kilometers was het parcours breed genoeg voor de 3500
deelnemers. Daarna werd het parcours allengs smaller
en verliep via voet- en fietspaden. Over de Erasmugbrug
en daarna langs de Maas was het soms zelfs te smal om
tempo te houden’.

Hardlopend de Brienenoordbrug over

‘De Brienenoordbrug hardlopend nemen is wel iets anders
dan met de auto waar je slechts een voet gebruikt om het
gaspedaal dieper in te drukken. De stijging van deze
brug neemt bijna een kilometer in beslag. Bovenaan
gekomen zagen wij het 10 kilometer bord wat in verband
met de harde wind en het smalle parcours 200 meter

eerder was neergzet op een ‘goed’ punt om verschuiven te
voorkomen, zo hoorde ik later.

Na deze forse stijging met wind tegen ging het daarna
een heel eind naar beneden en vervolgens via een lusje
in een woonwijk weer omhoog. Bij het passeren van het
Feijenoordstadion passeerden we het 12 kilometerpunt
en werden de laatste drie 3 kilometers met een iets
hoger tempo ingezet. We kwamen oud-bondscoach Wim
Verhoorn tegen die enkele lopers stond aan te moedigen.
In het laatste stuk moesten nog enkele ‘platte’ bruggen
worden genomen waarna de eindsprint werd ingezet om
nog wat secondes van de tijd af te snoepen’.

Eeen goede test, maar..

‘Bij de finish werd ik opgewacht door wat snelle lop-
ers uit de groep die hele mooie tijden hadden gelopen.
Jan Moolenkamp 1.11.52, Jordie Paulides 1.12.56, Ed

Reinicke 1.13.35, Hans van Toor 1.14.07. Lisa Heitkamp
en Kirsten de Boer kwamen na mij binnen in een tijd van
1.22.05. Zelf deed ik er 1.18.08 over en dat was 3 minuten
sneller dan met de Zevenheuvelenloop in Nijmegen. Het
is echter nog steeds niet de tijd die ik in 2004 liep (rond
de 1.15) voordat de voetblessure toesloeg. Anja Boon uit
onze groep liep exact dezelfde tijd als mij.

Al met al was het een gezellige loop met de groep en een
goede test voor mij, want na twee jaar is het lastig om
een wedstrijd goed te doseren. Meer lopers kampen met
dit probleem, want je start al gauw te snel en levert daar
later veel voor in. Ik ben benieuwd hoe de halve mara-
thon tijdens de CPC verloopt. Na de 10k van | van de 4
afgelopen zondag bij de club in 49.20 heb ik er wel weer
vertrouwen in’.

Door: Ralf van Peeren,
assistent trainer (van die gezellige groep van Ed Reinicke)

Een looporganisatie
die 'er geen zin meer an’ heeft

Woubrugge om voor de 9e keer mee te doen aan

de Twintig van Woubrugge, het kleine broer-
tje van de Twintig van -het nabijgelegen- Alphen. Een
voorheen altijd uitstekend georganiseerde loop met een
goede sfeer en een prachtig parcours door een fraai stukje
Groene Hart (gedeeltelijk boven de fameuze koeientunnel
van de HSL).

Donderdag 28 december meldde ik me in

Lopers kunnen dit al jaren op 4e kerstdag georgani-

seerde evenement uitstekend waarderen.
Het kan echter zomaar gebeuren dat niet de lopers maar
de organisatie tabak heeft van al dat gedraaf. Zoals hier
in Woubrugge het geval bleek te zijn. Eigenlijk vorig
jaar al toen vanwege éen gladde plek bij een tunneltje het
evenement op het laatste moment werd geannuleerd. In
het trimloopboekje en in Runnersworld stond de Twintig
van Woubrugge echter weer ‘gewoon’ voor 28 december
2006 aangekondigd.

Lastig. Een organisatie die zonder bericht afhaakt blijkt
wat grotere gevolgen te hebben dan wanneer de lopers
niet komen opdragen. Ongeveer 70 sportievelingen meld-
den zich vol verwachting bij de voetbalclub waar de
start plaatsvond. Deelnemers kwamen van verre zoals
uit Maarssen, Almere en Oosterhout. En er waren zelfs
Engelsen. “Ze hebben er geen zin meer an” hoorde ik
iemand zeggen die terugliep naar zijn auto toen ik hem
net kruiste.

De organiserende familie bleek te zijn afgereisd naar
de wintersport. De uiterst aimabele voorzitter van de
voetbalclub, die verder buiten de organisatie stond, was in
allerijl komen opdraven om kleedkamers en kantine open

te gooien, daarmee de wilde lopers (waaronder ik) facili-
terend die in the blind ‘het rondje’ toch zijn gaan lopen en
gratis koffie en soep aan te bieden.

Met een glimlach moest ik uiteindelijk terugdenken
aan de ontvangst bij een andere loop die opeens niet meer
doorging, al weer twaalf jaar geleden. De door een fitness-
centrum georganiseerde zogenaamde Duinzigtcross (niet
te verwarren met de twee kilometer verderop destijds ook
gehouden Duindigtcross) was in korte tijd heel populair
geworden. De eigenaar van het fitnesscentrum had het
echter plotseling helemaal gehad met al die viezerikken
die zijn glimmende vloer bedekten met paardenvijgen en
andere smurrie.

“Wat, gaat het niet door?” “Denk je dat ik gekke
Henkie ben of zo, alsof ik op die bagger die jullie uit het
bos meenemen zit te wachten. Hoe lang denken jullie
dat ik vorig jaar ben bezig geweest met schoonmaken?”
“Ja, maar het stond toch aangekon...” “En nu opzouten,
jullie allemaal of ik bel de politie!”.Zo af en toe zag ik die
man met zijn chagrijnige gezicht nadien nog wel eens. En
telkens had ik dezelfde gedachte: “Jij zou eens wat vaker
moeten gaan hardlopen, daar knap je van op.”

Een happy end voor de Duinzigt cross is dat op het-
zelfde parcours onder de bezielende leiding van Peter
van Leeuwen nu al weer meer dan 10 jaar lang de
Clingendaelcross wordt georganiseerd. Met louter dank-
bare lopers als resultaat en een organisator die als hij al
ooit chagrijnig wordt dat niet afreageert op de lopers.
Maar ja, Peter loopt zelf natuurlijk ook.

Door:
Wim Kooij

Medaille

C

culpepper
100 % Beach Run

31 MAART,

Afstand: 10 km

Start € finish: Beachclub Culpepper
Strandweq 65,
Scheveningen

Hosten: €5,-

Inschrijven £ verkleden vanaf 9.45 uur, Culpepper

Water, Extran, banaan bij 5 km en bij finish

BEACHCLUB

11.00 UUR
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tel. 070-3853433 mobiel 06-53279426
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Cross NK Masters in Wageningen:

Niet zomaar een trimloopje

Sommige trainers komen zelf niet meer aan
lopen toe, maar anderen laten zich door hun
drukke programma niet weerhouden. Ed Zijl
behoort tot de laatsten. Zaterdag 24 februari
deed hij samen met Willem van Prooijen mee
aan de Cross NK-Masters in Wageningen en ein-
digden zij op respectievelijk de 14 en 15e plaats.

‘Het was een leuke ervaring om met de besten van
Nederland mee te doen. De veldloop werd gehouden over
een schitterend parcours van het prachtige Landgoed
‘De Dorskamp’ op de Wageningse Berg. Het parcours
was geheel onverhard, glooiend, zeer gevarieerd en uit-
dagend. Wij hadden die zaterdag geluk met het weer, af
en toe liet het zonnetje zich zelfs zien. De senioren die
op zondag moesten lopen hadden minder geluk; het was
erg slecht weer waardoor al die atleten door de bagger
moesten. Een echte cross dus. Voor ons was het meer een
veldloop. Makkelijk was het niettemin niet; het parcours
bestond uit veel vals plat met op het einde een ‘killing
hill” en dat moest dan nog drie keer worden afgelegd’.

