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HoT RoAD REwi

www.hagueroadrunners.nl

Officieel cluborgaan van de “The Hague Road Runners”

Mooi weer {lopen) met de Vlietloop

De Vlietloop is voor veel mensen gewoonlijk de eerste loopwedstrijd van het seizoen. Een grote groep lopers gebrui-
ken de Vlietloop als een leuke test om te kijken waar ze staan in hun voorbereiding op een najaarsmarathon in Berlijn,
Amsterdam of Eindhoven, anderen gebruiken het om het luie vakantiegevoel uit de benen te halen.
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Impressie van de Vlietloop

as een twee jaar geleden de opkomst van het aantal deelnemers

\ ’s / relatief laag vanwege het vroege tijdstip in het loopseizoen, dit
jaar trok de Vlietloop toch ruim 600 lopers. Maar liefst 100

daarvan namen deel aan de kinderloop. De 10,4 kilometer was voor velen

echter favoriet (343 lopers), gevolgd door de 10 Engelse mijl (178 lopers)
en de 5 kilometerwedstrijd (182).

Het weer was warm voor de tijd van het jaar. Op het verwijderen van enkele
scherpe bochten in het parcours van de 10 Engelse mijl na, was het parcours
voor alle afstanden gelijk aan dat van vorig jaar.

The Hague Road Runners wist dit keer prijzen in de wacht te slepen op de
5 kilometer met Huub Redegeld (0:16:57) op de tweede en Eddy Roodakker
op de derde plaats (0:17:39). Daarnaast slaagde Jacques Merx erin het HRR
clubrecord voor M55 scherper te stellen met een tijd van 1:07:52 op de 10
Engelse Mijl.

Door:
Hilde Eugelink

UITNODIGING

voor de Algemene Ledenvergadering van The Hague
Road Runners,
maandag 29 oktober 2007 om 20.30 uur

Voorlopige agenda:

Opening door de voorzitter

Definitief vaststellen van de agenda
Ingekomen stukken en evt. mededelingen
Notulen vorige ALV d.d. 16 april 2007
Presentatie beleidsvoornemens van bestuur
Vaststelling contributie 2008
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Presentatie begroting 2008

Presentatie beleidsvoornemens

* Technische Commissie

* Barcommissie

e ZOT-loopgroepen

* Communicatie Commissie

* Accommodatie- en Verfraaiingcommissie

 Stichting Royal Ten

HRR-Conditio
e Club van 100

9. Verkiezing bestuurslid: aftredend 1€ secretaris: Leendert
Remmelink (herkiesbaar)

10.Rondvraag

11. Sluiting algemene ledenvergadering door de voorzitter

@ N

Tot aanvang van de algemene ledenvergadering kunnen
leden voordrachten schriftelijk indienen bij de secretaris.

Elke voordracht van een tegenkandidaat moet ondersteund
worden door tenminste 10 stemgerechtigde leden en voorzien
zijn van een door de tegenkandidaat ondertekende verklaring
dat met de kandidatuur wordt ingestemd.

Leden hebben het recht voorstellen voor de agenda te doen
van de algemene ledenvergadering. Zij dienen schriftelijk
een voorstel in tenminste 1 week voor de algemene
ledenvergadering bij het secretariaat van HRR. Over punten
die niet op de agenda zijn geplaatst kan de algemene
ledenvergadering wel spreken maar geen beslissing nemen.

Indien u niet aanwezig kunt zijn bij de vergadering, dan kunt
u toch meestemmen via een volmacht (verkrijgbaar in het
clubhuis vanaf 15 oktober). Maximaal drie volmachten per lid
is toegestaan.

Vanaf diezelfde datum zullen tevens de begroting 2008 en

de notulen van de ALV d.d. 16 april 2007 in het clubhuis
verkrijgbaar zijn. Op aanvraag kunnen deze stukken door het
secretariaat worden toegezonden.

- Verzekeringen

/A SS U RA N T I E N ?Z::itoheenkuednviezen
onderdeel van de D+Fgroep - Geldleningen
- Beleggingen

Don van Ruiten Westewagenstraat 54

3011 AT Rotterdam
Telefoon: 010-413 70 33
Telefax: 010-233 03 70
Bankrelatie: ABN-AMRO
Rekeningnr.: 54.05.43.667

K.v.K.nr.: 24099103
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administratie & ondersteuning

AAD OVERDEVEST

Dominé’slaantje 2 2242 TV Wassenaar
telefoon 070 5171822 fax 070 5171823
mobiel 06 21241107




2 COMMISSIES & BESTUUR

Hot RoAp REVIEW

Voorzitter aan het woord

a enkele stille maanden op de

vereniging, zijn allerhande

activiteiten begin september weer
opgepakt. Meestal is na een rustige tijd niet
veel te melden, zo ook dit keer. Ik zal het
daarom kort houden.

Vrijwilligers

Ik heb dit jaar in mijn voorwoorden diverse
keren stilgestaan bij het feit dat bij een
vereniging van onze omvang een grote
groep vrijwilligers in diverse disciplines
een absolute noodzaak is. Het wordt steeds
moeilijker vacatures in commissies en
bestuur te vervullen. Ik denk hierbij aan mijn
opvolging volgend jaar oktober, de al twee
jaar leegstaande stoel van een commissaris
communicatie in het bestuur, geen voltallige
communicatiecommissie en een gebrek aan
leden die bereid zijn ééns in de acht weken
een bardienst op zich te willen nemen.

Wij verwelkomen dit jaar gelukkig vele
nieuwe gezichten in onze vereniging en ik wil
daarom een speciale oproep tot hen richten om
een handje te helpen bij het uitvoeren van de
vele taken. Bekend is dat vele verenigingen

te kampen hebben met een tekort, maar laten
wij daar eens een uitzondering op zijn! Het is
dankbaar werk en brengt u in contact met een
breed scala aan leden.

Op zondag 9 september hebben wij de
vrijwilligersbijeenkomst gehouden. Onder
het genot van heerlijke tapasgerechten heb

ik mede namens het bestuur mijn dank
uitgesproken voor de geleverde inspanningen
van het afgelopen jaar. Verder zijn de
aftredende bestuursleden René Meijer, Louise
van Delft en Kartel Stolk in de bloemetjes
gezet voor hun jarenlange inzet voor de Club
van 100.

Legionella

In één woord onverklaarbaar dat dit onze
vereniging moest overkomen: legionella.

En dat nadat de Gemeente enkele maanden
geleden grote investeringen heeft gedaan

in een nieuw leidingensysteem in onze
kleedkamers. Over de oorzaak zullen wij nog
nader contact hebben met de Gemeente. In
ieder geval is alles op 3 september weer veilig
verklaard.

ALV

De ALV van dit najaar zal o.a. in het teken
staan van de begroting 2008. Binnen het
bestuur en de commissies wordt al weken
gediscussieerd over de financién die
noodzakelijk zijn voor een verantwoorde
exploitatie. Eén ding is zeker: wij zullen

met voorstellen moeten komen voor een
contributieverhoging. De belangrijkste
redenen hiervoor zijn de hogere vaste lasten
en de schoonmaak van ons clubgebouw. Tot
eind oktober vorig jaar werd de schoonmaak
verricht door een ID-er en vanaf november
wordt dit uitgevoerd door een betaalde kracht.
Ik hoop vele leden te ontmoeten op 29 oktober
as.

Met sportgroeten.
John Agterof voorzitter

Daar ben je zeker van wanneer je sportschoenen
aanschaft bij STARSHOE

Sportintoyae m.b.v.
30 tec |'I.I'h:||-ug|:

www.starshoe.nl

Berichten vanuit

m zwartlopers tegen te gaan (mensen die

meetrainen maar niet contributie betalen)

is een nieuwe procedure bedacht: de trai-
ners Ed Zijl, Ben van Kan of Terry Roel vangen de
nieuwkomers op. Zij krijgen een aanmeldingsformulier
die getekend ingeleverd moet worden bij een van de
drie genoemde trainers. Op het aanmeldingsformulier
staat dat men automatisch lid is na een maand, tenzij
men aangeeft van lidmaatschap af te zien. Alle trainers
zijn van deze nieuwe procedure op de hoogte gebracht.

it de B I

2007

¢ De gemeente heeft monsters afgenomen
en helaas werd geconstateerd dat we
wederom legionella hebben. Direct na de
constatering is het systeem doorgespoeld
door de gemeente.
Onderzocht zal worden waardoor het nu

ring 21

het bestuur

weer mis is gegaan. Door het weghalen
van de douchekoppen kan er geen nevel
ontstaan, zodat er zonder risico gedoucht
kan worden.

¢ De inkoopkosten van clubkleding
stijgen gigantisch. Het bestuur zal actie
ondernemen.

e Eric Kerklaan heeft gezorgd voor betere
buitenverlichting. Alleen in het donker en
bij beweging gaat het licht branden.

De volgende bestuursvergaderingen zullen
plaatsvinden op 2 oktober, 6 november en 18
december.

Door:
José Willemse
Secretariaat Bestuur HRR

TC-nieuws

eder jaar melden zich weer veel mensen aan

voor de Zaterdag Ochtend Training. Om de

doorstroming vanuit deze groep naar de regu-
liere loopgroepen te verbeteren, is er een zogeheten
‘instroomgroep’ in het leven geroepen. Dit lijkt te wer-
ken: sinds afgelopen zomer is al een grote groep nieuw-
komers ingestroomd in de reguliere loopgroepen.

Een aanzienlijk deel van de nieuwkomers is
begonnen in de nieuwe instroomgroep voor
beginnende lopers op maandag, donderdag en
zaterdag. De nieuw instroomgroep staat onder
de enthousiaste leiding van Henk Hoogeveen
met assistentie van Robert Ficker. Mede omdat
ook lopers uit andere groepen vaak aanhaken
lopen er regelmatig meer dan 30 mensen

in deze groep. Henk schakelt daarom ook
weleens andere assistent-trainers, zoals Willem
Maasland, in.

De voormalige instroomgroep van Ronneke
Borsboom op maandag, donderdag en zaterdag
is een niveau hoger gaan trainen. Deze lopers
vormen nu de groep die de 10 kilometer rond
de 60 minuten lopen. Wim Moolhuijsen is ook
trainer van deze groep, op de donderdagavond.

Met deze indeling is de aansluiting met
snellere loopgroepen op maandag, donderdag
en zaterdag verbeterd en kunnen lopers
makkelijker doorstromen. Ook beginnende
lopers of lopers die een tijd niet gelopen
hebben, vanwege een blessure bijvoorbeeld,
kunnen nu makkelijk weer instromen.

De ‘oude’ loopgroep van Henk Hoogeveen

op maandag, woensdag en zondag heeft een
nieuwe trainer, Bert Donnars, die ook heel
enthousiast aan de slag is gegaan. Bert is nog
geen gediplomeerd trainer maar gaat de cursus
Trainer Loopgroepen volgend jaar volgen.

Afspraken over lopen bij extreme
weersomstandigheden

In de vorige clubkrant is gemeld dat er
discussie werd gevoerd binnen het TC- en
TC-trainers-overleg hoe te handelen bij hoge
temperaturen. De volgende afspraken zijn
gemaakt.

¢ 'Bij een middag temperatuur van
30 graden celcius of meer, onweer
of gladheid door bijvoorbeeld ijzel
overleggen de aanwezige trainers in de
bestuurskamer wat er gaat gebeuren.

e Alser besloten wordt dat er niet wordt
getraind houdt een ieder zich aan deze
beslissing.

e Indien zich andere omstandigheden
voordoen waardoor lopen gevaarlijk kan
zijn vindt ook dit overleg plaats. iedere
trainer kan het verzoek aan alle trainers
doen om in overleg te gaan.

Tot zover dit TC-nieuws.

Namens de TC,
Annet Manders

Namens de trainers,
Eric Kerklaan

BARpraat

a een toch niet heel geweldige zomer is ieder-

een weer zo'n beetje teruggekeerd van zijn

of haar vakantie en worden de clubavonden
weer wat drukker bezocht. We kunnen terugkijken op een
geweldige barbecue die heel goed bezocht is. Hulde aan
de organisatie die in handen was van Nico Trotsenburg en
Rob Krahmer. Jammergenoeg zijn er weer legionella peri-
kelen, want dat is meestal niet zo best voor de baromzet.
Er gaan dan toch meer mensen direct na het trainen naar
huis zonder eerst een drankje of een broodje te nuttigen.

Wij van de barcommissie blikken alweer
vooruit naar de winterperiode en kijken wat
we kunnen verbeteren of organiseren. Zo
zijn er plannen voor een Beaujolaisavond in
oktober en natuurlijk staat straks Sinterklaas
ook weer voor de deur. Ook denken we na
over een verandering of uitbreiding van

de broodjescyclus. Als er suggesties zijn:
schroom niet om ze te spuien!

We zijn erg blij dat een aantal leden zich
spontaan heeft aangemeld als barmedewerker

bekwaam uitvoert. Er zijn de laatste periode
nauwelijks problemen geweest en iedereen
heeft als hij toevallig niet aanwezig was
keurig voor vervanging gezorgd of met
iemand zijn bardienst geruild.

Helaas hebben wij ook weer afscheid moeten
nemen van een paar mensen die na jaren
trouwe dienst zijn gestopt met hun bardienst

- met heel veel dank voor hun inzet overigens-
dus zijn we wederom op zoek naar een aantal
nieuwe mensen. Wellicht kunnen de trainers
ons hierbij de helpende hand bieden door eens
in hun groep te vragen wie er interesse heeft
om eens in de acht weken op een avond naar
keuze of een zaterdagochtend een bardienst

te draaien. Horeca ervaring is echt niet nodig;
je wordt altijd ingewerkt door een ervaren
barmedewerker.

