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Van Helga

Er staan ons mooie en spannende tij-
den te wachten! In april starten we
met wandelen voor slechtzienden:
Walking Blind. Dat is denk ik een
mooie aanvulling op het aanbod dat
wij als LRRC bieden. De aftrap is zater-
dag 7 april, waarna elke donderdag
niet alleen hardlopers maar ook wan-
delaars met hun buddy’s op pad gaan
om te trainen.

Een week later een nieuwe happe-
ning: dan komt Lornah Kiplagat onze
muur met ‘feet of fame’ aanvullen. En
dat gaat niet zomaar. Ze verzorgt een
hardloopclinic en aansluitend maken
we kennis met haar projecten, o.a. de
Lornah Kiplagat Foundation. Op dit
moment is Lornah Kiplagat de meest
succesvolle wegatlete ooit. Een betere
kandidaat voor de ‘feet of fame’ muur
kan ik me niet voorstellen. Ik ben er
trots op dat zij de LRRC zal bezoeken
en verheug me enorm op de clinic.
Meer daarover lees je in de nieuws-
brieven, houd je mail in de gaten!

En naast al die mooie dingen zijn er de
perikelen rond het Contourenplan

Buitensportaccommodaties. We zijn
als bestuur druk aan het lobbyen en
netwerken. De Hardloopwinkel Roa-
drunnersloop hebben we natuurlijk
ook aangegrepen om onze zorgen
omtrent dit plan met Paul Dirkse,
wethouder sport, te bespreken. Het
weer werkte in ieder geval mee: koud
en winderig, maar droog en zelfs af en
toe zon. Dat is de laatste jaren wel an-
ders geweest!

Andere spannende dingen betreft de
Runnersworld Run Classics. Nu Jaap
en Ronald hebben aangegeven hun
taken m.b.t. de Run Classics te beéin-
digen is er een gat gevallen in de aan-
sturing van de Run Classics. We hopen
snel een aantal mensen te vinden die
die taken van hen willen gaan overne-
men.

Al die spannende zaken zorgen er
ieder geval voor dat voorzitter van de
LRRC geen saaie taak is. En er zijn vol-
doende mooie dingen die veel (nieu-
we) energie geven: een nieuwe spon-
sor op het sponsorbord, leden die zich
aanmelden voor ‘vacatures’ in het
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De Montferlandrun mag zich altijd al
in de warme belangstelling van Leidse
Roadrunners verheugen. Dit jaar,
sorry, vorig jaar, we zijn inmiddels de
jaargrens gepasseerd, was dat niet
anders. Ondanks dat de club dit jaar
een ander loopdoel had, zijn Olga, Ton
en ik op 3 december naar ‘s Heeren-
berg afgereisd.

Dat afreizen had toch nog wel wat
voeten in aarde. Ik weet hoe ik naar’s
Heerenberg moet rijden. Ik weet zelfs
een route om het inmiddels afgezette
parcours te vermijden. Althans, ik
dacht dat ik dat wist. Als we na twee
mislukte pogingen weer voor een
wegafzetting staan vragen we daar
om raad. Hoe komen we bij de start?
De dienstdoende verkeersregelaar ziet
ons zitten in de auto, de hardloopkle-
ding aan en de nummers al opge-
speld. Hij heeft dan ook meteen de
oplossing: rijd maar over het (inmid-
dels afgezette) parcours, daar loopt
nu toch nog niemand!

De Montferland run heeft dit jaar een
bijzonder tintje, voor mij althans. In-
middels is mijn tweede zusje aan het
hardlopen geslagen, ik heb daar in
een vorige uitgave al over verteld. Na
al dat trainen komt daar natuurlijk
het moment van de eerste wedstrijd,
en dan is de 7,5 km van de Montfer-
land natuurlijk een prima optie, voor-
al als die run zo ongeveer door je ach-
tertuin loopt.