‘In totaal stonden zo’n 106 athleten in de leeftijd van
50 tot en met 70 jaar aan de start voor de cross van 8.050
meter, waarvan 23 atleten in de leeftijdscategorie 60 plus.
Voor ons gingen de jonge masters vanaf 35 jaar en de
dames (ook masters) van start. Met mijn tijd van 36.59

‘Start van de cross NL Masters’

minuten ben ik zeer tevreden; het was zelfs goed voor
de veertiende plaats. Niet ver achter mij liep Willem van
Prooijen. Hij behaalde de 15e plaats in een tijd van 37.22
minuten. Mooi toch! De cross is niet zo maar een trim-
loopje. Je moet meteen knallen, anders loop je helemaal
achterin’.

“Tijdens de race zijn we nog aangenaam verrast toen de
naam van The Hague Road Runners een paar keer werd
omgeroepen met onze namen erbij. Dan ben je er toch
trots op dat je de clubnaam hoort’.

Door:
Ed Zijl

‘Ed Zijl in actie (4e van rechts)’

Op weg naar de 2500 lopers

Op 13 mei 2007 is het alweer zover, dan vindt de
elfde editie plaats van The Hague Royal Ten, dé
wegwedstrijd van de vereniging. Deze KNAU-
wedstrijd over 10 kilometer, met de 5 kilometer
prestatieloop en de Kidsrun wordt geheel door
vrijwilligers binnen de verenging op poten gezet.
Namens het organiserend team houdt Marcel
den Dulk ons iedere editie op de hoogte over

de laatste stand van zaken. Maart 2007: drukke
tijden breken aan.

a het succes van de locatie aan de

N Bezuidenhoutseweg van verleden jaar gaan we
proberen dit jaar het nog mooier en grootser te

maken. Nog steeds zijn wij van het bestuur van de Royal

Ten van mening, dat het een wedstrijd moet zijn met een
open karakter.

Zowel voor de prestatieloper als voor de wedstrijdloper
moet het een aantrekkelijke wedstrijd zijn of worden
gemaakt. Wij gaan daarbij uit van de gedachte dat de
prestatieloper op zoek is naar een leuk parcours met een
gezellige ambiance, de wedstrijdloper zal meer op zoek
zijn naar een snel parcours, en eventueel daarbij beho-
rende prijzen. Dat wij een snel parcours hebben getuigt
het parcoursrecord van 27.58. De gezelligheid, die hebben
wij ook in huis bij de The Hague Roadrunners.

Wedstrijdstoppers

Vorig jaar hebben we een kleine subsidie van de
gemeente gekregen. Dat is ons dit jaar weer toegezegd en
we hopen hierdoor enkele wedstrijdtoppers aan te kunnen
trekken en zodoende de wedstrijd nog aantrekkelijker te
maken. Een ander gedeelte van de subsidie zal worden
gebruikt om meer promotie te maken om meer lopers aan
te trekken.

Alternatieven

De tweede keer van een nieuw parcours gaat altijd
makkelijker. We hebben nu meer ervaring met de
locatie (Red: Bezuidenhoutseweg, met gebruik van
Zandvlietcollege) en een aantal knelpunten kunnen ver-
mijden. Zou het tij gekeerd zijn? Eind vorig jaar was
er nog sprake van dat Marlot op de schop zou gaan en
dat wij daardoor het parcours zouden moeten omleggen.
Gelukkig hebben wij met de aannemer overeen kunnen
komen dat ons parcours vrij blijft, of eventueel op tijd
dicht zal worden gemaakt. Wij zijn daar heel blij mee,
omdat het ons een hoop werk bespaart. We hoeven nu niet
een alternatief te verzinnen en na te meten. Het draaiboek
van het parcours van vorig jaar kan dan nagenoeg worden
overgenomen zonder al te veel aanpassingen te hoeven
maken.

Vrijwilligers gezocht!

Toch gaan we nog drukke tijden tegemoet: logistiek
moet er veel geregeld worden, de wedstrijd heeft steeds
meer borden, hekken en andere afzettingen nodig. Dit
is best een grote klus, omdat we toch ook steeds op
zoek zijn naar de goedkoopste mogelijkheid. De laatste
afspraken met de sponsoren moeten geregeld worden.
Folders moeten worden verspreid en spandoeken op de
wedstrijden in de buurt opgehangen. Tegen de tijd dat de
voorinschrijving sluit moeten er 3500 enveloppen worden
voorzien van startnummer en chip. U begrijpt: wij komen
soms handen te kort. Maar wij staan er niet alleen voor en
rekenen op uw hulp. Bij deze editie treft u een inschrijf-
formulier waarmee u zich als vrijwilliger kunt opgeven
om te helpen. Vul dit in en zorg dat het, zoals aangeven op
het formulier, bij ons terechtkomt. U kunt het natuurlijk
ook in de groene bus op de club deponeren. Dan wens ik
u nog een prettige en een gezellige dag toe op 13 mei a.s.

Door: Marcel den Dulk
HRR Racing Team

LOODGIETER

Landelijk erkend installateur

INSTALLATEUR

GAS EN WATER INSTALLATiES

SANITAIRE INSTALLATIES

RIOLERINGSWERK

LOOD EN ZINK WERK

van Loostraat 140

2582 XH Den Haag
telefoon 070 3524388 / 06 54332579

C.V. INSTALLATIES

—

e Restauratiewerk

Voor stukadoorswerk in huizen ouder dan
15 jaar slechts 6% B.T.W. tarief

Sinds 1988 ervaring voor al uw stukadoorswerk
Gespecialiseerd in ornamentenwerk

Voor al uw s_tucwerk
e Reconstructie van ornamenten

MajoLien-Stuc

N

stukadoorsbedrijf

Mobiel: 06 200 10 154
S.C.S. Sadhoe
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Beste Roadrunners, Zotters, partners,

Onze traditionele, jaarlijkse barbecue wordt dit jaar
gehouden op

woensdagavond 4 juli 2007
Een avond die je niet mag missen, want:

— het is een heerlijke barbecue met een uitgebreid
assortiment lekkernijen.

— verkoop van heerlijke wijnen en rosé’s.

- mogelijkheden te over om kennis te maken met
medelopers en loopsters.

De avond is niet athankelijk van het weer, want in
geval van nood kunnen we 60k binnen plaatsnemen en
de barbecues onder een afdak plaatsen. Bij mooi weer

et haar mooie ingenieuze kapsel weet ieder-
M een op de club gelijk over wie je het hebt
als je verwijst naar dat kleine dametje met
het opvallende haar: Annet Manders (46). Het duurt een
tijdje voordat het me lukt om haar ook echt te spreken te
krijgen, want ze is lang bezig met douchen en aankleden
en haren fohnen na de training — ‘Ik ben altijd wel even
bezig,” verontschuldigt ze zich — en moet daarna weer snel
een vergadering notuleren van de Technische Commissie
van de vereniging, want daarvoor doet zij het secretariaat.
‘Trainer Ben van Kan heeft me daarvoor gevraagd, omdat
hij wist dat ik secretaresse ben op het Ministerie van
Binnenlandse Zaken en Koninkrijksrelaties,” legt ze uit.

‘Mijn kapper van Hair Connection aan de Van
Arembergelaan in Voorburg heeft dit kapsel zo’n jaar
of zes geleden bedacht. Er verandert door de tijd heen
steeds wel iets en ik ga ook vaak, zodra het voor mijn
gevoel is uitgegroeid, maar in elk geval iedere zes
weken,” vertelt ze. ‘Mijn kapper weet wel dat ik hard-
loop, maar ik geloof niet dat hij daarom dit kapsel
heeft bedacht. Ik ren er ook niet sneller door. Sterker
nog: ik ben door de tijd heen langzamer geworden.
Dat is gekomen nadat ik vier jaar geleden de mara-
thon van Rotterdam heb gelopen. Dat was zwaar en ik
heb nog steeds het idee dat ik daardoor nooit meer op

kunnen we tot laat in de avond gebruik maken van het
terras.

Kortom, het beloofd een geweldige avond te worden
— dat weten we nu al — die je kunt meemaken voor een
prijs van slechts € 10 per persoon (exclusief drank).
Deze prijs hebben we laag kunnen houden gelijk
voorgaande jaren en geldt alleen bij voorinschrijving.
Op de avond zelf bedragen de kosten € 12,50 per persoon.
De afgelopen jaren kwamen doorgaans 100 man af op de
barbecue. Ook dit jaar gaan we er wederom een fantas-
tische avond van maken. Het is overigens toegestaan om
je partner mee te nemen.