Rest mij nog om iedereen een sportief en
blessurevrij najaar toe te wensen.

en zijn zeer tevreden over hun inzet en Door:
loyaliteit. Het is trouwens toch heel goed om Herman van der Stijl
te zien, dat ook alle andere barmedewerkers Voorzitter Barcie
zijn of haar bardienst zo enthousiast en

Colofon

The Hot Road Review is een uitgave van The Hague Road Runners. Het staat iedereen vrij stukken in te sturen
voor plaatsing in de clubkrant. De redactie behoudt zich het recht voor stukken zonder opgave van redenen te
weigeren of in te korten. De sluitingsdatum voor de volgende editie is vastgesteld op woensdag 14 november-.
Stukken aanleveren kan via redactie@hagueroadrunners.nl of Heugelink @tiscali.nl

Redactie — André Westerhuis, Hilde Eugelink, Sarah Mollink

Advertententies — Informatie over advertentietarieven is verkrijgbaar bij André Westerhuis

(zie clubinformatie pag. 12)

'Vormgeving — Grafische Bedrijf Oranje/van Loon

Drukwerk — Grafische Bedrijf Oranje/van Loon

Fotografie — Hilde Eugelink, André Westerhuis, Sarah Mollink en vele leden

Ledenadministratie — Voor wijzigingen in de adressering, neem contact op met Avram den Heijer (zie clubinformatie pag. 12).
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Nieuwe werkwijze opvang nieuwe lopers

r is een nieuwe werkwijze voor de intake,
doorverwijzing en inschrijving van

nieuwe lopers. Tot nu toe kon het
aanmeldingsformulier op verschillende
manieren ‘“binnenkomen”. Dat was via de
website, de groene postbus, via de TNT
(PTT) op het adres Groenendaal 11, op het
adres van het clubsecretariaat, of op het
adres van de ledenadministratie, via de
trainer of gewoon direct in een willekeurig
postbakje. Dat verandert!

Voortaan worden de nieuwe lopers niet alleen
opgevangen door Ed van Zijl en Ben van

Kan (’s avonds) en Terry Roel (overdag),

maar geven zij het aanmeldingsformulier aan
de nieuwe loper met het verzoek dit de keer
daarna ingevuld aan hen terug te geven. Op dit
aanmeldingsformulier komen nu ook gegevens
voor verdere nazorg. Ed, Ben en Terry zorgen
er ook voor dat het aanmeldingsformulier bij
de ledenadministratie terecht komt. Het nieuwe
lid krijgt binnen twee weken daarna een
bevestiging van inschrijving.

De proefperiode blijft hetzelfde: één hele
kalendermaand. Wat wel anders is, is dat een
nieuwe loper meteen lid wordt bij het invullen
van het aanmeldingsformulier, en gedurende
de proefperiode op kan zeggen.

Je kunt je wel aanmelden via de website, maar
de intake, de doorverwijzing en inschrijving is
ook dan in handen van Ed, Ben of Terry. Dat
geldt ook voor nieuwe lopers die via vrienden
of kennissen al bekend zijn met HRR en
direct op een HRR-trainer afstappen: intake,

doorverwijzing en inschrijving gaan altijd via
Ed, Ben of Terry.

En oh ja, elk nieuw lid krijgt na betaling een
tegoedbon van € 5! Deze kan verzilverd
worden bij aankoop van een katoenen HRR
T-shirt een functioneel HRR- loopshirt of een
wedstrijdhemd of —short bij Ed Zijl.

Door:
Antoinette Jans
Penningmeester HRR

Horst Preisler uit Hamburg (D) loopt zijn 1500€ marathon
‘Kun je nog tellen, tel dan mee...!

In 1974 kreeg een man van zijn vrouw te horen dat hij ‘te veel lui vlees rond zijn heupen had". Een
fatsoenlijk pak kopen was er niet meer bij. ‘Doe iets, begin te sporten’, voegde ze er aan toe. In juni
2007 liep de man die naar de naam Horst Priesler luistert, zijn 1500€ marathon in Phuket, Thailand.

‘ r ijftienhonderd marathons: alleen al van het vol-
ledig uitschrijven van dit getal krijg ik kramp

in mijn vingers. Wie doet dit hem na. Zelfs de

man die die enig aanspraak kan maken op een onmogelijk

hoog aantal marathons, Dick van Es uit de groep van
Pieter de Graaf, denkt niet dat iemand hem kan evenaren.

Dick van Es, zelf goed voor ruim [100]
marathons, komt Horst Priesler vaak tegen.
De man loopt bijna elke week wel ergens op
de wereld een marathon, en dat al decennia
lang. Soms deelt hij wel eens een kamer met
hem. ‘Het is toch een klein kluppie oude
getrouwen dat al die marathons en langere
afstanden loopt. Vaak kom je dan op den duur
zelfs bij de mensen van de organisatie thuis op
het eten of krijg je daar een kamer toebedeeld.
Zo heb ik ook Horst Preisler leren kennen’.

De marathon in Phuket was zeker niet

een van de makkelijkste marathons

die Horst Preisler heeft gelopen. In het
verenigingsblaadje ‘700MC aktuell’ van

de vereniging voor marathonlopers die
honderd of meer marathons of ultralopen
achter hun naam hebben staan, spreekt hij
over een niet optimale voorbereiding. Even
zag het er zelfs naar uit de marathon die hij
als jubileumnummer had uitgekozen niet
zou doorgaan bij gebrek aan voldoende
deelnemers. Vervolgens moest hij midden in
de nacht opstaan om op tijd bij de start te zijn.
Voor een man van de klok als Horst Preisler
betekende dat het gemis van de broodnodige
uurtjes slaap.

De start verliep in het donker om 5 uur ’s
ochtends om de grote hitte voor te zijn,
waardoor hij een paar uur lang moeite had
zijn klokje af te lezen. Bovendien regeert in
de maand juni in Phuket het regenseizoen,
waardoor de lucht bijzonder vochtig was en
het lopen niet makkelijker werd. Niettemin

wist hij de marathon in een tijd van 5:53:50 te
volbrengen.

Ik kijk naar de foto die Dick van Es heeft
meegestuurd en heb moeite te geloven dat de
man 71 jaar oud is. Zoveel wedstrijden lopen
en dat al die jaren lang, dat moet toch fysiek
zijn sporen nalaten? Voor dat hardloopgen wil
ik wel tekenen.

Door:
Hilde Eugelink i.s.m. Dick van Es

Loopmaten Dick van Es (links) met Horst Preisler (midden) en een onbekende
hardloper daags voor de marathon bij Dick thuis aan de spaghetti

nooit meer
Bovendien

We nemen
voor je.

Zo blijven je ogen (en je
lenzen!) in topconditie.

Wil je meer weten?

- 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

zonder zit.
zijn alle controles inbegrepen.
“
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FRESH
VISION

CONTACTLENSPLAN

graag de tijd

EEN FRISSE KIJK OP CONTACTLENZEN

due@eptiek

THOMSONLAAN 93
2565 HZ DEN HAAG
TEL.: 070-3607002

WELMIENcoss000000000000000000000RnD4

VERZORGINGSARTIKELEN

Dr. Lelykade 2742 Scheveningen tel / fax 070 3556112
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* Restauratiewerk

15 jaar slechts 6% B.T.W. tarief

Voor stukadoorswerk in huizen ouder dan

MajoLien-Stuc

N

stukadoorsbedrijf

Gespecialiseerd in ornamentenwerk

Voor al uw s_tucwerk
Reconstructie van ornamenten

Mobiel: 06 200 10 154
S.C.S. Sadhoe
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‘ ’ re spreken van een blessure wanneer we
niet meer kunnen hardlopen zoals we graag
zouden willen. Een verkeerd gebruik van
het houdings- en/of bewegingsapparaat in een sportsitu-
atie kan leiden tot klachten. Vroegtijdig h(erkennen) van
een blessure is van groot belang. Het acute stadium is het
meest geschikt voor behandeling. Een ongeschreven regel
is dat de genezing van een blessure tweemaal zoveel tijd
vergt als de tijd dat een blessure bestaat. Dus aarzel niet
een deskundige te raadplegen die een dreigende blessure
kan onderzoeken.

Veel hardloopblessures zijn
overbelastingsblessures. Deze kunnen onder
andere ontstaan doordat je te lang of in een te
hoog tempo hebt hardgelopen, waardoor je te
veel van het houdings- en
bewegingsapparaat hebt gevergd.

Belastbaarheid

Belastbaarheid zegt iets over de sterkte, de
draagkracht van de verschillende weefsels.
Vergelijk het maar met ijs, is het niet

sterk genoeg dan zak je er doorheen, de
belastbaarheid is te klein.

De bouw, de vorm en de
aanpassingsmechanismen van spieren,
gewrichtskapsel, banden en botten zijn
aangepast aan het gemiddelde niveau van
belasting. De spierkracht, uithoudings-
vermogen, trekvastheid van bindweefsel en de
breekbaarheid van bot zijn aangepast aan het
gemiddelde niveau van activiteit.

Belastbaarheid is trainbaar, omdat levende
organismen het vermogen hebben om zich
binnen grenzen aan te passen aan veranderde
en veranderende omstandigheden. Door

het gemiddelde niveau van belasting te

laten toenemen, zien we de belastbaarheid
toenemen: spieren worden sterker, de
trekvastheid van gewrichtskapsel en banden
wordt groter en botten worden sterker. Neemt
de belasting af dan zal ook het niveau van
belastbaarheid afnemen.

Een voorbeeld waarbij de belastbaarheid
toeneemt. Stel je bent hersteld van een
blessure en begint weer met hardlopen.

In de eerste training loop je drie maal vijf
minuten rustig duurloopl. Na een rustdag en
geen reactie loop je drie maal acht minuten

Overbelastingshlessures

De meeste hardlopers zijn wel eens geblesseerd geweest. Bij een optredende blessure kan je jezelf afvragen: wat voor soort blessure heb ik? Wat is er beschadigd? Had ik eerder moeten stoppen? Kan ik er
zelf al wat aan doen? Daarom is het van belang om inzicht te krijgen in de structuren van het menselijk lichaam die we kunnen beschadigen, het mechanisme hoe we geblesseerd raken en of we er zelf iets
aan kunnen doen om blessures te voorkomen of te verhelpen.

duurloopl en na vier dagen drie maal tien
minuten. Door het niveau van activiteiten
rustig te verhogen neemt de spierkracht

/ uithoudingsvermogen toe waardoor de
belastbaarheid toeneemt. Door ziekte (griep)
neemt het niveau van activiteit af, waardoor
de belastbaarheid afneemt.

Belasting

De belasting van spieren, gewrichten,

kapsel en botten is sterk gebonden aan de
activiteiten die verricht worden. Belasting is te
omschrijven als een weergave van kracht op
het betreffende weefsel. Neem weer het ijs: is
de belasting die iemand op het ijs aanbrengt
te groot, dan gaat het ijs kapot. Als men het
heeft over overbelasting dan is de kracht

op het weefsel te groot geweest. Een aantal
factoren kan van invloed zijn bij het optreden
van te grote krachten op de versschillende
structuren van het bewegingsapparaat. Interne
factoren kunnen zijn: lichaamsgewicht,
aan/afwezigheid van functiestoornissen in
gewrichten, de belastbaarheid van het weefsel
en schokdempende factoren

Externe factoren kan het schoeisel,
trainingsopbouw/intensiteit, ondergrond,
temperatuur en warming-up / cooling-down
zijn.

Overbelasting

Bij overbelaste structuren spreekt men van
een gewrichts-, spier-, of peesontsteking. De
oorzaak is gelegen in hele kleine scheurtjes
in het weefsel, met als kenmerken: pijn,
stijfheid, warmte, zwelling en functieverlies.
Overbelasting kan zowel bij beginnende

als gevorderde lopers voorkomen. Bij een
beginnende loper is dat voor te stellen. De
loper gaan vaak te snel van start, ze lopen te
hard, besteden weinig of een aandacht aan een
warming-up/cooling-down enz.

Bij een goed getrainde loper is het optreden
van overbelasting moeilijker voor te stellen.
Immers weefsel is trainbaar, er vindt een
opbouw in belasting plaats, waar de weefsels
zich aan aanpassen.

Wat is de oorzaak van overbelasting?
De spier bestaat uit een spierbuik, welke door
middel van een pees aan beide zijden van de

spierbuik aan het bot aanhecht. De spier heeft
het vermogen samen te trekken om ieder deel
van het lichaam in beweging te zetten. De
pees brengt de krachten van het spierlichaam
op het bot over. Als de spierbuik aanspant, dan
is de kracht die op de pezen uitgeoefend wordt
even groot. De grootste belasting die een pees
ondergaat, is afhankelijk van de maximale
kracht die de spierbuik kan leveren.

Nu blijkt dat een pees een bepaalde
veiligheidsmarge heeft voordat hij kapotgaat.
Een pees is vijf tot acht keer sterker dan
nodig is. Waarom ontstaat er dan toch een
irritatie in de pees, en waarom slechts een
pees en nooit beide pezen van een spier?

Bij een peesirritatie wordt verondersteld dat
de kwaliteit van de pees afneemt, wat niet
voorstelbaar is bij goed getrainde lopers. Een
van de mogelijkheden kan zijn dat de spier
op een andere manier belast wordt. Minder
vezels zouden de krachten moeten opvangen,
waardoor de veiligheidsmarge kleiner wordt
en de pees kwetsbaarder. De oorzaak kan
gelegen zijn in een veranderde trekrichting
van de spier aan de pees. De spier trekt onder
een andere hoek aan de pees in vergelijking
met de normale situatie. Een storing in een
gewricht zou de aanleiding kunnen zijn.
Bijvoorbeeld een foutsturing in het gewricht
tussen scheenbeen en kuitbeen kan leiden tot
hamstringsklachten.

Zoals je ziet is het belangrijk dat alle
structuren in ons lichaam goed op elkaar
afgesteld zijn. Een kleine verandering in het
mechanisme kan leiden tot een irritatie in een
van de structuren met alle gevolgen voor het
lopen. Gaat het dan toch fout, dan ontstaat er
een ontstekingsproces. Dit is een reactie van
het lichaam op weefselbeschadiging door
verstoorde druk en trekkrachten. De volgende
verschijnselen treden op:

*  zwelling veroorzaakt door vocht in het
aangedane gebied;

¢ roodheid en warmte;

*  pijn veroorzaakt door zwelling en
weefselschade;

¢ verminderde beweeglijkheid door
zwelling en pijn.

Het klachtenverloop is in vijf verschillende
stadia in te delen:

Stadium 1:
Lichte gevoeligheid, vooral na zware
inspanning, die na enkele uren weer verdwijnt

Stadium 2:

lichte pijn aan het begin en na be€indiging van
het lopen. De klachten blijven

langer aanwezig. In stadium 1 en 2 worden de
beste therapeutische resultaten verkregen

Stadium 3:

pijn tijdens het begin van de inspanning, die
wel minder wordt, maar niet verdwijnt, om na
afloop van de inspanning soms nog dagen aan
te houden in de vorm van doffe zeurende pijn,
vooral bij belasting.