Ton, Olga en ik staan langs het par-
cours mijn zusje op te wachten, klaar
om haar met onze aanmoedigingen
over de finish te loodsen. En ja hoor,
daar komt ze aan! “Benedict” roep ik,
geen reactie. Haar focus is volledig ge-
richt op de finishboog, die ze vaak van
de zijlijn maar nog nooit recht van
voren heeft gezien! “Benedict” vallen
Ton en Olga mij bij, maar ook deze
drievoudige geluidsexplosie brengt
geen reactie teweeg. Bij mijn zusje
niet dan, bij het publiek hebben we
inmiddels meer aandacht dan alle lo-
pers bij elkaar. Dus rest mij niets an-
ders dan naar haar toe te sprinten. Ze
keek wel op, ze had me overal ver-
wacht maar niet al lopend naast haar!
Tja, en hoe kom je het parcours dan
weer af? De kortste weg is via de fi-
nish dus dat heb ik dan ook maar ge-
daan.

Montferlandrun

En dan sta je ineens bij de finish. Een
medaille heb ik geweigerd. Ik realiseer
me dat ik mijn nummer al op heb. Wel
gefinished maar nog niet gestart. Ge-
lukkig blijkt de Pfixx registratie foolp-
roof (of broer-proof?) en wordt mijn
tijd op de 15 km correct weergegeven.
Na deze avontuurlijke ochtend staan
we ruim voor twaalf uur klaar bij de
start. Veel lopers hebben een shirt van
een eerdere wedstrijd aan en binnen
de kortste keren hebben we hele dis-
cussies in de trant van “die heb ik ook
gelopen”. En blijkbaar hebben we het
juiste startvak, want de prognoses
voor de tijden liggen verrassend dicht
bij de onze.

len geven aan dat het voor mij mis-
schien net iets te snel gaat. Toch hou-
den we het tempo vast en bereiken
probleemloos de 12 km, we lopen in-
middels bij Zeddam. Dan blijkt er toch
een limiet te zitten aan mijnaccu. lk
geef Olga aan dat ik terugzak en twee
tandjes lager vervolg ik de laatste kilo-
meters. Kom op, moedigt iemand me
aan, het is nog een klein stukje. Vol-
houden! Ja, vult iemand achter me
aan, want Olga is er al bijna! Heh?!
Hoe weet hij dat? Blijkbaar hebben
we bij de start goed aan onze naams-
bekendheid gewerkt!!

Bij de finish tref ik Ton en Olga. Het is
koud en het is zelfs gaan regenen.

Het startschot! Op weg voor de 15
km. Ton vooruit, die loopt veel sneller.
Olga en ik op een lekker tempo. We
genieten van parcours, de menigte en
vooral de midwinterhoorn spelers. Is
er dan helemaal niets op aan te mer-
ken? Jawel, het parcours maakt kort
na de start een lus om aan de 15 km
te komen. Dat is op zich niet zo schok-
kend, wel dat wij op de heenweg al
een groep terug zien komen. Die
lopen 2 keer zo snel als wij!

Al vanaf de start loopt er een man in
ons kielzog. “Jullie lopen precies mijn
tempo” legt hij ons uit. Ik vraag me af
of dat ook voor mij geldt, kleine signa-

Snel naar de auto! We hebben geno-
ten van een altijd mooie loop, voor mij
alweer voor de vierde keer.

Rob van Heijster

Pfixx Solar =4

Montferland /£'un
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Spookbeeld van een buddy

Afscheidswedstrijden worden maar al
te vaak verpest. De inmiddels levende
legende heeft zijn afscheidstournee
een jaar geleden aangekondigd en is
nu aangekomen bij de daadwerkelijk
laatste wedstrijd van zijn carriére. Een
prachtige carriére, welke beklonken
gaat worden met winst in de aan-
staande finale. Maar het loopt na-
tuurlijk anders. Een aanstormend ta-
lent is de meester inmiddels in kun-
nen voorbij gestreefd en werkt niet
mee aan zijn feestje. Sport, net zo als
het leven, is keihard. Het is zoals het
is, en niet anders. De koning is dood,
leve de koning! Recent heeft dartsle-
gende Phil Taylor het mogen meema-
ken. Allicht vond hij het tijdens de
wedstrijd allesbehalve leuk, maar
voor een verdere legendevorming is
het mooi meegenomen, zo niet nood-
zakelijk.