Inschrijven kan bij Nico Trotsenburg en/of Rob
Krahmer.

Door:
Nico Trotsenburg & Rob Krahmer

‘Annet Manders met haar favoriete t-shirt.’

Hemd van je lijf

mijn oude niveau terug zal kunnen komen. Ik wil er wel
even bij zeggen dat Bert van Aller de laatste tien kilo-
meter met me mee is gelopen en me zo vooruit heeft
gepraat dat ik nog net binnen de gestelde tijdslimiet van
vijf uur ben gefinisht. Zonder hem had ik het echt nooit
gered.’

Met haar twaalf jaar actief lidmaatschap behoort Annet
tot de gevestigde orde van de vereniging. “Toen ik lid
werd zaten we nog aan de Buurtweg met de club,” herin-
nert ze zich. “Wat mij opvalt is dat de mensen tegen-
woordig veel minder lang blijven plakken dan vroeger.
Ik doe het zelf ook niet altijd meer, maar ik blijf wel wat
drinken, alleen al voor de gezelligheid en soms wordt het
dan wat later.’

Ze wijst op haar t-shirt. ‘Dit is een leuk t-shirt om in
te rennen. Ik heb het al zo’n tien jaar, want ik heb het al
sinds de eerste keer dat ik de vierdaagse in Nijmegen liep.
In totaal heb ik die vijf keer gelopen. Voor dit jaar heb ik
geen plannen. Vijf keer is eigenlijk al wel veel, vind je
niet?’

Door:
Sarah Mollink

Als Van Duijne
het legt, dan ligt ‘t

Vanaf 1919 dé vakkundig specialist voor uw complete
WONINGINRICHTING. In onze showroom treft u een uitgebreid assorti-
ment stalen van vioerbedekking aan. Wij bieden de beste kwaliteitsmer-

ken. Voor linoleum en vinyl kunt u ook bij ons terecht.

Wij adviseren u over kwaliteit en kleur . Onze ervaren vakmensen leggen
de vloerbedekking. Desgewenst zorgen zij er 60k voor dat uw meubels
verplaatst worden en weer op hun plaats terug gezet worden .
Trap- en ganglopers in div. effen kleuren en dessins.

Meubelstof-
feerderij

In eigen atelier stofferen en overtrekken
door ervaren vakmensen (v/h Pander)
van uw antiek, klassiek of modern
meubilair.

Vrijblijvende prijsopgave.

Badhuisstraat 137 -1

P.J. van Duijne

INTERIEURVERZORGING

39 070

Als Van Duijne
het hangt, dan sluit ‘t

Vanaf 1919 dé vakkundig specialist voor uw complete
WONINGINRICHTING. Onze gordijnen, vitrages, lamellen,
raamdecoraties en zonweringsproducten zijn de beste in hun soort.
Wij helpen u bij het bepalen van uw keuze. Het meten, maken en plaat-
sen van de gordijnen gaat in overleg en naar de wens van de cliént.

‘s Maandag gesloten.

De Fournituren
die U zoekt vindt
U bij ons

Gewoon doen!

Onze afdeling fournituren heeft voor
coupeuses en hobbyisten een prachtige
sortering.

9 35506 68
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voor de Algemene Ledenvergadering van The Hague  12. Uitreiking van de Simon Tuyt wisselbeker

Road Runners, 13, Uitreiking van de prestatie- en
aanmoedigingsprijzen
maandag 16 april 2007 om 20.30 uur 14.  Rondvraag
15. Sluiting door de voorzitter
Voorlopige agenda:

1. Opening door de voorzitter

2
3. Ingekomen stukken en evt. medede
4

7. Verslag van de penningmeester ove
2006
8. Benoeming kascontrole-commissie

10.  Huishoudelijk Reglement

Tot aanvang van de algemene ledenvergadering kun-

Definitief vaststellen van de agenda nen leden voordrachten schriftelijk indienen bij de

lingen secretaris. Elke voordracht van een tegenkandidaat

Notulen vorige algemene ledenvergadering d.d. moet ondersteund worden door tenminste 10 stem-

30 oktober 2006 gerechtigde leden en voorzien zijn van een door de
5. Verslag van de secretaris over het jaar 2006 tegenkandidaat ondertekende verklaring dat met de
6. Verslag van de kascontrole-commissie kandidatuur wordt ingestemd.

t het jaar Leden hebben het recht voorstellen voor de agenda te
doen van de algemene ledenvergadering. Zij dienen
schriftelijk een voorstel in tenminste 1 week voor

9. Toelichting op het uitgevoerde beleid over het de algemene ledenvergadering bij het secretariaat van
jaar 2006 door de vertegenwoordigers van: HRR (adres clubgebouw). Over punten die niet op de
- het Bestuur agenda zijn geplaatst kan de algemene ledenvergade-
- de Accommodatie- en onderhoudscommissie ~ ring wel spreken maar geen beslissing nemen.

- de Technische Commissie Indien u niet aanwezig kunt zijn bij de vergadering,
- de Barcommissie dan kunt u toch meestemmen via een volmacht.
- de Stichting Royal Ten Maximaal drie volmachten per lid is toegestaan.

de Communicatie-commissie Het complete jaarverslag over het jaar 2006, de
ZOT-loopgroepen notulen van de vorige ALV, de volmachten en het
HRR-Conditio Huishoudelijk Reglement zijn vanaf 2 april a.s. ver-
Club van 100 krijgbaar (clubhuis). Op aanvraag kunnen genoemde

stukken door het sectetariaat worden toegezonden.

11.  Verkiezing bestuursleden: aftredende
bestuursleden: Izaak en José (beiden herkiesbaar)  Bestuur HRR
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* bouwkundig advies
» complete verbouwingen
* kozijnen en gevelreparatie
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* sanitair
* c.v. installaties
* metsel-en voegwerk

G.J.v.d.Hengel Juliana van Stolberglaan 259 2595 CG Den Haag

06-51466453 vdhengel@casema.nl

ICLUBACTIE!

Wil jij een abonnement op het tijdschrift De Hardloper?
Laat HRR dan jouw ingevulde bon insturen. Voor elke bon ontvangt HRR € 5,-.

Doe je bon in de groene bus of in het bestuursbakje in de vergaderkamer.
Een inkijkexemplaar van De Hardloper plus lege bonnen liggen in de gang van
het clubhuis.

Bedankt, namens de club!

Mijn andere sport

Merijn de Bruin (35 jaar), zelf tafeltennisser, begeleidt als sportpsycholoog tal van sporters - zoals
parachutespringers, voetballers, tennissers, golfers, honkballers, schoonspringers, hardlopers - bij
het overwinnen van hun mentale drempels. Hij heeft goed nieuws: er zit ‘munitie om te winnen’ tus-
sen onze hardlooporen.

Hardlopen doe ik al zo’n 11 jaar met veel plezier. De
trainingen zijn een vast onderdeel van mijn weekrou-
tine en ik zou dat niet willen missen. Twee jaar geleden
ben ik daarnaast een andere sport gaan beoefenen: Jiu-
Jitsu. Via mijn werk kon ik een kennismakingscursus
volgen en spontaan besloot ik daaraan mee te doen. Dat
beviel me zo goed dat ik lid werd van een judoclub waar
deze sport wordt beoefend.

Jiu-Jitsu is een eeuwenoude sport en puur bedoeld als
een vorm van zelfverdediging, waarbij het Judo afgeleid
is zijnde het competitie element. Het beoefenen van het
Jiu-Jitsu is onder te verdelen in drie

Z's te weten: Zelfvertrouwen, Zelfbeheersing en
Zelfbescherming. Zonder één van deze drie Z’s zul je
nooit een goede jitsu-ka worden. Zelfvertrouwen is
belangrijk, want zonder zelfvertrouwen hoef je nooit aan
een gevecht te beginnen. Zelfbeheersing is belangrijk,
want ‘woede maakt blind’. Tenslotte is ook zelfverde-
diging belangrijk, want zonder techniek kun je nooit
verdedigen.