Stadium 4:
de pijn is nu tijdens de inspanning zo ernstig
dat de sportprestatie er duidelijk onder leidt.

Stadium 5:
de pijn is nu blijvend aanwezig, ook in rust

Adpvies

Uit 18 jaar ervaring als fysiotherapeut bij de
Hague Road Runners weet ik dat hardlopers
veel te lang doorlopen met een blessure
voordat ze er naar laten kijken. Het lijkt wel
of ze bang zijn voor de gevolgen van het
niet meer mogen lopen. Echter, als je naar de
hierboven beschreven stadia kijkt blijkt dat
je in stadium 1 en 2, zonder dat je de training
moet stoppen, iets aan je blessure kunt doen
(bijvoorbeeld door een aanpassing in je
trainingsschema). Aarzel dus niet om advies
te vragen.

Door:
Dannis van den Berg
Fysiotherapeut HRR

:::::::

Wilt u verzekerd zijn van een::::::

KOK Assurantién kan u van dienst zijn op het gebied van:

¥ Hypotheken;

F Pensioenen (individueel of collectief):

W Financial Planning;

goede finish?

F Employee en personal benefits;

F Verzekeringen van onroerend goed.

F Bedrijfsspaarregelingen;

Inlichtingen: John Agterof
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De Veluweloop 2007

Er is allang geen sprake meer van zoeken naar lopers in Erik Kerklaan's - en mijn groep, als midden in de zomer de e-mail uit gaat wie er weer mee wil doen aan de Veluweloop. Onmiddellijk stromen de email-
tjes binnen. In het begin denk ik altijd, dat er makkelijk twee groepen mee kunnen doen. Op de dag zelf blijkt toch ook weer dat er altijd voldoende reserves nodig zijn om lege plekken op te vullen. Een ver-
slag van Marjolein over de Veluweloop, een vast onderdeel op het schema van hun loopgroep.

it jaar vertrokken we om 06.45 uur richting

DWageningen en waren ruim op tijd om de

boekjes en het wisselhesje op te halen bij de
organisatie.

Nadat de laatste koffie was opgedronken,

kon het eerste deel van de groep met de fiets
richting het eerste wisselpunt (Oostereng).

De rest van de groep bleef wachten tot Bart
om 20 minuten over negen (wit van de
spanning... slecht geslapen, allemaal snelle
lopers om zich heen en voor het eerst in de
elite groep startend) vol goede moed vanaf het
sportterrein in Wageningen zijn 5,9 kilometer
door de bossen richting het eerste wisselpunt
liep. Hij werd daarbij op de fiets gevolgd door
Edwin.

Bij het eerste wisselpunt stond Bert al
trappelend gereed om het hesje van Bart over
te nemen en werd Edwin op de fiets afgelost
door Yvonne. Bart bleek alles gegeven te
hebben en stond nog even na te hijgen. Maar
ja, er is na zo’n wissel weinig tijd om uit te
rusten, want de groep moest al weer naar het
derde wisselpunt om daar Marjolein met Hans
als fietser af te zetten en Don José en Leendert
weer op te pikken. Het is dus eigenlijk
gedurende de hele estafetteloop lopers en
fietsers wisselen bij de wisselpunten.

Na vier etappes was er een herstart bij het
Openluchtmuseum in Arnhem. Dankzij een
goed fietsgemiddelde van dik boven de 20
was er voldoende tijd om met beide groepen
daar samen te komen en ervaringen/fietsen
etc. uit te wisselen. Marjolein kwam aanlopen
alsof ze net gestart was. Dat bleek echter een
verkeerde waarneming te zijn, want ook zij
was blij de eindstreep in zich te hebben.

Het weer was eigenlijk erg ten voordele

van de lopers met een lekker temperatuurtje
met niet al te veel wind. In het begin van de
middag werd het even wat miezerig, maar dat
was eigenlijk na een half uurtje al weer over.

Bij de eerste herstart was het aan Marcel

om zijn vuurdoop te ondergaan. Hij had wel
samen met Marijke getraind, maar eigenlijk
nog nooit in wedstrijdverband onder deze
omstandigheden 10 kilometer gelopen. Ook
hij zat in de categorie bleek/gespannen, maar
niet nerveus, volgens zijn zeggen. Wij hadden
daar toch ook wel een andere visie op!

Onder luid applaus vertrok Marcel en ik kan
alleen maar zeggen: goed gedaan jochie, zeker
tussen al die profs. Elisabeth volgde hem weer
op de fiets en bij de Emmapiramide stonden
alweer Margreet als loopster en Bart als fietser
te wachten. Margreet had de ondankbare taak
om als lantaarndraagster een aantal fietsers
van de organisatie achter zich te hebben. Maar
ook zij kwam volledig moegestreden over de
finish, alwaar haar broer Jaap de teugels/hesje
overnam bijgestaan door Bert als fietser.

Jaap kwam bij de 2€ herstart aangelopen

en zei nog stamelend dat hij er twee had
ingehaald. Daarna zeeg hij ter aarde en

was voor enige tijd niet aanspreekbaar.
Nadat bij de 2€ herstart eerst nog aan de
organisatie gevraagd was of we niet in de
eerste groep mochten starten, omdat we
bevroeden dat we bij de finish niet op tijd
zouden arriveren, hebben we toch de stoute
schoenen aangetrokken en zijn die uitdaging
aangegaan. Edwin vertrok vol elan vergezeld
van Don José als fietser. En de motivatie om
niet meer als hekkensluiter te fungeren deed
wonderen. Edwin liep erg goed en Yvonne die

het hesje overnam had 7,3 kilometer voor de
boeg, met Marjolein als begeleidend fietser.
Al fietsend kwamen we Yvonne onderweg
tegen en vuurden haar aan terwijl zij bijna de
straatstenen uit de bodem liep.

Bij het volgende wisselpunt lag er op
Leendert de zware taak om 11,3 kilometer
door bossen en heide te moeten lopen richting
Wageningen. Bij dit wisselpunt wisten op
een gegeven moment bijna alle omstanders
wie Leendert moest zijn en hoe goed hij wel
zijn moest. Bij iedere loper die in de verte
aan kwam riepen wij in koor, daar hem je
hem! Helaas, dat duurde toch nog wel wat
langer dan gedacht. Uiteindelijk mocht Hans
de voorlaatste etappe lopen met Margreet

op de fiets. Hans kwam de laatste klim met
heldenmoed omhoog en werd vol vuur
aangemoedigd door alle groepsleden.

Aan Elisabeth nog de enorme taak om aan ons
verwachtingspatroon te voldoen. Zij moest
de laatste etappe 5,9 kilometer het enigszins
geschonden blazoen (bezemwagen) weer
recht zetten. En dat heeft ze ook met verve
gedaan. Veel eerder dan menigeen van onze
groep verwachtte, liep ze de atletieckbaan

in Wageningen op en finishte als 17€ van

86 lopers. De groep heeft een totaaltijd van
7.20.25 gelopen en dat was 15 minuten
beneden het door mij berekende tijdschema,
dus Weglauptihs (dat is de naam van ons
team) gefeliciteerd.

Verder wil ik iedereen nogmaals bedanken
voor hun meer dan normale inzet.

Door:
Marjolein

PS Qua fietstempo waren we volgens mij bij
de eerste tien.......

PS2 Ik zal er voor zorgen dat we volgend jaar
weer in de eerste groep starten J

'Het is blijkbaar prettig om achter mij te lopen’

Geen hardloopvereniging zonder trainers. The Hague Road Runners kent er een stuk of twintig. 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 sprak dit keer met trainer

Georgette Parlevliet. Onderwerp: schoonheid.

Je geboortejaar is 1950. Dat is ongelooflijk.
Heb jij een geheim potje met een middel
om eeuwig jong te blijven?

‘Het antwoord is simpel: hardlopen. Ik ben
mijn hele leven intensief met sport bezig
geweest, dat helpt natuurlijk ook. Als kind
deed ik klassiek ballet en op mijn twaalfde
begon ik met wedstrijden rolschaatsen. Zowel
op mijn vijftiende als zestiende werd ik met
mijn rolschaatspartner Nederlands kampioen
rolschaatsen. Verder smeer ik me na het
douchen altijd zorgvuldig in. Dat zou eigenlijk
iedere loper moeten doen, want met hardlopen
verlies je veel zweet en de mineralen en
zouten daarin drogen de huid uit.’

Heb je anderen ook mooier zien worden
door het lopen?

‘Echt zoveel. Ik zie ze natuurlijk

allemaal binnenkomen bij de
zaterdagochtendtrainingen voor de City Pier
City-loop. Ik zie mijn lopers dan per week
slanker en energieker worden. Er komt een
stralende blik in de ogen. Ja, het rennen door
de natuur is zo geweldig om mensen bij te
brengen. Er is gewoon geen intensievere
sport. Natuurlijk de conditie neemt toe, maar
ook kun je zaken overdenken waar je mee
zit. Anders moet dat tijdens je werk of in je
slaap. Nu heb ik mijn regelprobleempjes, of

andere piekerdingetjes opgelost na even wat
lichaamsbeweging. Echt ik kom zo vaak terug
van het lopen en dan heb ik een oplossing
gevonden voor iets waar ik mee zat. Dat zie ik
ook bij mijn lopers.’

Jouw talent is vooral anderen enthousiast
maken voor de sport.

‘Dat klopt. Ik kamp nu alleen wel met een
hamstringblessure omdat ik te lang ben
doorgelopen met de lunchhardloopgroep van
het ministerie van Justitie, waar ik ook trainer
van ben. Ik ben eigenlijk continu bezig om
anderen zich fijn te laten voelen met het lopen.
Zo erg dat ik niet meer op mezelf let.’

Hoe ben jij trainer geworden?

‘Geloof het of niet, maar ik geef al instructies
sinds 1989. Ik was toen nog geen trainer,
maar dat was in de beginjaren van de club.
Iemand moest voorop lopen en ik liep stevig
door in die tijd. De rest volgde gewoon en

ik gaf wat aanwijzingen Het waren destijds
hoofdzakelijk mannen die de sport beoefenden
en die maakten altijd de grap dat ze het prettig
vonden om achter mijn kont aan te rennen. Ik
was een van de weinige vrouwen.’

Normaal vinden mannen het niet zo fijn om
vrouwen voor te laten bij het rennen.

‘Ja, dat heb ik ook ervaren. Wat kunnen die
kerels piepen als ze je niet bij kunnen houden.
Ik nam een keer een aanloop bij een hoge duin
die we The Killer noemden. Ik had de hele
training rustig aan gedaan. Ik trok door en
inderdaad: ze konden me niet bijbenen. Dat
was lachen.’

De andere vrouwen waren thuis aan het
stofzuigen en koken.

‘Vertel mij het. De mannen gingen fijn
hardlopen, mijn toenmalige echtgenoot deed
dat ook. Totdat ik riep dat ik net zo goed een
halve marathon zou kunnen lopen.’

Dat hebben ze geweten.

‘Inderdaad. Als ik zo iets zeg dan kan ik het
ook. En dat heb ik laten zien. Ik liep een halve
marathon op mijn vijfendertigste in een uur
en achtentwintig minuten. Ik liep niet veel
later ook de marathon. Eerst in Essen in 3 uur
en 17 minuten en het jaar daarna in 1990 in
Rotterdam in 3 uur en 19 minuten.’

Dat is afschuwelijk snel.

‘Ja, maar ik trainde ook vijf of zes keer per
week. Dat deden we allemaal. We zeiden
wel tegen elkaar: ik loop nooit. Maar dat was
gelogen. Iedereen liep zo snel. We wilden
presteren. Misschien komt dat omdat we

de generatie waren van na de oorlog. Een
bikkelgeneratie. Ik deed mijn werk altijd zo
dat ik om vijf uur klaar was om te gaan lopen.
En ik had altijd enorm veel zin om naar het
clubhuis te gaan.’

Is dat veranderd?

‘Dat niet, maar de beginjaren waren wel

top hoor. We hadden een soort huiskamer
gecre€erd met een bruine bar die we uit een
bowlingclub hadden gesloopt en bruine
stoelen en schemerlampen. Echt gezellig.
Het eten was ook altijd een heel leuk sociaal
gebeuren. Er waren wat gevulde koeken en
roze koeken, maar als we echt trek hadden
dan haalden we chinees aan de Stevinstraat
in Scheveningen, voor na de training. We
deelden dan een aantal porties met ons
veertienen. Er was genoeg.” ‘Ik vind het
clubhuis nu wel wat kil als ik het vergelijk.
Dat geknerp van die kantinestoelen en die
functionele plastic kuipstoeltjes op het terras.
‘We kunnen toch ook wat loungebanken
neerzetten? Die kun je ook heel gemakkelijk
schoonhouden. Even een lapje erover en klaar
is kees.’

Door:
Sarah Mollink
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Lievaart-competitie Naaldwijk

Op donderdagavond 6 september is een kleine
afvaardiging van de the Hague Road Runners
afgereisd naar Olympus *70 in Naaldwijk

om daar op de baan deel te nemen aan de
Lievaart-competitie. Voor de meesten was

dit een eerste serieuze beproeving op een
atletiekbaanop een voor ons nog “onbekende”
afstand, te weten: 1.500 meter.

Op basis van geprognotiseerde eindtijden
werden de series ingedeeld. Hein Philipse,
Gertjan Vierling en Avram den Heijer mochten

in serie drie van start nadat zij Thomas
Poesiat(Haag Atletiek) en Richard van der
Knaap(Olympus *70) hun respectievelijke
serie winnend hadden zien afsluiten. Hun
eindtijden logen er absoluut niet om. In
respectievelijk 4.02 en 4.27 wisten deze super
snelle mannen na 1.500 de finish te passeren.

Toen was het de beurt aan de eerste Road
Runners. Zij eindigden in hun serie op de
vijfde en zesde plaats. In 4.59 (Hein Philipse),
5.01 (Gertjan Vierling), 5.31 (Avram den

Heijer) bereikten zij uiteindelijk de eindstreep.
In de vierde en laatste serie kwamen de
resterende Road Runners aan de start. Ook
hier vielen er op de streep prima tijden

te klokken op deze afstand. Willem van
Prooijen werd net voor Jeroen van der

Vring( 5.39) vijfde in een tijd van: 5.34. Een
heus nieuw clubrecord voor mannen M/60.
Hierna volgden Izaak Luteijn(5.57) en Anja
Boon(6.42).