Jiu-Jitsu leert je dat een gevecht ontwijken altijd beter
is dan een gevecht in gaan. Maar als het niet anders kan
moet je jezelf wel kunnen beschermen. Je leert dan ook
verdedigen met je blote handen tegen één of meerdere
tegenstanders, gewapend en ongewapend.

Liesbeth concentreert zich op haar tegenstander

In de sport wordt gebruik gemaakt van een groot
arsenaal aan verschillende technieken, zoals worpen, Je maakt gebruik van de snelheid, de kracht van je
klemmen, verwurgingen, trappen, stoten en drukpunten.  tegenstander en van Tai Sabaki (het ontwijken). Je hoeft
voor Jiu-Jitsu niet bijzonder lenig of sterk te zijn, al is dat
wel altijd meegenomen. Binnen de sport heb je verschil-

r

Perfect
geregeld!

Met FreshVision is het dragen van contact-
lenzen perfect geregeld. Voor een vast
bedrag krijg je elk jaar, elke maand

of zelfs elke week nieuwe lenzen. En een
compleet vloeistoffenpakket, zodat je
nooit meer zonder zit.

Bovendien zijn alle controles inbegrepen.
Zo blijven je ogen (en je %

lenzen!) in topconditie. (2

Wil je meer weten? FRESH
We nemen graag de tijd VISION
voor je. CONTACTLENSPLAN

EEN FRISSE KIJK OP CONTACTLENZEN

lende graduaties (banden): van een witte band (leerling)
tot en met de zwarte band (leraar).

Zelf heb ik nu de gele band (komt boven witte band) en
ik hoop eind dit jaar op te gaan voor de oranje band. Het
trainen doe ik één keer in de week. Dat is wel wat anders
dan het hardlopen. Bij Jiu-Jitsu train je veel explosiever
waarbij je ook heel andere spiergroepen gebruikt. Met het
hardlopen werk ik veel meer aan mijn conditie: een ideale
combinatie dus!

Door:
Liesheth Brama

Kijk ook
eens op

d U ptl e k onze website:

THOMSONLAAN 93 www.hagueroadrunners.nl
2565 HZ DEN HAAG
TEL.: 070-3607002
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'Je ziet er niet

uit

werkt om je tegenstander uit te schakelen

Geen hardloopvereniging zonder trainers. The
Hague Roadrunners telt er een stuk of 20. Het
merendeel is al jaren verbonden aan de club en
heeft door de jaren heen een eigen kijk op het
hardlopen ontwikkeld. In deze rubriek komen
verschillende trainers aan het woord over fit
blijven, schema’s, trainingstechnieken, voeding
en wedstrijdvoorbereiding. Redacteur Sarah
Mollink interviewde deze keer Marcel den
Dulk de trainer van de talentvolle atleten van
het racingteam. Den Dulk spreekt over talent,
gehoorzaamheid, tactiek en goede trucjes om je
tegenstander uit te schakelen.

Je loopt zelf hard sinds je twaalfde en je hebt een aantal
indrukwekkende tijden weten neer te zetten (2.37 uur op
de marathon van Rotterdam van 1992). Was het direct
duidelijk: Marcel was als jongen al een talent?

‘Ik had meer motivatie dan talent. Sterker nog. Ik bezat
geen talent, volgens de toenmalige toptrainer van The
Hague Road Runners Harm Hendriks. Maar om goed te
worden in je sport, of in wat dan ook wat je in het leven
wilt bereiken, heb je vooral motivatie nodig om ervoor te
gaan. Bij mij was het opvallend dat ik het vooral wilde,
heel graag. Met die instelling heb ik mijn tijden weten te
lopen. Daar ben ik heel blij om. Ik raakte echter gebles-
seerd en na een operatie aan mijn achillespees en aan
het bot in mijn hiel ben ik niet meer op mijn oude niveau
gekomen. Eigenlijk ben ik dat nog steeds aan het verwerk-
en en ik weet inmiddels niet of ik dat ooit nog helemaal te
boven zal komen, maar dat terzijde’.

Waar haalde je dan - om dat gebrek aan talent waar je
het zelf over hebt te compenseren - de grote motivatie
vandaan om toch voor die mooie tijden te gaan?

‘Dat is volgens mij veroorzaakt door diezelfde trainer
Harm Hendriks. Hij was atletick, in hart en nieren, in
elke cel van zijn lijf. Hij leefde met de volumeknop open
en zei lekker waar het op stond, uviteindelijk botste dat
toch wel met een aantal mensen hier op de club en is hij
weggegaan. Zijn aanpak had op mij echter wel een gun-
stige uitwerking’.

Welke opmerkingen van hem hebben je verder geholpen?

‘Hendriks had zijn team op een goede dag uitgenodigd
voor een serieuze evaluatie met een flip-over waar hij op
had vitgemeten wie we waren en hoe we ervoor stonden
in de sport. Altijd fijn, zo'n moment van bezinning. Hij
ging er echter toe over om drie van zijn atleten serieus
te ontraden verder te gaan in de sport. Hij noemde er
één die altijd te hard liep in de training en vervolgens in
de wedstrijd niet goed presteerde. Hij had het over een
ander die onregelmatige diensten moest draaien voor zijn
werk, waardoor hij niet volledig voor de sport kon gaan.
Ook noemde hij in dat rijtje een triatleet — dat was ik
toevallig — en daarvan zei hij zonder te blikken of blozen:
‘Dat wordt het ook nooit.” Toen besloot ik te laten zien
dat ik het wel kon. Mij motiveren dat soort vervelende

www.zierrunning.nl

De hardloop-speciaalzaak

Laan van Meerdervoort 632 - Den Haag
Gratis Parkeren - tel: 070 — 368 30 74

opmerkingen blijkbaar, terwijl een ander zijn hardloop-
schoenen thuis in de vuilbak gooit. Dat kwam misschien
door de ervaringen die ik daarvoor had opgedaan in mijn
diensttijd. Wie zal het zeggen?’

Geef je zelf ook wel eens een advies aan één van je lopers
om zijn of haar schoenen aan de wilgen te hangen?

‘Nee. Als trainer moet je natuurlijk wel duidelijk zijn. Je
moet je atleten geen worst voorhouden, maar duidelijk
zijn over wat ze wel of niet kunnen bereiken of waar het
aan ontbreekt om het door hen gestelde doel te halen. Ik
probeer heel zuinig te zijn met sturende adviezen. Er zijn
immers tien dingen die er nog aan kunnen ontbreken. Vaak
moet je langzaam alle zaken langsgaan in verschillende,
afwisselende trainingen en dan kunnen alle puzzelstukjes
alsnog in elkaar vallen. Je moet altijd naar het hele plaatje
kijken en het zit allemaal echt niet makkelijk in elkaar.
Wat voor de één werkt, heeft op de andere atleet een heel
andere uitwerking’.'Het is wel zo dat ik als trainer geen
ziener ben. Natuurlijk kan ik wel ongeveer zien hoe het
gaat met de atleet, maar de atleet moet aangeven hoe het
werkelijk gaat en wat hij voelt, dat is bepalend voor het
advies. Wel is het frustrerend als een atleet consequent
een advies niet opvolgt — een veelvoorkomende fout is
dat atleten in de trainingen veel te diep gaan, waardoor ze
in de wedstrijd niet meer kunnen pieken. Als ze die fout
maar niet weten uit te bannen gooi ik als trainer uitein-
delijk de handdoek in de ring. Die lopers kunnen in het
team vaak nog prima functioneren en ik gebruik ze dan
weer voor iets anders’.

Waarvoor dan?

‘Dat is heel simpel: als één van mijn atleten zich moeilijk
kan motiveren om in de tempotrainingen harder te gaan
dan zeg ik: ‘Probeer hem maar bij te houden.” Ik moet wel
toegeven dat het wel erg zonde is van de energie die ik
dan al in die atleet heb gestopt’.

Jij schrijft de schema’s in het boekje voor de zaterdago-
chtendgroepen (ZOT) die trainen voor de City-Pier-City-
loop. Is het lastig voor een trainer die van een persoonli-
jke benadering uitgaat, om dit schema uit te werken?

‘Ja, dat is complex, want behalve dat de verschillende
trainers van de ZOT goed moeten begrijpen wat de bedoe-
ling is van het schema, moeten de lopers de belasting ook
nog aankunnen. Het schema kun je daarom dus niet één-
op-één projecteren op iedere loper, maar in de praktijk zie
je dat toch wel gebeuren’.

Wat is de gedachte achter het schema?

‘Ik houd zelf niet van lange duurlopen. Ik zie vaak dat het
voor beginnende lopers een te zware belasting is, daarom
staan die duurlopen niet in het schema. Om een hogere
basissnelheid te krijgen en de basis uit te breiden is het
belangrijk om intervallen te trainen. Ik heb aan zwemmen
gedaan, naast het hardlopen, en in mijn zwemtrainingen
merkte ik dat ik sneller werd door korte stukken harder
te gaan. Datzelfde principe ben ik gaan toepassen op het

'Tegen inlevering van deze adver-
‘tentie en bij besteding boven de
(100 euro ontvangt u een paar Asics
‘Kayano sokken t.w.v. 14,95 gratis.

info@zierrrunning.nl

hardlopen. De atleet loopt dan dezelfde trainingsafstand,
maar krijgt toch meer resultaat.

Ik werk in het schema voor de zaterdagochtendtrainin-
gen met duurloop 1,2 en 3 — respectievelijk het praat-,
zwijg- en hijgtempo. Je kunt ook werken met het lopen
op hartslag of met het lopen van bepaalde afstanden bin-
nen bepaalde tijden, daar bestaan tabellen voor. Die zijn
bijvoorbeeld te vinden in het boekje van Klaas Lok Het
Duurloopmisverstand. De twee laatstgenoemde methodes
zijn alleen niet goed toe te passen bij de ZOT, omdat
de loper te weinig of geen ervaring heeft met het lopen
met een hartslagmeter. Tk gebruik alle drie de methodes
afwisselend in de trainingen die ik maak voor het rac-
ingteam, omdat sommige atleten met de ene methode
betere resultaten boeken en weer andere atleten meer baat
hebben bij een andere aanpak. De lopers bij de zaterdago-
chtendtrainingen krijgen al zo veel informatie op zich af
over wat ze aan moeten, wat ze moeten eten en drinken,
wat voor schoenen ze aan moeten; daarom probeer ik de
zaken waarop gelet moet worden bij het lopen zo over-
zichtelijk mogelijk te houden’.

Zijn er behalve de snelheid van de renner nog aspecten
van het lopen die bepalend kunnen zijn voor de resultat-
en?

‘Ja, dat is tactiek. Denk maar aan de cross. Je hebt vast
wel eens een topper voorbij zien komen die nog net een
smal weggetje voor je indook, zodat hij niet op jou hoeft
te wachten. Nog een staaltje van tactiek heb ik wegge-
geven met mijn toenmalige trainingsmaatje Joop. Hij
wilde een halve marathon lopen in een bepaalde snelle
tijd. We kwamen op weg naar de wedstrijd in de file ter-
echt en stonden bij de start daardoor helemaal achteraan.
Het was nog de tijd voor de ChampionChip. Je nettotijd
gaat dus in van het moment waarop je over de startmatten
komt tot aan de finish. Wij moesten dus creatief zijn om
alsnog een goede tijd voor Joop mogelijk te maken. Hij
deed op mijn commando zijn ogen dicht en ik hield hem
aan zijn hand vast en laveerde door de massa naar voren.
Onderwijl riep ik: ‘Opzij, opzij, hier loopt een blinde.

Hij moet vooraan starten, vanwege de veiligheid.” Dit plan
slaagde, dat begrijp je. Ik zeg er wel even bij dat we nog
jong en onbezonnen waren. Natuurlijk kun je het eigenlijk
niet maken om met dat soort gebreken te spotten’. ‘Nog
een methode is te proberen je tegenstander een mentale
klap te geven. Ik heb dat zelf een keer gedaan bij een vijft-
ienkilometerwedstrijd in Rhoon. Ik wilde een bepaalde
concurrent voorblijven. In de wedstrijd bleek ik een stuk
achter hem te liggen. Hij passeerde veel eerder dan ik het
keerpunt. Daardoor ontstond het moment dat ik hem in het
gezicht kon kijken en ik nam de gelegenheid te baat om te
zeggen: ‘Stop er maar mee, jongen, want je ziet er niet
uit’. Tk liep gewoon verder en inderdaad, precies zoals ik
verwacht had, zag ik hem wandelen bij negen kilometer.
Zo versloeg ik hem. Later vroeg hij me wat er zo raar
uitgezien had aan hem. Ik moest in alle eerlijkheid ant-
woorden dat hij er fantastisch en onverslaanbaar had uit-
gezien, maar dat het gewoon een goede truc was geweest’.

Door:
Marcel den Dulk, The Hague Royal Ten

Kijk ook eens
op onze

website:

www.hagueroadrunners.nl
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Se Lievaart competitie, Naaldwijk, 800 m, 7-09-06

Pos.  Ca  Tid
1 M60  0:0251

Naam
Luteijn, lzask

Se Lievaart compefitie, Naaldwijk, 3000 m, 7-09-06

Pos. Cat Tl  Naam

2 Va5 0dES3 Willemse, José

1 M60  0:12:19  Luteijn, [zaak

3 M60  0:13:50  Nieuwenburg, Jan

Halve Marathon Egmond, Egmond, 21100 m, 14-01-07

Pos. Cat Tl  Naam

199 Mbus 14418  Philipse, Hein

1214 Mrec 14627  Bolle, Alexander

25 Mbus 14929 Messerschmidt, Marty
1 V35 15000  Tulen, Sandra

132 M0 15050  Reinicke, Ed

U80  Mrec 15417 Hesselink, Gijs

153 M 15601  Bakker, Jacob Jan
568 Ve 20409  Jahn, Sigrid

Gouvwehos Cross, Waddinxveen, 7750 m, 20-01-07
Pos. Cat T Naam

1 M60  0:36:28  Nihof, Dick(VetNed.)
4 M0 0:39:53  Zij, Eddy

Sparta 1 van de 4 loop, Den Haag, 5170 m, 21-01-07

Pos. Cat Tjd  Naam

1 MSE  0:18:49  Rooijen van, Tarig(Pallas'67)
1 M4 021:39  Kwant de, Jan(Sparta)

1 M50 0:22:16  Zweeden van, John(NNPV
Runners)

| V35 02259 Parisius, Monique

1 M50 (:23:00  Eekelen van, Rene

1 V45 02339 Melse, Ellen(nvt)

1 V45 02504 Stel, Veronica

4 M50 0:25:27  Baelde, Jan(HRR)

1 M4 0:25:55  Ficker, Robert

Sparta 1 van de 4 loop, Den Haag, 10000 m, 21-01-07
Pos. Cat Tjd  Naam

MSE  0:33:22  Silvius, Roché

MSE 03501 Koot, Jeroen(HRR)
M4 03519 Hoogenraad, Marco(TVR)
V35 03530 Manning, Denise(HRR)
M4 03818  Leeuwen van, Peter
M40 0:39:31  Six, Jan Willem

M50 0:39:51  Stijl van der, Herman
M50 0:39:55  Mullekes, Henk

M4 039:56  Kempkes, Peter

V35 03959  Ramakers, Helmie(Haag Adl)
MSE  0:41:06  Frijzer, Joost

MSE  0:4L:15  Jong de, Koen

VSE 04208  Hannema, Sabine(Haag Adl)
M0 0:4226  Merx, Jacques

M40 0:42:44  Wessel, Gerard

MSE  0:43:16  Claessens, Stefan

M0 0:4330  Groeneveld, Jan

V45 04418 Willemse, José

MO0 (:44:40  Prooijen van, Willem
M0 (:4454  Breugom, Henk

M40 04531  Mulder, Raoul

MO0 046:05  Luteijn, lzask

M0 04624 Rip, Cees

V35 04706 Hoekstra, Margriet
MSE 04801  Spaans, Raymond

MO0 04941 Nieuwenburg, Jan
V45 (:49:30  Heiningen van, Annie
V45 0:50:42  Geest van der, Thea
M40 05125 Aller van, Bert