De laatste Road Runner, Antoinette Jans, hield

zich aan haar belofte en haalde op de streep
nog een medeloper in en bleef hiermee de
twee laatste lopers in deze serie voor. Onder
prima omstandigheden hebben we kunnen
ervaren hoe het is om op de baan te lopen en
iedereen was ‘t er over eens. Dit smaakt naar
meer!

Door:
Jeroen van der Vring

Marathon du Mont-Blanc

Bas Mullekes is een van de mensen die met de
jaren niet minder, maar juist meer zijn gaan
lopen. Meer wedstrijden en vooral meer lange
afstanden. Met grote regelmaat zoekt hij de
buitengewesten op en evenzo vaak zoekt hij het
hogerop, in de bergen. Van de zomer liep hij de
Marathon du Mont-Blanc in Chamonix.

et is een stralende zaterdagochtend. Ik sta in
Hhet centrum van Chamonix achter het stand-
beeld van Jacques de Balmat en kijk langs zijn
wijzende bronzen arm naar de top van de Mont Blanc die
prachtig afsteekt tegen de blauwe hemel. In 1786 beklom-
men de arts Gabriel Paccard en zijn gids Jacques Balmat
als eersten deze prachtige berg die met zijn 4.808 meter
de hoogste berg van West- Europa is. Tegenwoordig staan
er op een mooie dag niet een, maar tientallen klimmers
op de top.

Mijn gedachten gaan terug naar die dag in
1999 toen ik met mijn broer Henk en twee
vrienden na een spannende klim vanuit Itali¢
ook op de top van de Mont-Blanc stonden.
Hoewel we toen door het slechte weer geen
zicht op Chamonix hadden was het een
geweldige ervaring. Nu ben ik hier voor een
nieuwe uitdaging: morgen ga ik de Mont-
Blanc Marathon lopen. Een bergloop waarin
ik 2.240 meter moet stijgen en 1.190 meter
moet dalen én die voor 84% over bos- en
bergpaden gaat. Dat belooft wat!

Na het ophalen van mijn startnummer en het
bezoeken van de onvermijdelijke sportbeurs
besluiten we - ik ben hier met mijn twee
personal coaches Henk Hoogeveen en Pieter
de Graaf - om na de pastaparty ook nog de
startlocatie te verkennen. Daarna ga ik rusten,
terwijl Henk en Pieter Chamonix in gaan. Als
dat maar goed gaat!

De volgende ochtend bij de start maak ik
nog een praatje met Simon Blok, een loper
uit Limburg die deze loop al meerdere keren
heeft gelopen en er veel over kan vertellen.

Het standbeeld van Jacques Balmat wijst de top aan
voor de marathonlopers’

Voor de echte verhalen moet je echter op zijn
site zijn: www.blok0328/Weeknieuws

En dan is het zover. Om zeven uur valt het
startschot en rennen we het centrum van
Chamonix uit op 1.035 meter hoogte en lopen
al licht stijgend door de bossen in het dal

via de gehuchten Le Bois en Lavancer naar
het mooie dorpje Argentiere op 1.250 meter.
Het gaat verder omhoog naar Montroc. We
lopen nu 13 kilometer en steken over naar de
andere kant van het dal. Hier lopen we een
rondje. Als we hier later terugkomen hebben
wij er dan 30 kilometer opzitten. Maar nu
gaan we eerst naar de Col des Montets op
1.461 meter in het hart van het Aiguilles
Rouges natuurpark en dalen dan via de oude
postkoetsroute naar het dorpje Vallorcine op
1.260 meter. Vallorcine ligt in een prachtig
dal en vanuit dit dal gaat het 730 meter steil
omhoog naar de Col des Posettes op 1.997
meter. Hier moet ik gaan wandelen, maar dat
is niet erg. Je hebt hier zicht op het Mont-
Blancmassief dat er schitterend bij ligt tegen
de strakblauwe lucht.

Bas Mullekes onder aanmoeding van Henk Hoogeveen naar de finish toe

Vervolgens gaan we weer 620 meter steil
omlaag terug naar Montroc, door de bossen
over glibberige bospaden vol wortels en
boomstronken. Hier is gelukkig veel
schaduw. Het is ondertussen behoorlijk
warm geworden, ik denk wel 25 graden. Na
Montroc moet ik weer 710 meter omhoog en
betaal ik de tol voor de te snelle afdaling. Tk
zit er flink doorheen.

We lopen nu weer aan de andere kant van het
dal bovenlangs Argentiere en gaan op 1.750
meter bij La Trappe het bos uit, verder de kale
rotsige hellingen op naar Plan Praz. In Plan
Praz ligt op 2.070 meter de finish. De laatste
paar kilometer zijn erg zwaar; het tempo zakt
weer naar bergwandeltempo. Als een paar
honderd meter voor de finish Henk Hoogeveen
echter naast me komt lopen en een peptalk
houd, wring ik er toch nog een sukkeldrafje
uit en kom zoals het een Roadrunner betaamt
‘hardlopend’ over de streep!

Nadat ik met sportdrank en soep een beetje
ben hersteld ga ik met Henk en Pieter op
Planpraz op het terras van het uitzicht en het

bier genieten. Hoewel een halve liter bier hier
€ 6.80 kost laten we het niet bij ééntje. Er
staat toch een lange rij mensen te wachten
voor la descente en télécabine naar Chamonix!

De Marathon du Mont-Blanc is een mooie
maar zware bergloop. Nick Sharp uit
Engeland werd 1€ in 3.27.26 en ik was 654
in 6.32.49. Dat is 51 minuten langzamer als
vorig jaar bij de Jungfraumarathon. Maar dank
zij de goede zorgen van mijn twee personal
coaches ben ik in V3 als eerste Nederlander
ge€indigd. Kan het jullie wat schelen dat er
maar drie meeliepen!

Voor meer info over de marathon:
www.montblancmarathon.net

Door:
Bas Mullekes

— gebruiksvriendelijke kantoorautomatisering
— instructie op de werkplek

— dealer van hardware en software voor Apple
— systeemonderhoud

drs. W. van Prooijen Merkusstraat 144 2593 TP Den Haag
tel. 070-3853433 mobiel 06-53279426

fax 070-3857576 e-mail macwillem@spidernet.nl

Karel Roosstraat 8

2571 BH Den Haag
Telefoon: 070 - 361 43 43
Telefax: 070 - 360 79 51

Boekbinderij Hudéjo/Van der Nat B.V.
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Mongolia Sunrise to Sunset Marathon in het Hovsgol National Park, Mongolia

Wim de Kwant voor zijn onderkomen

‘Het is 4 juli 2007: om 03.00 worden we gewekt
door onze Mongoolse fluitspeler. Ik kan het eige-
liik niet geloven dat het vandaag ‘race-day’ is.
Het is koud en donker, 2° Celsius...".

Wim de Kwant over de Mongolia Sunrise to
Sunset Marathon.

ontbijten in de grote Gezamenlijke GER. Een GER

is een traditionele Mongoolse tent. Het voelt gek
om nu, terwijl het nog donker is zonnebrandolie op mijn
gezicht, armen en benen te smeren. Voor de fles was geen
ruimte meer in mijn Camelbag. Met deze bescherming zal
ik het tijdens de wedstrijd moeten doen. Na zonsopkomst
zal het namelijk snel heet zijn. We zitten hier tenslotte
op 1700 meter hoogte en de zon is hier fel. Ik laat mijn
Camelbag controleren op alle verplichte uitrustingstuk-

Ik verklaar mijzelf voor gek, maar ga toch maar

ken: kompas, twee liter water, regenkleding, fluit, pen en
papier, eerste hulpmiddelen et cetera.

Hovsgol ligt in het uiterste Noorden van
Mongolia, 120 km ten Zuiden van de
Siberische grens ter hoogte van Lake-Baikal.
Het dichtstbijzijnde vliegveld ligt op zes uur
rijden met een Jeep. Om 04.30 ‘s ochtends
starten zo’n 30 lopers uit alle windstreken
vanaf het Hovsgol kamp voor hun marathon
of 100 kilometer loop. Ik had in Nederland
zeer veel getraind voor de marathon, de
training verliep volgens schema. Aangezien
ik mij goed voelde had ik mijn inschrijving
veranderd naar de 100 kilometer. Uiteindelijk
besloot ik toch op de marathon afstand te
starten, mede op advies van mijn trainer,
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De route van de Mongolia Sun
Astrid de Wind, waarvoor dank.

Het parkoers is loodzwaar met een aantal

zeer zware klimmen. Het eerste stuk doe ik
voorzichtig om in het donker niet te struikelen
over losse stenen of boomwortels. Langzaam
komt de zon aan de overzijde van het meer op,
een schitterend gezicht. De eerste klim start
direct na de controlepost op 13 kilometer. Op
alle posten wordt de Camelbag gecontroleerd,
missen er uitrustingstukken dan word je uit de
wedstrijd gehaald. De klim is mooi, lang en
zwaar, hier haal ik een aantal lopers in die te
snel zijn gestart.

Op de top staat een ‘OVOO°, een soort
piramide van stenen en takken dat volgens

de Shamanen symbool staat voor een heilige
plek. Ik loop er volgens Shamanistisch
gebruik netjes drie keer omheen en leg er voor
iedere ronde een steen op de berg bij: je weet
maar nooit waar het goed voor is! En die paar
extra stappen maken niet echt veel uit.

Na de beklimming van de tweede top die nog
veel zwaarder was dan de eerste, ga ik via een
in het begin zeer steile afdaling naar beneden.
Even later loop ik door een fantastisch mooi
veld met veel bloemen — een ideaal decor voor
opnames van de Sound of Music - richting de
volgende controlepost.

Hier vul ik mijn Camelbag en sla wat fruit en
zoute aardappelen naar Mongools recept naar
binnen. Snel maak ik een foto en loop weer
verder. Ondertussen heb ik er 32,5 kilometer
opzitten en ben ik nog steeds door niemand
ingehaald! Na de laatste korte klim beginnen
mijn benen serieus pijn te doen. Langzaam
daal ik af richting het meer, vanaf hier is

het redelijk glooiend, soms bijna vlak. Wat
een genot voor mijn benen, ik kan een beeje
herstellen. Eindelijk het kamp weer in zicht,
nog 2 kilometer.

Na 5.52.38 finish ik mijn marathon als 6e
loper. Samen met de Zwitser die voor mij
finishte zijn we de eerste twee Europeanen die
deze marathon binnen 6 uur zijn gefinisht.

Sunrise To Sunrise Marathon, twee weken,
een loop, een ervaring die ik nooit zal
vergeten.

Schitterend!

Door:
Wim de Kwant

Marathon Helsinki

Nadat ik mijn eerste marathon in april in de bak-
oven van Rotterdam had volbracht, kreeg ik al
snel weer zin en energie in het voorbereiden en
lopen van een tweede marathon. Voor septem-
ber had ik al een vakantie in Thailand gepland,
dus een najaarsmarathon zat er niet in. Dan
maar in augustus. Met de herinnering aan de
Rotterdam marathon nog vers in het geheugen,
was ik op zoek naar wat koelere hardloopom-
standigheden. De marathonkalender beperkte
mijn keuze tussen de marathon van Siberié,
Reykjavik of Helsinki. Op naar Finland.

e reisorganisatic beloofde mij een redelijk
Dpittig parcours met de nodige steile klimme-
tjes. Heuveltraining maakte dan ook, naast

de gebruikelijke lange duurlopen en intervaltrainingen,

onderdeel uit van mijn 12 weken durende trainingssche-
ma.

Op 18 augustus is het zo ver en sta ik goed getraind en
volgepropt met koolhydraten met 6432 overige deelnem-
ers (18 uit Nederland) aan de start van de marathon van
Helsinki. De temperatuur is met 20 graden aangenaam.
De afgelopen week heb ik angstvallig het weer in Helsinki
in de gaten gehouden. Een paar dagen geleden steeg het
kwik nog tot 28 graden.

De start vindt plaats bij het Olympisch stadion voor het
standbeeld van Paavo Nurmi, in een ver verleden een
beroemde Finse midden afstandsloper en winnaar van 9
Olympische titels.

De eerste kilometers voeren rondom het terrein van het
Olympisch stadion. Het is behoorlijk dringen hier en ik
ontkom er niet aan om af en toe een medeloper te drei-
gen met een Gabri-achtige elleboogstoot. Na een paar
kilometer heb ik gelukkig mijn ritme en het tempo van 5

minuten de kilometer te pakken. Het parcours gaat langs
de Toolonlathi-baai. Dit biedt gelijk gelegenheid tot wat
sightseeing. Ik passeer het witte Operagebouw, het nation-
aal museum en het door Alvar Aalto ontworpen Finlandia
huis, waar in 1975 de ‘Slotakte van Helsinki’ gesloten is
en waarop bij de ineenstorting van het Warschaupact alle
vrijheidsbewegingen van Oost-Europa zicht beriepen.

Op het 5 kilometer punt klok ik een tussentijd van 24 /2
minuut. Gaat lekker zo. Ik ben nu vlakbij de gisteren bez-
ochte Tempelkerk (Rotskerk). Voor ons strekt het water
van de Seurasaarenselkd zich uit. Het parcours is hier
licht glooiend. Mooie omgeving hier.

Na 49 minuten passeer ik het 10 km punt. Nog steeds op
schema. Op een podium in het water speelt een bandje
Fire van Jimi Hendrix. Ik voel me uitstekend. Toch maar
even de koolhydraten aanvullen met een Powerbar. Op
het verversingspunt worden naast sportdrank en water
ook augurken uitgedeeld. Ik beperk mij tot water en
sportdrank.

Het 15 kilometer punt passeer ik nog redelijk fris en
fruitig. De weg gaat hier weer omhoog. Aan de overkant
van het water ligt het glazen hoofdkwartier van Nokai. Na
20 km komen de Kenianen Biwott en Chebbi mij tegem-
oet gelopen. Zij hebben er al 30 km op zitten. Biwott
zal viteindelijk de marathon gaan winnen in 2:20. Mijn
tussentijd op de halve marathon is 1:44. Een minuutje
beneden het beoogde schema.