V45 05719 Geng, Marion
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Acressloop, Apeldoorn, §000 m, 28-01-07
Pos. Cat T Naam
B Vee 04538 Meijer, Else

Minimarathon, Apeldoorn, 18600 m, 28-01-07

Pos. Cat T  Naam

135 Mec  L21:55  Dikvan,John
4 Viee  1:3447  Novak, llonka
B Vee 13819  Boon,Anja
11499 Mrec 14209  Aller van, Bert

Asselronde, Apeldoorn, 27600 m, 28-01-07

Pos.  Cat Tjd  Naam

46 Mree L3311 Mientjes, Marcel

SM - Mrec 21851  Veing van der, leroen
083 Mrec 22603 Messerschmidt, Marty
797 Mec 22933 Nollkaemper, Chris
809 Mrec  230:13  Parsons, John

84 Mrec 23432 Kamsteeg Marcel
19  Vrec 24753 Parsons, Jane

Midwintermarathon, Apeldoorn, 42195 m, 28-01-07
Pos.  Cat Tjd  Naam
I M0 42218  Esvan,Dick

Kenwoodrun (Z&Z3K), Uithoorn, 5000 m, 28-01-07

Pos.  Cat Tjd  Naam

| MSE  0:15:25  Silvius, Roché

2 Mjun ~ (:16:38  Redegeld, Huub

1 Mjun — 0:16:58  Strijk, Sven(AAV 36)

1 MSE  (:7:37  Beekhuizen, Albert

3 Mjun — 0:17:38  Graaf de, Niels

1 Viom  (:18:21  Schipper, Esther(AV Hylas)

N MSE  0:18:54  Velu, Roland

Al MSE  0:18:59  Hofschreuder, Ronald

8 Mjun — 0:19:02  Jong de, Koen

3 MSE  (:20:25  Wezel van, John

11 Mjun 02028 Claessens, Stefan

39 MSE  (:20:39  Bolle, Alexander

| VSE  0:20:58  Beelen van, Jolanda
(AV Rijnsoever)

4 MSE  020:59  Redegeld, Martijn(HRR)

49 MSE 020356  Luteijn, lzaak

52 MSE (2222 Roseboom, Martijn

6 Vion 02308 Noord van, Lisanne

59  MSE 02308 Elzinga, Harie

9 VSE 02352 Lentze-Muller, Simonette

10 VSE  (:2413  Heiningen van, Annie

70 MSE  0:2431  Dunn, Mike

16 VSE  0:25:16  Blankendaal, Astrid

80 MSE  0:25:42  Noord van, Ton

il VSE  (:26:27  Donkelaar van, Femke(HRR)

91 MSE  0:26:47  Noordman, Ruud

3 VSE  0:26:56  Gorkum van, Josien

3 VSE  (:29:14  Vlies van der, Josien(HRR)

i VSE  0:30:12  Gimberg, Yvonne

85 VSE  031:58  Manders, Annet

% VSE 03255  Muinck de, Trudy

126 MSE 03434  Bronkhorst, Peter

104 VSE 03549  Meer vander, Yvon

Kenwoodrun (Z&Z3M), Uithoorn, 10000 m, 28-01-07

Pos. Cat Tjd  Naam
1 MSE  0:3219  Gouw, Pim(AV Zuidwal)
1 M55 0:38:55  Landman, Kees
(Noordwijkerh.StrandLopers)
| V35 0:39:26  Voorn, Corina(AV'40)
| VSE  0:40:58  Monshouwer, Jiska(
Haag Atletiek)
| V45 04230 Bosker, Diny(SV Friesland)
U M55 0:50:55  Graauw de, Toon
Pl V45 0:55:29  Borsboom, Ronneke
JA VSE  1:02:46  Poole, Nicole(HRR)
46 V35 10357 Messerschmidt, Jolanda
4 V45 L10:18  Mahler, Margery

Kenwoodrun (Z&Z3L), Uithoorn, 16100 m, 28-01-07

Pos.  Cat Tjd  Naam
1 MSE  (:48:13  Wirimai, Juwawo(Harare)
1 MSS 10224 Schalkwijk, Bert
(AV Monnickendam)
1 V35 10309  Hijman, Agnes(De Veenlopers)
8 M55 10918 Merx, Jacques
2% VI 12940 Jahn, Sigrid
Puinduinrun (3,5km), Den Haag, 3500 m, 28-01-07
Pos.  Cat Tjd  Naam
| Mrec ~ 0:13:55  Eichhom, Georg(Den Haag)
5 Mrec  0:17:28  Schoemaker, Ruud
§ Viee  0:18:4  Wee van der, Hilde

Puinduinrun (Tkm), Den Haag, 7000 m, 28-01-07

Puinduinrun (10km), Den Haag, 10000 m, 28-01-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam

| Mrec  0:36:21  Bekers, Colin(Breda)
6 Mrec  0:42:02  Leeuwen van, Pierre
18 Mrec 04500  Terlouw, Hans

P/ Mrec  0:46:04  Martens, Frans

Jal Mrec — 0:46:04  Six, Jan Willem

3 Mrec 04726 Stijl van der, Herman
B Mrec  0:47:45  Mullekes, Henk

4 Mrec  0:52:00  Boorsma PJ.L., Piet
5 Mec  0:56:52  Prooijen van, Willem
82 Mrec  (:59:04  Dulk den, Marcel

90 Mrec  1:01:55  Mullekes, Bas

100 Mec  1:0457  Grevenstette, Paul

Trimloop RRZ, Zoetermeer, 5000 m, 28-01-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam

| M35 01739 Verburg, Johan(-)

| V35 02213 Bergvanden, Sandra

Wollebrandeross, Honselaarsdijk, 8000 m, 3-02-07
Pos.  Cat  Tjd  Naam

| MSE  0:32:09  Veldhooven, Maurice(--)
0 MSE  0:51:08  Mullekes, Bas

Road Runnersloop (Z&Z 4K), Leiden, 5000 m, 11-02-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam

| MSE  0:16:55  Molevelt, Michiel
(Leiden Atletiek)

| M6 0:A7:10  Strijk, Sven(AAV 36)

4 MSE ~ 0:17:30  Beekhuizen, Albert

] M (:17:37  Redegeld, Huub

1 MSE  (:18:36  Stelling, Andres

5 Mjn  0:19:42  Jong de, Koen

1 VSE  0:19:53  Linde van e, Marianne(AAC)

15 MSE ~ (:19:57  Velu, Roland

2 MSE 02030 Wezel van, John

1 Mjun ~ 0:2046  Claessens, Stefan

pl MSE  0:20:52  Bolle, Alexander

2% MSE 020:58  Redegeld Martijn(HRR)

3 MSE 02217  Schoemaker, Ruud

M MSE 02225 Luteijn, [zaak

| Viun — 0:22:54  Plas van der, Parcella
(Haag Adletiek)

4 MSE  0:23:13  Vlasblom, Joost(HRR)

4 MSE  0:23:16  Zij, Eddy

1 VSE 02354 Lentze-Muller, Simonette

8 MSE  (:25:04  Dunn, Mike

13 VSE  0:25:30  Betlem, Nienke

51 MSE  0:25:49  Ort, Coen(HRR)

16 VSE  0:25:50  Cats, Josine

59 MSE  (:26:36  Noord van, Ton

2 VSE  (:26:44  Donkelaar van, Femke(HRR)

) VSE  0:26:52  Groot de, Viviane

25 VSE  027:18  Meijer, Else

67 VSE 03151 Gimberg, Yvonne

78 VSE 03400 Teske, Mirjam

103 MSE  0:3545  Bronkhorst, Peter

86 VSE 03655  Reedijk, Martha

9 M55 0:5327  Moolhuysen, Wim(HRR)

15 VSE  1:03:34  Poole, Nicola(HRR)

Road Runnersloop (Z&Z 4M), Leiden, 10000 m, 11-02-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam
| M35 03512 Ayele, Getachew(KAV Holland)
| M55 0:39:21  Landman, Kees
(Noordw.Strandlopers)
| V35 0:40:56  Sloots, Petra(Voorne Atletiek)
| VSE  0:41:59  Monshouvwer, Jiska
(Haag Aletiek)
| V45 04232 Bosker, Diny(SV Friesland)
| VS5 (:4949  Brugman, Mirjam(SC Recuwiik)
30 M55 0:53:52  Graauw de, Toon
M 05454 Wijnants, John
0 V45 0:56:19  Borsboom, Ronnke
% Ve 0:58:14  Mahler, Margery
B M35 0:5831 Koo, Sibon(HRR)
9 VS5 10038 Wijnants, Arien
40 V35 10219 Messerschmidt, Jolanda