De lopers bezocken nu het historisch centrum. De
Domkerk torent hoog boven het senaatsplein uit. In
de verte zijn de rood bakstenen Russisch-orthodoxe
Upsenski-Kathedraal en het Presidentieel Paleis nog zich-
tbaar. We lopen over de kasseien langs de Oude Markthal
en slaan na 25 km links af het Esplanade park in. Hier
staan aardig wat toeschouwers langs de kant. Het publiek

is duidelijk minder enthousiast dan in Rotterdam. Ik gooi
er nog een Powerbar tegenaan.

De marathon verlaat het oude centrum. Op het 30 kil-
ometer punt zit ik precies op schema: 2:30. Ik passeer de
staart van de marathon. Deze voorbij schuifelende deel-
nemers moeten het 20 km punt nog passeren en zullen
langer dan 5 uur over de marathon doen. Bij de ververs-
ingspost neem ik alleen water. Mijn maag begint die
zoete sportdrank en energiegels behoorlijk zat te worden.
De komende 10 km mogen we weer langs het water van
de Seurasaarenselkd lopen, maar nu met tegenwind. Ze
zeggen altijd dat de marathon pas na 30 km begint, maar
mijn benen vertellen mij dat ik er toch al behoorlijk wat
kilometers op heb zitten.

Op het 35 kilometer punt heb ik een achterstand van een
kleine 2 minuten op mijn schema. De vermoeidheid en
het lastige parcours beginnen toch hun tol te eisen. En
het leukste komt nog. Tussen de 35 en 40 kilometer gaat
de route omhoog. Het organisatiecomité heeft niet echt
rekening gehouden met ons. Sommige lopers gaan op de
steilste stukken wandelen. Dat nooit!

Gelukkig gaat de weg na 40 kilometer omlaag en kan ik
het Olympisch stadion al zien liggen, maar in de laatste
kilometer uiteraard nog een klein klimmetje. Eindelijk ren
ik het Olympisch stadion binnen en passeer ik de finish.
Mijn naam wordt omgeroepen en mijn eindtijd van 3.35
verschijnt op het scorebord. Ik voel mij net Zatopek die
hier tijdens de Olympische spelen van 1952 goud op de §
kilometer, de 10 kilometer en de marathon won. De loper
voor mij deponeert zijn maaginhoud op de atletiekbaan.
Zo te zien heeft hij onderweg wel augurken genomen.

Door:
Ruud Wissenburg
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Hemd van je ljf

Om te rennen is er maar heel weinig nodig. Wel
is er dat ene onmisbare shirtje, dat flobberige
broekje, dat fijne waterflesje of die peperdure
boordcomputer, die het lopen tot een feest
maken. Daarover vragen wij lopers het hemd
van hun lijf. In deze editie: de stokken van Renée
van Rongen.

‘ Mijn stokken zijn bijzonder. Niet zozeer de stokken
op zich, maar ze maken het voor mij mogelijk om
een sportieve buitensport te beoefenen die toch niet

zo suf is als wandelen’, zegt Renée van Rongen (53), een
Nordic Walker van het eerste uur. “Tweeénhalf jaar gele-
den heb ik de techniek geleerd. Een half jaar later kon ik
bij de HRR terecht bij de loopgroep op donderdagavond
die toen net van start ging. Het was geweldig om een
pionier in de sport te zijn.

Mijn mooiste ervaring met deze sport was
een evenement ruim twee jaar geleden in

de Duinen waar we echt met een hele grote
groep met stokken liepen. Ik moet er nu niet
meer aan denken, die drukte, maar toen was
het echt heel leuk, omdat het allemaal zo
nieuw was en enthousiast.’

Ze wilde bij een clubje, want alleen de
Haagse parken en duinen doorkruisen met
een stel poles bleek niet altijd een pretje. ‘Je
krijgt smalende opmerkingen als: “Je bent
vergeten je ski’s onder te binden” of “Waar
is de sneeuw”. Met een clubje kun je dit
soort ongein beter negeren. Je hoort het vaak
helemaal niet meer, omdat je zo fijn aan het

Renée van Rongen

kletsen bent. Ze zeggen wel dat je met Nordic
Walking echt negentig procent van je spieren
traint, waaronder je kaakspieren, omdat je bij
elke tempo kunt blijven praten.’

‘Het fijne aan Nordic Walking is dat het echt
heel intensief is. Je zweet niet zo erg als bij
het hardlopen — dat ik ook een tijdje gedaan
heb — maar het fijne gevoel na afloop is echt
vergelijkbaar. We doen ook oefeningen vooraf
en achteraf. We hebben zelfs een keer als

een stel gekke meiden buikspieroefeningen
gedaan in een beschutte duinpan.’

Door:
Sarah Mollink

Marty Messerschmidt in actie op de marathon

Rondje Vliet:
mijn favoriete

Hardlopen doen de meesten van ons op de club.
Sommigen lopen ook nog thuis in eigen omge-
ving. Omdat ze een training hebben gemist, of
om extra kilometers te

maken. Meestal lopen ze steevast hetzelfde
rondje. De redactie die ook weleens voor zich-
zelf loopt en graag eens een nieuwe route
loopt, vraagt daarom met enige regelmaat aan
een van de leden welk rondje ze graag lopen.
De vraag werd deze keer gesteld aan Marty
Messerschmidt.

ijn favoriete rondje heeft alles te maken
Mmet de groep van de HRR waarbij ik loop,
die waarvan Frans Perdijk de trainer is.

Hoofddoel van onze groep is de training voor mara-
thons. Ook dit najaar nemen mensen deel aan Berlijn,
Eindhoven, Amsterdam en natuurlijk New York. Zelf roep
ik iedere keer als ik over de finish kom dat het mijn
laatste was - dit jaar na de uitputtingsslag in Rotterdam
--maar door de gezelligheid in de groep blijf ik gewoon

rondje

meetrainen en laat ik mij ieder keer opnieuw verleiden om
toch weer de uitdaging aan te gaan.

Die gezelligheid is vooral van belang bij de
lange duurlopen. We proberen variatie te
bereiken door deel te nemen aan wedstrijden
die her en der worden georganiseerd, maar
vaak komt dat niet uit en lopen we in de buurt
van Den Haag. Mijn favoriete rondje is een
welkome afwisseling van het ons overbekende
‘rondje Katwijk’ (heen en terug over het
fietspad door de duinen, al dan niet met een
omleiding over het strand). Een alternatief is
een rondje (richting) Voorschoten.

De route start vanaf de club. Via de Buurtweg
en de Landscheidingsweg bereiken we

de Landgoederenroute. In plaats van het

park in te gaan, volgen we de weg naar
rechts (Houtlaan) en lopen via het tunneltje
onder de Rijksstraatweg door. We nemen

Overpeinzingen bij het hardlopen

Overpeinzingen bij het hardlopen

The Hague Road Runners beschikt over één

van de mooiste trainingsgebieden van ons

land; duinengebied Meijendel. Meijendel is een
wirwar van paadjes kriskras door bos- en duin-
gebied rondom het Pannenkoekenhuis Boerderij
Meijendel. Een van de mensen die daar vaak
hardloopt is Leendert Remmelink.

‘ ’eelvuldig passeren mijn loopgroep en ik de
boerderij en het pannenkoekenhuis Boerderij
Meijendel, omdat die deel it maken van ons

favoriete rondje strand-Ganzenhoek of omgekeerd. Het
pannenkoekenhuis was tot voor kort volop in het nieuws

toen het Duinwaterbedrijf Zuid Holland het onzalige plan
had opgevat er “iets nieuws” van te maken.

Bij de boerderij zijn inmiddels ruimschoots
nieuwe parkeerplaatsen aangelegd. Wellicht
met het oog op het toen nog “te zijner tijd”
te verrijzen nieuwe pannenkoekenparadijs.
Er zijn ook hekken waaraan fietsen kunnen
worden vastgemaakt. En daar stonden, in een
hoekje, al zeker drie jaar, twee fietsen; een
“degelijke” dames- (met jasbeschermers) en
een “stoere” herenfiets (mountainbike), innig
verstrengeld te wachten tot de berijders m/v
weer terug zouden keren.

Heel langzaam, maar zeker, begon de tand
des tijds grip te krijgen op dit tweetal. Ieder
jaar schoot het onkruid hoger op, werden de
banden zachter en kreeg roest steeds meer
vat op ketting, derailleur en langzaam aan
ook op het hele frame. Iedere keer als wij er
langs kwamen altijd even kijken: “Staan de
fietsen er nog”. Maar ook vroeg en vraag ik
mij nog steeds af wat er met de berijders m/v
is gebeurd. Zijn ze samen richting Engeland
gezwommen? Dolen ze nog steeds door

de bossen en over het duin? Liggen ze nog
ergens op het strand? Kortom: genoeg “stof
tot nadenken”.

Tot zaterdag 11 augustus. Weer liepen wij
richting Meijendel en deelde ik al mee: “Even
kijken of de fietsen er nog staan”. Tot mijn
verbijstering was de damesfiets verdwenen.

Is zij (de berijdster) terug? Of heeft een
onverlaat zich over het “degelijke” rijwiel
ontfermd. Onderzoek leerde dat de band

waarmee zij bij Meijendel verstrengeld waren
met een betonijzertang verbroken was.

Nooit zal de ronde langs Boerderij Meijendel
meer hetzelfde zijn.

Epiloog

Toen beide fietsen er nog stonden wilde

ik een foto van het stel maken met enige
overpeinzingen van mijn kant voor in het
clubblad. Helaas, het heeft niet zo mogen zijn.
Bijgaand dus een foto van de wederhelft van
het voormalige duo.

Persoonlijk vond ik de (licht aangepaste)
songtekst van Bonnie Beecher erg van
toepassing op het stel fietsen. Voor degenen
die haar niet kennen: zij is te horen in de
muziek bij de reclame van RVS met de
mannetjes die hangend aan een paraplu de
mensen onder hen beschermen.

She said come wander with me love
Come wander with me

Away from this sad world

Come wander with me

She came from the sunset
She came from the sea
She came from my sorrow
And can love only me

Oh where is the wanderer
Who wandered this way

She’s passed on her wandering
And will never go away

Come wander with me love
Come wander with me
Away from this sad world
Come wander with me

She sang of a sweet love
Of dreams that would be
But I was sworn to another
And could never be free

Door:
Leendert Remmelink

de Raaphorstlaan naar links en slaan na

een aantal kilometer rechtsaf de Horst

en Voordelaan in. Voor een minder lange
duurloop (ca. 1 uur 45 minuten) kan na
wederom enige kilometers in de bocht
gekozen worden voor de weg naar rechts
(Oude Veenpad) om vervolgens parallel aan
het spoor en de N14 weer via Marlot terug te
lopen.

Voor de langere variant lopen we met de bocht
mee naar links en vervolgen de weg via de
Horstlaan. Bij de Veurseweg aangekomen
lopen we naar rechts en lopen via het tunneltje
onder de Veurseweg door via de Kniplaan
naar de Vliet. Na het oversteken van de Vliet
is er wederom een keuzemoment: of het
kilometeraantal opvoeren door een ommetje
rond het meer (eerst de Kniplaan volgen,

dan linksaf het Meeslouwerpolderpad nemen
en via de Jachthaven weer terug naar de
kruising bij de brug), hetgeen zo’'n 9 km

extra is. Of direct rechtsaf de weg langs

de Vliet volgen tot aan Voorburg. Bij de
Wijkerbrug slaan we rechtsaf en steken de
Vliet weer over. We volgen de Wijkerlaan

en Rembrandtlaan. Bij de Monseigneur

van Steelaan gaan we naar rechts en na het
spoor de eerste weg links (Wilgendreef in).
Via de Populierendreef en de Schipholboog
vervolgen we de Reigersbergerweg naar de
Bezuidenhoutseweg. Het laatste deel voert
om het paleis heen terug naar de club. Daar
aangekomen hebben wij dan zo’n 30 km in de
benen zitten. Zonder het rondje om het meer
ca. 21 kilometer.

De route is vrijwel geheel verhard, en voor
het grootste deel autoluw. Onderweg kom je
langs mooie huizen en een landelijk gebied.
Op een mooie zaterdag zijn er op de Vliet
veel schepen en roeiboten te zien. Een prettige
afwisseling van het ook mooie duinlandschap.
De route is te bekijken via de volgende link
(met dank aan Marcel Kamsteeg).

http://www.mapmyrun.com/run/netherlands/
wassenaar/326691

Door:
Marty Messerschmidt
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Wel en wee van Racing Team

Hoe staat het eigenlijk met ons Racing Team? Marcel den Dulk, trainer van het Racingteam, nam met

ons de stand van zaken door.

e zomer is voor de meeste van het Racingteam
Deen rustige periode. Vaak is het in de zomer
wat warmer en valt het trainen wat zwaarder.
Zomers zijn er ook minder interessante wedstrijden voor
ons. Helaas viel voor iedereen de zomer wat tegen. We
hebben een aantal die voor de marathon van Berlijn
trainen en die vinden het dus niet zo erg dat zij hun lange
duurlopen niet in de snikhitte hoefde af te leggen!

De training van de drie snelste lopers staat ook
even op een laag pitje. Roché Silvius heeft
wat minder tijd door drukke werkzaamheden,
Willem de Graaf is nog herstellende van zijn
operatie aan zijn rug en Jeroen Koot had
problemen met zijn voet. Tegen de tijd dat dit
clubblad in de bus ligt, hoop ik dat zij alweer
de training hebben opgepakt.

Jong talent, de runners up zoals wij die
noemen beginnen met de voorbereiding voor
de komende wedstrijden. Van belang voor

ons zijn natuurlijk de 1 van de 4 wedstrijden,
Laan van Meerdervoortloop en het Zorg en
Zekerheid circuit. We gaan u natuurlijk zeker
tegenkomen op deze wedstrijden. Tijdens

de wedstrijden zijn wij zoals alle HRR’s
herkenbaar aan het rode wedstrijdshirts. Om te
trainen hebben wij deze zomer nog een leuke
fel gekleurde outfit gekregen. Zier Running en
Electro Centraal (Cees Jan Rotgans) verrasten
ons hiermee. Zie je dus sporters lopen met
zo n felgekleurd shirt met de naam van de

sponsors erop, dan zijn dit leden van het HRR
Racing Team.

Om het team ook in de toekomst van snelle
atleten te kunnen voorzien, zijn wij altijd op
zoek naar nieuw talent. Op een vereniging
zonder echte jeugdleden is dit best lastig. Toch
hebben wij dankzij Ed Zijl weer 4 nieuwe
atleten gevonden die de komende tijd bij ons
op proef mee willen draaien. Zij zijn bij Ed
binnen gestroomd en hij heeft ze voorbereid.
Allen lopen binnen de 20 minuten op de 5 km
en we gaan kijken of zij de belasting kunnen
volhouden en of er vooruitgang in zit. We
hopen natuurlijk dat zij veel talent hebben,
want een winnaar heeft echter alleen aan
talent niet genoeg, er zijn zoveel factoren die
meespelen om eerste te worden. Ze zijn in
ieder geval zeer gemotiveerd en enthousiast.
Dat is een goede basis om mee te beginnen.

Ik wens u de komende wintertijd veel
trainingsplezier.

Door:
Marcel den Dulk
HRR Racing Team
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Royal Ten 2008

Na een wat mistroostige zomer, toch maar wat positief nieuws over onze eigen wegwedstrijd.

oals het er nu naar uit ziet zullen wij op 25 mei
ZZOOS de 12 editie van The Hague Royal Ten
gaan organiseren. Hoewel u er misschien nog
niet aan denkt is het bestuur van de Royal alweer bezig
met de noodzakelijke voorbereidingen. Het lijkt mij dat
we steeds vroeger zaken moeten gaan regelen, we hebben
al aan diverse instanties de nieuwe datum moeten door-
geven en ook al sommige zaken moeten boeken. Op zich
niet zo erg, maar wel lastig om nu al een advertentie aan
te leveren, zonder dat we alle contracten rond hebben met
onze sponsoren. Uiteraard zijn er een aantal trouwe spon-
soren die altijd meedoen, zodat we niet helemaal kansloos
ten ondergaan wegens geldgebrek.

Het is voor ons altijd een uitdaging om de
nieuwe wedstrijd weer op een hoger niveau
te tillen. Veel plannen en idee€n passeren de
revue naar aanleiding van onze evaluaties
met de blokhoofden en onze eigen evaluaties.
Ook zijn er altijd mensen die spontaan bij ons
komen met suggesties of verbeteringen. Die
zijn natuurlijk altijd welkom, soms kom je op
andere wedstrijden iets goeds of leuks tegen
en dan kan je dat idee beter lenen, dan dat
jezelf een wiel probeert uit te vinden.

Gaan er veel dingen veranderen? Nee,
eigenlijk niet, de grote hoofdlijnen blijven het
zelfde als in 2008. Het parcours proberen we
ongewijzigd te laten. Start en finish komen

in principe weer bij het Zandvlietcollege, we
hopen ook weer het parkeerterrein te kunnen
gebruiken voor de tenten en de warming up.

Wat we wel gaan proberen is uitbesteden
van wat werk. We hebben gemerkt dat we
steeds meer vrijwilligers nodig hebben

voor de begeleiding van specifieke
hardloopwedstrijdactiviteiten. Het juiste
aantal vrijwilligers krijgen is al jaren een
van onze grootste problemen. Door striktere
regelgevingen en verordeningen, moeten we
steeds meer mensen inzetten op het parcours.
Door de toename van het aantal deelnemers
heb je automatisch ook meer mensen nodig
voor de verwerking hiervan.

Het zal echter niet gaan betekenen dat we
minder vrijwilligers nodig zullen hebben,
dus u kunt gewoon de datum in uw agenda

schrijven en deze dag alvast reserveren voor
een dagje hulp aan deze wedstrijd.

Tipje van de sluier oplichten, van wat we

anders zouden willen doen:

¢ Het plaatsen van hekken en barriers willen
laten uitvoeren door de leverancier van
deze zaken. De vrijgekomen mensen
kunnen zich dan meer concentreren op het
parcours, start en finishgebied. Dit geldt
voornamelijk voor de op en afbouwploeg
en ik denk dat niemand het erg vindt om
minder hekken te moeten sjouwen.

¢ Ook willen we de inname van tassen
vereenvoudigen. De mensen die hier vrij
komen kunnen helpen bij de inschrijving.
Op deze manier denken we met hetzelfde
aantal vrijwilligers toch weer een stukje
vooruitgang te boeken in onze service naar
onze lopers.

Wij van het bestuur maken ons weer op voor
de prebespreking met gemeente en politie
voor de komende vergunning, omdat wij al
in vroeg stadium willen weten waar wij aan
toe zijn. In het volgende winternummer hoop
ik weer goed nieuws te kunnen brengen met
positieve berichten over de wedstrijd.

Veel loopplezier en pas op, het wordt al eerder
donker buiten.

Door:
Marcel den Dulk
The Hague Royal Ten
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Hot RoAp REVIEW

Wijzigingen in de vitrine met de besten aller tijden

Gedurende de maanden mei, juni, juli en augustus hebben weer een aantal wijzigingen in de vitrine plaatsgevonden. De Complete vitrine is te vinden op de HRR-website onder Clubprestaties.

1500m baan:

e Andres Stelling liep op 12 juli in
Naaldwijk de 1500 m in 4:28,1.
Hiermee neemt hij in de klasse M35 de
5 plaats over van Theo Timmermans,
die op 7 juni 2001 de 1500m in 4:33,6
liep.

* Rene van Eekelen liet op 12 juli een
tijd van 5:40,6 noteren op de 1500m
in Naaldwijk. Bij de M55 komt hij
hierdoor in de vitrine op de nog open
staande plaats 4.

* Monique Parisius komt in de klasse
V40 op de derde plaats, voor Annie
van Heiningen, bij de 1500 m dankzij
haar tijd van 5:57,9 die zij op 12 juli in
Naaldwijk realiseerde.

¢ Henk van Leeuwen bezet in de klasse
M55 de vierde plaats op de 1500m. Op
12 juli liep hij in Naaldwijk de 1500 m
in 6:20,7.

¢ Willem van Prooijen liep de 1500 m op
6 september in Naaldwijk. Met zijn tijd
van 5:34,5 komt hij in de categorie M60

op de eerste plaats, deze plaats werd
sinds 15 juni 2006 ingenomen door Ed
Zijl met 5:35,8.

* Anja Boon maakt gebruik van een van

de twee lege plaatsen in de vitrine bij de

1500 m V45. Met 6:42,8 gelopen op 6
september in Naaldwijk komt zij op de
vierde plaats.

* Antoinette Jans bezet met 7:16,9 de
tweede vrije plaats in de vitrine bij de
V45. Zij behaalde deze tijd die recht
geeft op de vijfde plaats op de 1500 m
eveneens op 6 september in Naaldwijk.

5 km timetrial:
¢ Jeroen Koot heeft de timetrial op 18
juni gelopen in 0:16:38. Hiermee bezet

hij bij de mannen senioren de 4€ plaats.

Andres Stelling, die met 0:16:53 sinds
15 mei *06 op de vijfde plaats stond,
verdwijnt hierdoor uit de vitrine.

Theo Timmermans komt bij de M45
op de tweede plaats bij de timetrial
dankzij de tijd 0:17:25, die hij op 20
augustus liet noteren. Ondanks het feit
dat Pierre van Leeuwen zijn persoonlijk
record op 18 juni verbeterde van 0:18:15
naar 0:18:02 verdwijnt hij toch uit de
vitrine.

José Willemse verstevigde op 18 juni
haar eerste plaats op de timetrial in de
categorie V45 door 0:19:38 te lopen. Zij
stond al sinds 30 mei "05 op plaats één
met 0:19:55.

John van Dijk liep op 7 mei de
timetrial in 0:20:12. Bij de M55 neemt
hij nu de derde plaats in. Izaak Luteijn,
die sinds 24 juni ’02 in de vitrine stond
met 0:20:36 verdwijnt hieruit nu bij de
timetrial M55.

Annie van Heiningen liep op 18

juni voor het eerst de timetrial in de
categorie V50. Met 0:23:36 komt ze op
plaats drie, 1 seconde na Anja Querido
en 1 seconde voor Herma van Nus.
Marjo van der Laan die sinds 15 mei
’06 met 0:24:01 op plaats vijf stond
verdwijnt uit de vitrine.

Lisanne van Noord is de eerst Road
Runster die de timetrial loopt als junior.
Met 0:25:23, gelopen op 18 juni *07,
komt ze dus in de categorie Vjun op de
eerste plaats.

Piet Meinders klimt in de categorie
M70 naar plaats twee achter Ab Dijkers,
dankzij een tijd van 0:30:55 gelopen

op 21 augustus. Hij stond met 0:33:44
gelopen op 8 maart 2007 op plaats vier
bij M70.

Corrie Herps-Plugge verstevigde in

de categorie timetrial V70 haar eerste
plaats die ze al bezette met 0:30:12
gelopen op 7 mei '07. Op 21 augustus
liep ze de timetrial 21 seconden sneller
en liet ze 0:29:51 noteren.

Terry Roel bezet sinds 19 juni in de
categorie timetrial V60 de vierde plaats
dankzij haar tijd 0:29:58. Berthie van
Lith, die sinds 19 juni ’06 op plaats vijf
stond verdwijnt hierdoor uit de vitrine.
Piet Meinders liep op 8 maart 2007
ook een prima timetrial. Met 0:33:44
verbeterde hij zijn beste prestatie in de
categorie M70 met ruim 4 minuten en
staat in deze categorie nu op de vierde
plaats.

10 EM weg:

Pierre van Leeuwen komt met 1:00:04
op de 10 EM, gelopen op 2 september
in Voorschoten de vitrine binnen op
plaats vijf bij de M45. Bert Vingerhoed,
die sinds 18-12-"94 met 1:01:36 in de
vitrine stond verdwijnt er nu uit.
Jacques Merx liep op 2 september
ook een prima 10 EM in Voorschoten.
Met 1:07:52 verstevigd hij zijn eerste
plaats bij de M55. Deze plaats bezette
hij al sinds 28 januari ’07 met 1:09:18
gelopen in Uithoorn.

Ineke Schnitzler komt in de categorie
10 EM V55 op plaats 2 achter Noortje
Albers, dankzij de 1:24:02 die ze op 2
september in Voorschoten liep. Yvonne
Peelen die sinds 17 september *06 met
1:29:36 op plaats vijf stond bij de V55
verdwijnt uit de vitrine.

Jane Parsons die door de prestatie
van Ineke Schnitzler naar plaats vijf
bij de V55 verschijft verstevigde

op 2 september deze positie door in
Voorschoten de 10 EM in 1:28:13

te lopen, terwijl ze tot nu toe in de
vitrine stond met 1:29:36 gelopen op 3
september "06 in Voorschoten.

Annie van Heiningen komt ook op de
10 EM de vitrine binnen in de categorie
V50. Met 1:24:36 komt ze op plaats
vier. Marianne van Engelen verdwijnt
uit de vitrine met 1:31:11, gelopen op 18
september "94 in Amsterdam.

61 km weg:

Frank Thuijs heeft op 28 mei in
Apeldoorn 61 km gelopen in 4:49:46.
Dit levert hem de eerste plaats op in de
categorie M45.

Rein Pijpers liep de 61 km op 28 mei in
Apeldoorn in 5:21:03 en dit brengt hem
op de tweede plaats bij de M45.

Rob Walterbos bezet bij de M45 plaats
vier op de 61 km achter Henk Mollema,
die al sinds 8 nov 1987 in de vitrine
staat. Rob liep op 28 mei in Apeldoorn
de 61 km in 5:32:24.

Jan Nieuwenburg is de enige bij

de M65 die de 61 km heeft gelopen.
Met 5:14:32, gelopen op 28 mei in
Apeldoorn staat hij keurig op een eerste
plaats.

Ineke Schnitzler was op 28 mei ook
aanwezig in Apeldoorn. Zij liet op de 61
km een tijd noteren van 5:44:02 en staat
hierdoor als enige in de vitrine bij de
V55, en dus op de eerste plaats.

Nellie Verpoort bezet bij de V50 de
eerste plaats op de 61 km. In Apeldoorn
liep zij op 28 mei 6:05:44.

Door:
Izaak Luteijn

Vidia
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SICEIFE VUG

RUNS THIS TOWN

Marty

Alex

20 Euro

10 Euro

John de Gier
Peter Groen
Diana Kuiper
Sonja Moesman

Runner gewonnen?

Onder het toeziend oog van ‘notaris’ R.A.M. van
Groeningen heeft Henk Hoogeveen dit keer de
trekking verricht. Na het verwijderen van hem
onwelgevallige personen zijn de volgende winnaars
van een barkaart overgebleven:

5 Euro

Monique

Joost Freijzer
Frans Kruntholtz
Margot Zylitz

Door:
Ruud van Groeningen
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Afsluitijk Jubileum Marathon, Hippolytushoef,

44400 m, 28-4-2007
Pos. Cat, Tiid Naam
9 M0 43808 Esvan, Dick

20 Golden Tenloop, Delft, 5000 m, 17-5-2007

Pos, Cat Tiid Naam

1 Mrec (1542 Silvius, Roché

4 Mrec (:16:00 Beckhuizen, Albert

b Mrec 01702 Redegeld, Huub

1 Mrec 01709 Mintjes, Marcel

] Mrec 01730 Roodakker, Eddy

B Mrec 01943 Mens, Jacques

¥ Mrec 02000 Hofschreuder, Ronald
5 Mrec 0219 Groeneveld, Jan

§2 Mrec 024 Leeuwen van, Herk

¥ Viee 025:48 Jansen, Bva

80 Viee 0294 Messerschmidt, Jolanda
13 Viee 03136 Manders, Amnet

m Viee 03528 Woudenberg van, Tineke

20 Golden Tenloop, Delf, 10000 m, 17-5-2007

Pos, Cat Tiid Naam

1 Mé§ 03713 Leeuwen van, Peter
15 M4 (3748 Timmermans, Theo
1 VSE (4016 Willemse, José
9 Mrec 04230 Wissenburg, Ruud
110 Mrec (043:45 Knul, Michel