Road Runnersloop (Z&Z 4L, Leiden, 15000 m, 11-02:07

Pos.  Cat Tjd  Naam

| Mree  025:54  Marrewijk van,
Sjoerd (Kwintsheul)

9 Mrec 03433 Zijl Eddy

59 Mrec (:4426  Koopman, Johan

Pos.  Cat  Tjd  Naam
| MSE  (:52:20  Woerden, Michael
(De Veenlopers)
| M35 0:55:30  Zijp van, Bas(Loopgroep PK)
| M4 0:56:53  Kerkvliet, Ben(Leiden Atletiek)

I M45 10319 Six, Jan Willem

| V35 10340 Rijnvan, Claudia(Leiden
Atletiek)

2 M L1827 Messerschmidt, Marty

15 V35 12605 Jahn, Sigrid

Groet it Schoorl (10km), Schoorl, 10000 m, 11-02-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam

| MSE  0:29:07  Wirimai, Juwawo
(Zvishavane (ZIM))

| M35 031:03  Fays, Guy(Belgit)

1 M35 03200 Silvius, Roché

1 M5 03243 Egdom van, Peter(Lopgroep PK)

08 MSE  0:34:21 Koo, Jeroen(HRR)

| V45 03738 Ophorst, Carla(Haag Adl.)

29 M45 03754 Blokker, Hans

N V45 0:40:58  Willemse, José

Groet uit Schoorl (21 km), Schoorl, 21100 m, 11:02-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam

1 MSE  1:02:03  Maase, Kamiel(Leiden Atl.)

| M35 10833 Geyte van, Gino(Belgié)

1 M40 L:I7:28  Visser, Arie Hendrik(Vet Ned.)

4 M40 1:32:40  Hal van, Erik

69 MO 13544 Hegen, Erwin

12 M35 14305 Kamsteeg, Marcel

Groet uit Schoorl (30 knn), Schoord, 30000 m, 11-02-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam

1 M35 13608  Cheburet, Elijah(Kenia)

| M55 200:16  Siebenga, Geu(LoopgrA Stigter)
1 M55 220:14  Merx, Jacques

Clingendaaleross kort, Den Haag, 4900 m, 18-02-07

Pos.  Cat  Tjd  Naam

MSE  0:17:52  Leeuwen van, Tim(Olympus'70)
M40 021:35  Qosschot, Michiel(Haag Atletiek)
V45 02206 Bertijn, Lucia(Haag Atletiek)
VSE 02207 Claus, Anna

VSE 02221 Mollink, Sarah

V35 02234 Parisius, Monique

M0 02236 Meervd, Erik(Haag Atletiek)
VSE 02343 Noord van, Lisanne

M4 0:24:02  Ort, Koen(HRR)

V35 02426 Leeuwen van, Jolanda

V35 02430 Wee van der, Hilde

V45 0:4:44  Stel, Veronica

M40 (:24:57  Ficker, Robert

V35 02506 Reuver, Amnelies

M4 0:25:51  Aarden, Aart(HRR)

M40 02608  Dijkhuizen, Marco(HRR)

V45 0:28:28  Visser, Josien(HRR)

Va5 03442 Zijl van, Heidi
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Clingendaaleross lang, Den Haag, 7200 m, 18-02-07

Pos.  Cat Tjd  Naam

| M4 0:2329  Brouwer de Koning, Tim
(Leiden Atletiek)

1 MSE 02408  Barendregt, Marco(PAC R 'dam)

39 MSE 02443 Stiflvander, Rutger(HRR)

6 MSE  0:25:13 Koo, Jeroen(HRR)

| M50 025:18  Buys, Ad(AV Phoenix)

M40 0:25:31  Lendt van der, Andries(HRR)

0 MSE 02557  Stelling, Andres

1 MSE 02623 Terlouw, Hans

1 V45 02715 Kleijn, Anneke(Haag Atletiek)

5 M50 0:27:17 Koo, SiBon(HRR)

15 M40 02722 Martens, Frans

18 M40 0:27:45  Six, Jan Willem

B MO 02820 Kempkes, Peter

1 V35 02837 Wolff de, Anneke(Leiden

Atletiek)

6 MSO 0:2842  Stifl van der, Herman

A MSE  0:29:32  Hofschreuder, Ronald

| M60  0:29:43  Najib, Mulay(Sparta)

2 MSE  0:29:49  Roodakker, Robbert

40 M40 030:19  Wessel, Gerard

9 M50 0:30:20  Toet, Ton

B MSE  030:25  Schuppers, Kristiaan(HRR)

9 MSE  0:30:39  Kootte, Pieter(HRR)

1 VSE  030:46  Hannema, Sabine(Haag Atletiek)

0 MSE 03105 Heijerden, Aviam

4 MO 03014 Boegbom, Rent

4 M40 031:28  Bongers, Hans

4 M0 03130 Zij, Eddy

5 M60 03203 Luteijn, [zank

M0
V35
MSE
M40
M30
VSE
M0
M30
M30
M30
MSE
V35
M40
M350
M40
M0

03222
(:33:.00
(:33:54
0:3422
(:3433
0:3447
(:35:10
(:3530
(:36:08
(:36:37
(0:37:02
(:3736
(:3738
0:37:50
03753
(:38:09

Prooijen van, Willem
Hoekstra, Margriet
Schie van, Maurice
Molenkamp, Jan
Toor van, Hans
Leeuwen van, Hester
Mullekes, Bas
Reinicke, Ed

Dunn, Mike

Pecren van, Ralf
Paulides, Jordie
Holtman, Ingeborg
Wisse, Peter

Dunng van, Paul
Husken, Frank
Stolk, Rinus

Aarcross, Alphen aan de Rijn, 7750 m, 10-02:07

Pos.

|
3

Cat.
Me0
Me0

Tijd
(:44:07
(:46:55

Naam
Bollaart, Jack(AV'47)
Zijl, Eddy

Heinenoordtunnelloop, Oud-Beijerland, 11100 m, 17-02-07

Pos.

|
fi)

Cat,
Mrec
Mrec

Tijd
(:45:02
1:09:46

Naam
Tuk, Erik(Brielle)
Verhagen, Titus

NK-Cross masters M60, Wageningen, 8030 m, 24-02-07

Pos.

|
14
15

Cat.
Me0
M60
Me0

Tijd

(:31:46
(:36:39
03122

Naam

Streumer, Bert(Hellas)
Zijl, Eddy

Prooijen van, Willem

Marathon testloop, Viaardingen, 30000 m, 24-02-07

Pos.

|
Iy
4

Cat.

Mrec
Mrec
Mrec

Tijd

21421
24842
25532

Naam

Dijkhuizen, Ron(Zoetermeer)
Vring van der, Jeroen
Messerschmidt, Marty

Bruggenloop, Rotterdam, 15000 m, 25-02-07

Pos.

|
|
|
|
|

19

2%
10
53
01
15
3
105
7
N
1
pL|
65

Cat.