§ M0 (4400 Breugom, Henk
13 M0 (04434 Rip, Cees

n M&§ (04508 Jong de, Are

Se Marikenloop, Nijmegen, 10000 m, 20-5-2007

Pos. Cat, Tiid Naam

626 VSE 03739 Groot de, Viviane
67 VSE 03739 Selir, Angel
1059 VSE 10249 Meijer,Else

642 V35 L1449 Woudenberg van, Tineke
Teylingenloop, Sassenteim, 4000 m, 20-5:2007

Pos. Cat, Tijd Naam

| Mrec (144 Jong de, Koen

4 Viee 0:18:59 Noord van, Lisenne
14 Mree 0194 Noord van, Ton
Teylingenloop, Sassenteim, 8000 m, 20-5:2007

Pos, Cat Tiid Naam

U Mree 03313 Schoemaker, Ruud
n Mree 0323 Belen van, Alex
B Mree 03355 Zijl Eddy

ol Mree (040:40 Noordman, Ruud
20km van Brussel, Brussel, 20000 m, 25-5-2007

Pos, Cat Tiid Naam

7 M4 L1708 Timmermans, Theo

Hardloop 4 daagse, Apeldoorn, 61000 m, 28-5-2007

Pos, Cat Tiid Naam

14 M4 4494 Thuis, Frank

4 M0 iR Niewwenburg, Jan
18 MO 52103 Pijpers, Rein

il M4 534 Walterbos, Rob

1 V55 S0 Schnitzler Ineke
10 Ay 0:05:4 Verpoort, Nellie

Hardloop 4 daagse, Apeldoorn, 100200 m, 28-5-2007

Pos, Cat Tiid Naam
4 M0 3815 Mullekes, Henk

Trimloop AV40, Delft, 7000 m, 3-6:2007

Pos, Cat Tjid Naam

59 Mree 03713 Gerrisen, Hary
% Mrec 04533 Brecht van, Nico
Trimloop AV'40, Delf, 14000 m, 362007

Pos, Cat Tiid Naam

18 Mrec 10930 Tij Eddy

B¢ otevaarsloop, Groot-Ammers, 5000 m, 9-6-2007
Pos, Cat Tiid Naam
1 Mree 0175 Timmermans, Theo

8¢ Ooievaarsloop, Groot-Ammers, 10000 m, 9-6-2007

Pos, Cat Tiid Naam
4 V45 (4543 Hoekstra, Margriet
U M&§ 04709 Pijpers, Rein

Leiden Marathon, Leiden, 42195 m, 10-6-2007

Pos, Cat Tiid Naan
M . 40834 Philipse, Hein
W - 4174 Esvan, Dick

Leiden Marathon, Leiden, 21100 m, 10-6-2007

Pos, Cat Tiid Naam

4 - 12505 Groenewegen, Herman

§2 E 128:16 Roco, Guillermo

165 - 13250 Bijsterbosch, Marco Tiemen
169 - 13302 Penning, Ron

m - 13500 Merx, Jaoques

%5 - 136:58 Schuppers, Kritian

k1 - 13835 Oranie, Frank

4 - 1395 Ferroni, Franceseo

El . 13939 Prooijen van, Willem
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Leiden Marathon, Leiden, 10000 m, 10-6-2007

Pos.

Leiden Marathon, Leiden, 5000 m, 10-6-2007

Pos.

Cat

Cat

2004
20057
20616
2014
20806

Tiid

03738
04040
04206
(4541
04702
031:38
03302
05347
03338
03406
03515
0353
0:36:4
03730
03741
03752
03849
10030
10127
10556
10709
10921
Tiid

02836
02957
03001
0302
03138
03240
03326
03408
03412
03419

Lemstra, Jurgen
Lutejn, lzaak

Zij Eddy

Spaans, Peter
Duivesteijn, Ton
Hengel van den, Gerit
Vierling, Gertjon
Parsons, John
Dankloff, Mare
Boer de, Kirsen
Hendriksen, Bas
Scheffer,Jaap
Boon, Anja

Toor van, Hans
Breedijk, Mamix
Wijnvoord, Paulien
Smeets, Lonneke
Aarden, Aart

Don Grit, Jose
Pecren van, Ralf
Allervan, Bert
Parsons, Jane
Elferen van, Brigita
Bonte, Robert
Haasnoot, René
Korterink, Marike
Otte Frank

Braun, Crista

Naam

Kneefel, Flors

Pet, Amemicke
Viing van der,Jeroen
Schoemaker, Ruud

Vlasblom, Joost
Holtman, Ingeborg

Walther, Erc
Heitkemp, Lisanne
Cats, Josine
Ficker, Robert
Biemans, Nathalie
Difkhoff, Xander
Kainde, Loet
Groot, Jéi¢
Borshoom, Romneke
Geng, Marion
Haenen, Femke
Meijer,Else
Kuiper, Sylvia
Tylicz, Margot
Suitela, Wilkm
Laarman, Gemma

Naam

Meer van der, Yvon
Benner, Caroline
Brandenburg, Tanja
Kramer, Jolete
Kowalski von, Gudrun
Mainck de, Trudy
Decten van, Angelique
Ans, Sylvia

Viee de, Ria

Klaveren van, Ena

2 HRR Timetrial 2007, Clingendael, 5000 m, 18-6:2007

Pos.
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Cat.

MSE
M4
MSE
M4
U
M4
M4
M4
MSE
MSE
M4
MSE
M4
MSE
Mjun
V5

Mjun
M5
MSE
M3
M0
Ui
U
Mjun
MSE
M4
M4
MSE
Mjun
MSE
M4
Més
M4
M35
M0
M3
M0
Mé0
VSE
M5
MSE
M4

Tiid

(:1638
(:16:48
01717
01746
01802
(:18:14
(1822

Naam

Koot, Jeroen
Beckhuizen, Albert
Roodakker, Eddy
Timmermans, Theo
Lecuwen van, Pieme
Lecuwen van, Peter
Groenewegen, Herman
Paardekooper, Wim
Wien, Jeroen

Velu, Roland
Philipse, Hein
Frer, Joost
Blokker, Hans
Wevers, Jeroen
Heiningen van, Enk
Wilemse, José
Claessens, Stefan
Six,Jan Willem
Hofschreuder, Ronald
Viing van der,Jeroen
Penning, Ron

Krul, Michel

Kroft van der, John
Dunn, Timothy
Kerste, Chandrakent
Mulder, Raoul
Bongers, Hans
Scholtens, Marco
Sewwell, Shi

Bolle Alexander
Stolk, Kerel

Hoek, Peter
Bellen van, Alex
Kamsteeg, Mercel
Golheshem, Ali
Wissenburg, Ruud
Schoemaker, Ruud
Proofjen van, Willem
Brunings, Melanie
Wemmers, Hans
Vlesblom, Joost
Klei van dr, Dick

Oranjeloop, Kvwintshel, 5000 m, 22-6-2007
Pos.

Oranjeloop, Kwintsheu, 10000 m, 22:6-2007

Pos. Cat Tiid

10 M35 (13801
B M35 (431
19 M6 05248
Ladies Run, Rotterda, 10000 m, 24-6:2007
Pos. Cat, Tijd

18 V&) 05127
Jil Vi§ (:57:48
1N VSE 03815
116 VSE 0:58:16
[ V3§ 10013
Dobbeloop, Nootdorp, 5000 m, 24-6-2007
Pos. Cat Tijd

J Mree (:1835
kil Mree 0:30:34

VSE
VSE
M6
M30
Vi
VSE
M
M4
Viun

MSE
M5

M50
Vi
Vi
M4
VSE
M3
Mie0
Vi
M4
Vi
VSE
V&)
Mie0

VSE
M6
M55

Vi
M6
MSE
M4
V4
V45

Cat,

Mree
Mree
Mree

02241
02242
0247
02302
02302
02304
02306
02309
02310
0233
02345
02356
02357
02400
02400
02403
02410
02413
02426
02426
0429
0439
0440
02441
044
0457
02518
02523
02529
0253
02540
02542
02556
02604
02607
02635
0264
02701
0:2726
02731
027:44
027:48
028:04
028:12
02813
02838
02842
0284
0284
02848
0294
02930
02947
02949
0298
03003
030:12
030:3
030:16
030:20
03020
03137
0314
03143
03235
03252
013306
03346
03348
03757

Tiid

01947
022:48
02929

il Eddy
Nieuwenburg, Jan
Hessenk, Gifs
Eugelink, Hilde
Brouwer, Michiel
Scheffer, Jaap
Mooren, Ndine
Wisse, Peter
Redegeld, Huub
Heiningen van, Annie
Overduin, Chiel
Groen, Peter
Schop-Tammenga, Juliette
Boon, Anja

Geest van der, Thea
Holtman, Ingeborg
Peeren van,Ralf
Erwich, Frans

Bol, Cees

Bergsma, Albien

(Cats, Josine
Gerritsen, Hary

Claessens, Jean
Keus, Anita
Heitkamp, Lisanne
Peppinck, Roland
Galjaard, Boy
Noord van, Lisenne
Pronk, Miranda
Dam van, Jeroen
Kramer, Bery
Berg van den, Helma
Kan van, Peter
Klrk, Monique
Querelle, Yvette
Allervan, Bert
Groot de, Viviane
Haasnoot, René
Gorter, Klaas
Moesman, Sonja
Dijkhuizen, Marco
Jans, Antoinette
Stoop, Neelie
Bermen, Petra
Ammerlaan, Wim
Spaans, Emma
Meijdenberg van den, Eefie
Dalmeijer, Jan

Dijk van, Ruud
Qosterbaan, Ellen
Waister, Adri

Meer van der, Yvon
Kuiper, Sylvia
Coste, Jaco

Roel, Tenry

Poole, Nicola
Prins, Alexandra
Dijkhoff, Xander
Welvaarts, Marjon
Nietde, Riet
Hunen van, Gerard
Tylicz, Margot
Leeuwe van, Gemaine
Adrichen van, Ria
Kalisvart, Troos
Herps, Anton
Nuij,Jan

Pisani, Francesco

Rog-Verbaan, Carla
Hoppenbrouwer, Monique

Naam

Kroft van der, John
Groen, Peter
Brecht van, Nico

Naam

Kneefel, Floris
Wissenburg, Ruud
Dijkers, Ab

Naam

Boon, Anja
Geng, Marion
Seller, Angel
Groot de, Viviane
Meijer,Else

Naam
Jong de, Koen
Brecht van, Nico

Halve marathon van Nootdorp, Nootdorp, 21100 m, 24-6:2007

Pos.

1§

Mont Blanc Marathon, Chamonix, 42200 m, 1.7-2007
Pos.

1

Klepperstadloop, Hardenberg, 5000 m, 4-7-2007
Pos.

f

Van Bank tot Bankloop, Heerde, 15000 m, 7-7-2007
Pos.

Cat,
Mrec

(et
M6

Cat
Vi

Cat.

Tiid
13402

Tiid
3249

Tid

02232

Tid

Naam
Ruierde,Frank

Naam
Mullekes, Bas

Naam
Hoekstra, Margriet

10 M 0353 Timmermans, Theo
Kadeloop, Schipluiden, 5000 m, 7-7-2007

Pos. Cat, Tijd Naam

| Mre (11649 Koo, Jeroen

8 Mree (1743 Beekhuizen, Albert
9 Mre (1746 Roodakker, Eddy
06 Mree 030:16 Brecht van, Nico
Kadeloop, Schipluiden, 12000 m, 7-7-2007

Pos. Cat, Tijd Naam

0 Mds (4830 Koftvan der, John
§ M3 03200 Groeneveld, Jan
H M3 (:33:00 Wissenhurg, Ruud
17 M6 10459 Dijkers, Ab

% 4 11336 Eyk-Konij, Francien

Sunrise to Sunset marathon, Mongolié, 42200 m, 4.7-2007
Pos. Cat, Tijd Naam
6 MSE 5340 Kuwant de, Wim

Lievaart 3, Naaldwijk, 1500 m, 12:7-2007

Pos. Cat, Tijd Naam

] MSE 00428 Steling, Andres

§ M4 (:05:03 Philpse, Hein

5 M50 (0540 Eekelen van, Rene
3 V35 00557 Parisius, Monique
6 M0 00620 Leeuwen van, Henk

Tiveede Krimstrandloop, Tesel, 4000 m, 15-7-2007
Pos. Cat, Tiid Naam
6 MSE 01745 Tij, Eddy

Baanwedstrijd, Utrecht, 5000 m, 20-7-2007

Pos. Cat, Tiid Naam
J Mim (:18:23 Graafde, Niels
J M4 (11823 Beckbuizen, Albet

International Snovwdon race, Llanberis(Wales), 16100 m, 28-7-2007
Pos. Cat, Tijd Naam

14 Moo 20034 Proofjen van, Willem
Halve marathon Lauwersoog-Ulrum, Ulrum, 21100 m, 28-7-2007

Pos. Cat, Tijd Naam

0 Mg5 1:4210 Kwant de, Wim

Zomerloop, Zuidzande(Z1d), 10000 m, 31.7-2007
Pos. Cat, Tijd Naam
& Mree 04632 Lutejn, lzaak

Alphense Stratenloop, Alphen(NB), 5000 m, 18:8-2007
Pos. Cat, Tijd Naam
6 Miun 0182 Graaf e, Niels

City Marathon, Helsinki, 42195 m, 18-8-2007
Pos. Cat, Tijd Naam
085 MSE 33502 Wissenburg, Ruud

3¢ HRR Timetrial 2007, Clingendael, 5000 m, 20-8:2007

Pos. Cat. Tid Naam

1 M4 01725 Timmermans, Theo
1 MSE 01807 Koning, Bary

1 M5 0183 Leeuwen van, Piemre
1 M4 01851 Philipse, Hein

| Miin 01917 Heiningen van, Enk
] M4 01927 Leeuwen van, Peter
4 M4 01932 Kempkes, Peter

1 MSE 01938 Scholtens, Marco

| M3 01941 Vierling, Gertjn

1 M4 01941 Kuunders, Marten
3 MSE 0194 Wevers, Jeroen

1 M0 020:11 Mullekes, Henk

| M3 0208 Mers, Jaoques

1 M0 02038 St van der, Heman
1 M35 02041 Berg van der, Alex
4 MSE 02045 Kerste, Chandrakant
N MSE (21:00 Bolle Alexander

3 M50 (0:21:09 Golhashem, Ali

4 M3 (0214 Rip, Cees

6 MSE 0218 Palides, Jordie

1 Moo 02129 Breugom, Henk

1 M6 0213 Hoek, Peter

5 M5 02138 Scitzinger, Joop

1 VSE 0218 Brunings, Melanie
3 M35 0214 Schie van, Mavrice
5 M5 021:56 Koning, Jan

4 M4 02209 Kamsteeg, Marcel
1 MSE 022 Dijkhoff, Xander

§ MY 0221 Messerschmidt, Mty
8 MSE 0225 Vermeulen, Wouter
9 MSE 02249 Visser, Ame