MSE
M35
M40
M5
M30

VSE
MSE
V40
M55
M5
V4
M40
V30
M55
MSE
M35
JEN
V40
MSE
M30
M55
M55
V4
V40
M30
M55
V33
VSE
M35
V4

Tijd

(:4824
(:30.23
(:50:34
(:52:10
(:55:44

(:56:17
(:5837
(:59:.09
(:59:16
1:00:15
1:00:17
1:00:18
1:04:45
1:05.03
1:06:57
10753
1:11:52
1:12:16
12:56
1335
1407
15:18
1725
18:08
1:18.08
1:20:01
1:21:53
1:22:05
1:23:20
1:30:16

I;
I;
I;
I;
I;
I;

Naam

Svenoy, Jim(Rotterdam)
Jongsma, Peter(Spirt)
Want vd, Rob(Capelle ad jssel)
Bos, Hans(Rotterdam)
Qlsthoorn, Jan

(Berkel en Rodenrijs)
Onna van, Wilma(Nederland)
Frijzer, Joost(HRR)

Lust, Martine(Brielle)
Kwant de, Huib(Vet.Ned.)
Blokker, Hans

Willemse, José
Timmermans, Theo
Priem-Vullinghs, Micky(PAC)
Merx, Jacques

Bolle, Alexander
Wissenburg, Ruud
Molenkamp, Jan
Hoekstra, Margriet
Paulides, Jordie

Reinicke, Ed

Toor van, Hans

Parsons, John

Wijnvoord, Paulien

Boon, Anja

Pecren van, Ralf

Verwer, Jos

Parsons, Jane

Heitkamp, Lisa(HRR)
Walther, Eric

Geng, Marion

Kijk ook
eens op

onze website:

www.hagueroadrunners.nl




12 UITSLAGEN HARDLOOPWEDSTRIJDEN Hot Roab REVIEW
Ru n ners Wi jZlglngen In de vitrine ORGANISATIE THE HAGUE ROAD RUNNERS
t d b t I I t' 9 d TECHNISCHE COMMISIE
m e e eS e n a e r I] e n Peter Kempkes (voorzitter) 070-300 04 29
et Heeft “notaris’ R. van Groeningen Annet Manders (secretariaat) 070-385 74 96
H behaagd de trekking van de Runners Dit keer slechts zes wijzigingen in de vitrine in de  rie M55 met zijn tijd 1:05:03. Door deze prestatie ver- TRAINERSCORPS
te verzorgen. Na de hem onwelgeval- maanden januari en februari 2007. Niettemin zijn dit  dwijnt hier Jan Nieuwenburg uit de vitrine met 1:05:43 Carla van Beelen 070-511 81 41
lige personen te hebben verwijderd zijn de prijs- weer prima prestaties. gelopen op 9 november 1997 in Nijmegen. Ronald Boekkamp 070-397 32 81
winnaars als volgt: ﬁogf‘g‘e !;or sboom 8;8;2; ‘7‘(1) 249&
. \ odi Drui -
15kmweg: , 10EMweg: L Marcel den Dulk 06-549 74 263
20 euro: 5 euro: José Willemse blijft in de categorie V45 op de tweede  Jacques Merx liep op 28 januari in Uithoorn de 10 EM Pieter de Graaf 071-576 83 70
Groep Oes Michel Krul plaats staan met de verbetering van haar persoonlijk  in 1:09:18. Hij gaat hierdoor in de categorie M55 van Jos de Graaf 070-386 73 00
Pieter M record, die ze op 25 februari realiseerde in Rotterdam.  plaats twee naar plaats een. Piet Meinders zakt hierdoor Henk Hoogeveen 070-355 0173
10 euro: Simonette Tijdens de Bruggenloop liep ze de 15 km in 1:00:17, naar plaats twee met zijn tijd 1:09:59 gelopen op Ben van Kan 070-397 82 53
Appie Beekhuizen Ton hetgeen een verbetering van haar beste tijd betekent met 20 december 1992 in Den Haag. (s | itbe UG <bRes I
PP 8 g ) g Peter Leegstra 070-323 53 10
Suzan E. 19 seconden. Tzaak Luteijn 070-355 41 56
Henk Mullekes 30 km weg: Henk van Leeuwen 070-386 02 33
Simon Stroo Jane Parsons nam op 25 februari ook deel aan de  Jacques Merx is dit jaar goed begonnen, want op Peter van Leeuwen 070-347 26 73
Kees Schalkwijk Bruggenloop in Rotterdam. Haar tijd 1:21:53 is goed 11 februari liep hij ook nog de 30 km van Schoorl. Zijn Wim Moolhuijzen 070-32706 47
Rob Vroom voor plaats 4 in de categorie V55. Riet de Niet verdwijnt  tijd 2:20:14 is goed voor plaats 3 in de categorie MS5. In Uik UiG=r =080
. ; " . . . . . o Jacques Overgaauw 070-347 92 34
hierdoor uit de vitrine met een tijd van 1:38:42, die ze  deze categorie verdwijnt Henk Demmers uit de vitrine Frans Perdijk 070-394 46 77
De winnaars kunnen hun gratis barkaart bij de op 19 november 2006 realiseerde in Nijmegen. met 2:48:47 gelopen in Zaandam op 19 maart 1995. Terry Roel 070-347 45 67
bar afhalen. Jan Ruigrok 070-393 02 09
Jacques Merx veroverde met zijn tijd in de Door: Herman vd Stijl 070-393 94 85
Door: Bruggenloop in Rotterdam de derde plaats in de catego-  Izaak Luteijn EdZijl 06-23095 534
Ruud va n Groeningen PARAMEDISCH CORPS
Fysiotherapeut:
Dannis v.d. Berg (werk) 070-383 98 84
Ma avond na 20.00 uur (privé) 070-386 60 82
070-386 40 53
H R R Masseurs:
Trudy de Lange ma/wo avond  06-421 50 679
Evenementen- Johan Koopman do avond 070-347 61 31
Peter Hoek di ochtend 070-350 52 81
kalender
Vertrouwenspersoon:
Diny Kuijer (alleen avonduren) 070-383 97 75
April BESTUUR
16 ALV Het bestuur van THE HAGUE ROAD RUNNERS
Groenendaal 11 2244 BK Wassenaar
) 070-328 10 25
Mei John Agterof 010215 11 44
7 Time Trial (voorzitter) voorzitter@hagueroadrunners.nl
13 Royal Ten Leendert Remmelink 070-363 83 93
(secretaris) secretariaat@hagueroadrunners.nl
José Willemse 070-38640 53 /06 511 10 224
(2e secretaris) secretariaat@hagueroadrunners.nl
Izaak Luteijn (070-355 41 56/ 06-223 98 576
(wedstrijdsecretariaat) wedstrijdsecretariaat@hagueroadrunners.nl
Antoinette Jans (070-347 38 94
(penningmeester) nningmeester@hagueroadrunners.nl
giro 263 6951
Jelle van der Veen 070-323 60 92
(accommodatie)
CLUB VAN 100
WWW.INTERTREK.NL Postbankanr. 78.60.073
ABN AMRO 50.94.92.738
— INFO@INTERTREK.NL Ben Hermans 070-347 38 73
(Voorzitter)
lnte rt rek TEL. 070 3636416 René Meijer 07036252 12
(Vice-voorzitter)
Louise van Delft 070-35225 19
(secretaris)
Karel Stolk 070-382 04 18
BOUW- EN AANNEMINGSBEDRIJF |
LEDENADMINISTRATIE
Avram den Heijer ~ (06)-229 65 135
na 17.00 uur op di, do, v, za, zo
' B o N G A E R I Z B v ledenadministratie@hagueroadrunners.nl
[ ] [ ] [ ] Giro 2636075, tnv “HRR contributie”
p/a Groenendaal 11
2244 BK Wassenaar
Ma en wo aanwezig op de HRR
i BARCOMMISSIE
# nieuw b ouw Herman van der Stijl 070-393 94 85
i (Voorzitter)
# ren ; v at e Ruud van Groeningen 06-535 33 941
# ver . OL_IW . . WEBMASTER
# sani ta Ire iIns ta_ I I at 1es Hans Eikenaar webmaster@hagueroadrunners.nl
# g eve I re i 1] i g i n g Theo Smit theo@zijn.org (www.hrr.racingteam.nl)
# timmerfabrie : CLUBKLEDING
k Lid n.v.o.b. Ed Zijl 06-230 95 534
ehzijl@wanadoo.nl
REDACTIE HOT ROAD REVIEW
telefoon: 070 - 3245497 fax: 070 - 3246874 Hilde Eugelink ~ 070-362 7401
Waalsdorperlaan 22c¢ Wassenaar ( 2244 BN Wassenaar ) Gl (e i
redactie@hagueroadrunners.nl
André Westerhuis ~ 070-379 65 25
wesnet@wanadoo.nl
Sarah Mollink s.mollink@sdu.nl