1 VSE 02256 Moor, Nadine

1 V3§ 02315 Leeuwen van, Hester
1 M5s 02315 Scheffer, Jaap

10 MSE 02317 Hesselink, Gijs

3 M5 02320 Wemmers, Hans
J M6o 02323 7ij Eddy

6 M4 02335 Klei van der, Dick
4 M5 02337 Toor van, Hans

3 VSE 02341 Erkenbosch, Nancy

4 VSE 02345 Boer de, Mathilde

6 M4 02345 Wisse, Peter

1 M 02349 Aarden, At

¢ M3 02336 Lentze,Sigmund

3 Mo0 02402 Erwich, Frans

| Viun (240 Fits, Charity

| V0 02403 Heiningen van, Annie
5 VSE 02404 Schuties, Maatke

1 V&) 02412 Eigden, Suzanne

1 M4 02417 Allervan, Bert

§ M4 02419
0 M50 02419
§ Mgs 0242
6 VSE 02427
1 VSE 02430
§ M55 02432
4 M0 0243
1 M0 0243
§ Mo 0243
§ VSE 02448
6 M6 0449
9 M5 02452
9 VSE 04357
§ M3 02504
1 V3 02506
1 M6 02506
9 M4 02518
10 VSE 02534
1l VSE 0260
| V55 02609
1 M6 02636
6 M3 02649
4 V45 02703
9 M30 02707
2 VSE 02710
§ M0 02713
1 M35 027:16
3 V35 02726
3 V4 027132
1 KAl 02132
1 V0 02739
§ V4§ 02810
3 V30 028:18
9 M0 02837
§ M55 02842
9 M55 02848
1 (] 02951
3 M6§ 02957
6 V45 03025
4 V30 03030
4 V3§ 03031
4 M6 Al
1 M0

12 VSE

§ V3

2 V0

13 VSE

1 V3

6 V3

10 M

I M0

1 M0

1 Vi

i VSE

5 M65

15 VSE

3 Ve

3 M0

1 V45

16 VSE
Kerkpolderloop, Delft, 5000 m, 26-8-2007
Pos. Cat Tijd
2 Mree 02259

Nieuwkerk van, Hary
B, Cees

Ficker, Robert
Vegvir, Szilvia

Boer de, Kirsten
Kimman, Joost

Stolk, Rinus
Maasland, Wilkem
Overduin, Chiel

Pans, Alid

Graauw de, Toon
Peppinck, Roland
Cats Josine

Peeren van, Ralf
Klerk, Monique
Munk de, Peter

Frits, David

Meier, Nienke

Groot de, Viviane
Eeuwik van, Anna
Hunen van , Gerard
Buitelear, S.

Jans, Antoinette
Gerde, Joop
Meijdenberg ven den, Eefje
Ammerlaan, Wim
Haasnoot,René
Mejer, Else

Frits, Margaret
Toenis, Janny
Twars,Jacqueline(L dam)
Meer van der, Yvon
Wagenaar, Heleen
Brecht van, Nico
Dricbeck, Patrck
Elkerbout, Han
Herps-Plugge, Corrie
Dalmeijer, Jan
Manders, Anet
Gimberg, Yyomne
Messerschmidt, Jolanda
Herps, Anton
Meinders, Piet

Groot, Jolanda
Lobeck, Dorien

Roel, Temy

Nell, Brenda
Elkerbout, Marga
Vlasblom, Arianne
Coster, Jaco
Bronkhorst, Peter
Schalkoik, Kees
Kalisvaart, Trous
Schalk van der, Francis
Veelo, Peter
Twartde, Natasja
Dol Jeanette

Taal, Martin
Hoppenbrouwwer, Monique
Rooduijn, Romy

Naam
7ij Eddy

De Ronde van Nedstaal, Alblasserdam, 5000 m, 1-9-2007

Pos.

1
1

Vietloop 5 km, Voorschoten, 5000 m, 2:9-2007
Pos.

|
1
3
1
1
§
I

= =S

Vietloop 10 km, Voorschoten, 10400 m, 2:9-2007
Pos.

Cat.
Moo
V35

Cat,
M
M
M
y
M
M
M
M
y
M

Cat.
M
M
M
y
M
M
M
M
M
M
M
M
M

Tijd
02349
02103

Tijd

01629
01657
01739
0:18:16
(1835
(11836
01926
019359
02249
02315
02410
0245
025:13
025:14
02617
031:19

Tijd

036:42
(4041
04338
04340
04712
04912
0494
03037
030:4
03214
03215
0322
0332

Naam
Gerritsen, Hary
Twarts, Jacqueline(L dam)

Noam

Groen, GijsVoorburg)
Redegeld, Huub
Roodakker, Eddy
Manewijk van Lindsay('s-Gravenzande)
Heiningen van, Exik
Wevers, Jeroen
Scholens, Merco
Clessens, Stefen
Leeuwen van, Hester
Nieuwkerk ven, Hary
Boon, Ana

Claessens, Jean
Elferen van, Brigita
Germer, Yvome

Frits, Margaret
Tylicz, Margot

Naam

Hulisz, StefanLeiden)
Leeuwen van, Peter
Mulder, Raou!

Plas van de, Leny(Katwik)
Berg van de, Alex
Lutejn, lzaak

Verwer, Jos
Molenkamp, Jan
Moolhuijsen, Wim(Den Haag)
Overduin, Chiel
Ficker, Robert

Bol, Cees

Difkhoff, Xander
Kok M.

Vlasblom, Joost

Berg van de, Dannis
Dibbet, Kirsten

Jans, Antoinette
Ammerlaan, Wim
Niet e, Wouter
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Viietloop 10EM, Voorschoten, 16100 m, 292007
Pos.

UITSLA

v

- = = = = = =

Cat Tiid Naam

M 03310 Bahmasy, Gaberf Amsterdam)

M 10004 Leeuwen van, Pierre

M 100:36 Mientjes, Mercel

v 10210 Ophorst, Cara(Honselaarsdijl

M 10303 Silvius, Roché

M 10737 Kempkes, Peter

M 11146 Vierling, Gertjan

M 11216 Bolle Alexander

M 111439 Thuijs, Frank

M L1511 Golheshem, Ali

M L1831 Parsons, John

M 12035 Wijnands, Jaap

M 12200 Kamsteeg, Marcel

v 1240 Schnitzler, Ineke

v 12436 Heiningen van, Annie

M 12647 Messerschimidt, Marty

v 12813 Parsons, Jane

M 1290 Aller van, Bert
HRR
Evenementen-
kalender
Oktober
6 1 vande 4 —-Haag Atletiek
29 ALV
November

4 1 van de 4 cross - SPARTA

10309
10338
10434
10629
10630
10721
10947
L10:55

December
9 1vande4-HRR

Meijdenberg van den, Eefje
Meer van der, Yvon

Braun, Crista

Wagenaar, Heleen
Messerschmid, Joanda
Gimberg, Yvome
Kalisvaart, Truus

Manders, Annet

17 M 12909 Wisse, Peter

140 M 13009 Dunné van, Paul
14 M 13242 Twenne, Gerit-Jan
m M 1344 Hack, Simon

13 M 1:36:50 Stralen van, Aud

Tilburg Ten Mile, Tlburg, 16100 m, 29-2007

Pos, (at Tiid Naam

6 Mbuss L0236 Frijzer, Joost

4 Mbuss L0732 Mens, Jaoques

1 M50 10803 Mollekes, Henk
1637 Mrec 1823 Maasland, Wilkem
m Viee 13351 Verpoort, Nellie
e Viee 14140 Wiersm, Saskia

Tilburg Ten Mles, Tilburg, 10000 m, 29-2007

Pos. Cat Tijd Naam
(3] A\ JEUAY) Husson, Annemarie
Haarlemmermeer Marathon, Hoofddorp, 10000 m, 29-2007

Pos. Cat. Tiid Naam

b M35 03803 Groenewegen, Herman

BradeLierloop, De Lier, 5000 m, 25-8-2007

Pos. Cat Tijd Naam
0 Mrec 02403 Gerritsen, Hary
JAl Viee 027:56 Twarts, Jacqueline(L dam)

BradeLerloap, De Lier, 10000 m, 25-8-2007

Pos, Cat Tiid Naam

1 MSE 03211 Poesiat, Thomas(Haag Aetiek)
14 M4 (4214 Kroft van der, John

JA] MSE (4407 Bolle, Alexander

19 M35 (4445 Wissenburg, Ruud
i M50 (4430 Rip, Cees
n M3 0:3025 Scheffer, Jaap

Olympus Baamwedstrid, Naaldwik, 1500 m, 69-2007

Pos, Cat, Tiid Naam

1 JunA (0402 Poesiat, Thomas(Haag Atletiek)
1 M 00459 Philipse, Hein

14 MSE 00501 Vierling, Gertjon

| VSE 00507 Voorthuijen, Liesbeth(Haag Atletek)
17 MSE 00531 Heier den, Avram

3 Mg 00534 Prooijen van, Willem

1§ MSE 00539 Viing van der, Jeroen

4 Mg 00557 Lutejn, lzaak

| V35 (10642 Boon, Auja

J V35 (07:16 Jans, Antoinette

Fortis Halve Marathon, Rotterdam, 42195 m, 9-9-2007

Pos. Cat, Tijd Naam

003 M35 14155 Schie van, Maurice
1646 ] 1:56:56 Aurden, Aatt

Fish Potato Run, Emmeloord, 12800 m, 9-9-2007

Pos. Cat, Tijd Naam

31§ Mree L1310 Gorter, Klaas

De 30 van Amsterdam, Amsterdam, 30000 m, 9-9-2007

Pos. Cat, Tijd Naam

R M35 20158 Kneefel, Flois
k) M4 3 Golhashem, Al
m Mree 2883 Kimman, Joost
n Mre 19U Phipse, ein

Wandelreizen
die lopen

ORGANISATIE THE HAGUE ROAD RUNNERS

ezeIstHap:

)

TECHNISCHE COMMISIE

Peter Kempkes (voorzitter) 070-300 04 29

Annet Manders (secretariaat) 070-385 74 96

TRAINERSCORPS

Carla van Beelen 070-511 81 41

Ronneke Borshoom 070-383 41 09

Rodi Druif 070-383 70 24

Marcel den Dulk 06-5497 42 63

Pieter de Graaf 071-576 83 70

Jos de Graaf 070-386 73 00

Henk Hoogeveen 070-35501 73

Ben van Kan 070-397 82 53

Erik Kerklaan 070-393 85 12

Peter Leegstra 070-323 53 10

Izaak Luteijn 06-2339 85 76

Henk van Leeuwen 070-386 02 33

Peter van Leeuwen 070-347 26 73

Wim Moolhuijzen 070-327 06 47

Joop den Ouden 06-1444 64 00

Jacques Overgaauw 070-347 92 34

Frans Perdijk 070-394 46 77

Ed Reinicke 0174-2217 10

Terry Roel 070-347 45 67

Jan Ruigrok 070-393 02 09

Herman vd Stijl 070-393 94 85

Ed Zijl 06-2309 55 34

PARAMEDISCH CORPS

Fysiotherapeut:

Dannis v.d. Berg ma avond 06-511 102 24

na20.00 uur  070-386 40 53

Masseurs:

Trudy de Lange ma/wo avond  06-421 50 679

Johan Koopman do avond 070-347 61 31

Peter Hoek di ochtend 070-350 52 81

Vertrouwenspersoon:

Diny Kuijer (avonduren)  070-383 9775

BESTUUR

Het bestuur van THE HAGUE ROAD RUNNERS
Groenendaal 11 2244 BK Wassenaar
070-328 10 25

John Agterof 010215 11 44

(voorzitter) voorzitter@hagueroadrunners.nl

Leendert Remmelink 070-363 83 93

(secretaris) secretariaat@hagueroadrunners.nl

José Willemse 070-317 58 69

(2e secretaris) secretariaat@hagueroadrunners.nl

Izaak Luteijn

070-355 41 56 / 06-223 98 576

(wedstrijdsecretariaat) wedstrijdsecretariaat@hagueroadrunners.nl

30 1 van de 4 cross - oy -‘!'r p— 070347 3894
- = DR e oinette Jans -
Koplopers 5 ﬂfﬂp i | l:{ (penningmeester) penningmeester@hagueroadrunners.nl
PR, giro 263 6951
L P Jelle van der Veen  070-323 60 92
(accommodatie)
WilWW IKTERTREK WL CLUB VAN 100
Postbanknr. 78.60.073
- IMFOBINTERTREK ML ABN AMRO 50.94.92.738
Ben Hermans 070-347 38 73
Inte rt r'Ek TEL. 070 3436414 (Voorzitter)
Frans Perdijk 070-394 46 77
(bestuur)
Aad Overdevest 070-517 18 22
(bestuur)
LEDENADMINISTRATIE
B o U W - E N A A N N E M I N G S B E D R I J F Avram den Heijer (06)-229 65 135
na 17.00 uur op di, do, vr, za, zo
ledenadministratie@hagueroadrunners.nl
Giro 2636075, tnv “HRR contributie”
C.BONGAERTZ B.V
. . . 2244 BK Wassenaar
Ma en wo aanwezig op de HRR
BARCOMMISSIE
. Herman van der Stijl 070-393 94 85
# nieuwbouw (Voorziter)

Ruud van Groeningen 06-535 33 941

# renovatie

B

WEBMASTER
# ver bOUW Theo Smit 070-383 40 80 / 06-53532687
. . . . bmaster@ha adru |
# sani tal rein Stal Iatl es gw&hzgéeroadrunrners.n?n -
. e hrr-racingteam.nl
# gevelreiniging ST
. . CLUBKLEDING
# timmerfabriek Lid n.v.o.b. Ed Zijl 06-230 95 534
ehzijl@wanadoo.nl
REDACTIE HOT ROAD REVIEW
telefoon: 070 - 3245497 fax: 070 - 3246874 Hide Eugeink  070-3027401
Berberisstraat 32 heugelink@tiscali.nl
Waalsdorperlaan 22¢ Wassenaar ( 2244 BN Wassenaar ) 2565 XB Den Haag  rodactie@hagueroadrumersuil
André Westerhuis  070-378 53 52
Van Loostraat 33 wesnet@wanadoo.nl
2582 XA Den Haag

Sarah Mollink

s.mollink@sdu.nl