Zo straf als boven omschreven, een
definitief einde, is het meestal niet.
Sporters beleven plezier aan hun
sport, hebben ze eenmaal succes dan
smaakt het vaak naar meer. Het is
slechts weinigen gegeven om te stop-
pen op het hoogtepunt. Het verval
sluipt binnen, maar is ontegenzegge-
lijk en onomkeerbaar. De talrijke fans
bijten eerst hun nagels en zien hun
held net het podium missen. Om
later, in het volle besef van de inge-
zette neergang, de worsteling van
hun held met pijn in het hart te aan-
schouwen.

Het is een kunst. Rintje Ritsma kennen
we allemaal, bij leven al een schaats-
legende. Hij schaatste van succes naar
succes, zoveel dat we de tel kwijt zijn.
Hij was een liefhebber pur sang en dit
weerhield hem ervan te stoppen.
Standvastig weigerde hij. Nadien sier-
de het hem, hij bleef namelijk op hoog
niveau zijn sport beoefenen. Zijn ac-
tieve carriére is voorbij, maar waar-
schijnlijk beleeft hij nu nog steeds ple-
zier aan zijn rondjes.

Om bij het schaatsen te blijven. De
Noorse schaatshistorie staat bol van
klinkende namen. De vier S'en is een
begrip. Sten Stensen, Amund Sjo-
brend, Kay Arne Stenshjemmet en Jan
Egil Storholt behaalden een clean
sweep tijdens een titeltoernooi, en de
Nederlandse natie was in rep en roer.
Maar wie kent nog Dag Fornaess?
Deze begenadigde Noorse schaatsen-

vonden we een lekker tempo en con-
centreerden we ons op het vooruit-
zicht deze ronde nog een tweede keer
te moeten lopen. In de eerste kilome-
ter ontstond de ruimte om de rest van
de loop vrijuit te gaan. We stoeiden
wat met andere lopers. Zij haalden
ons in, waarop wij even later hen
weer voorbij gingen. Dit proces her-
haalde zich enkele keren, al naar ge-
lang de drukte op de weghelften. We
liepen stabiel rond de vijfenhalve mi-
nuut per kilometer. “Ruud, we liggen
keurig op schema. Deze snelheid vast-
houden en daarna zien we wel wat er
in de tweede ronde nog allemaal mo-
gelijk is.” Een snellere tweede gedeel-
te van de wedstrijd hadden we in ge-
dachten. Het liep voorspoedig. Toen
onze kennissen andermaal ons voorbij
gingen, besloten we aan te haken en
verder rustig mee te lopen. Betere pa-
cers waren voor ons niet denkbaar.
Geroutineerd liepen zij hun rondjes en
wij liepen mee, inclusief de snellere
laatste kilometers. Op het eind van de
eerste kilometer tartte het weer, ha-
gelstenen troffen ons. En we voelden
deze stenen echt, een spartaans ge-
beuren. De weersvooruitzichten
waren niet al te best geweest, en bij
deze gastheer konden we natuurlijk al
helemaal het ergste verwachten. Bij
de hagelstenen bleef het niet. Aan het
eind van de tweede kilometer viel de
vermeende beschutting helemaal
weg en trof ons een striemende te-
genwind. Deze verzaakte niet en hield
een hele, hele lange derde kilometer
aan. Voor de tweede ronde waren we
nu gewaarschuwd. In de bocht naar
de vierde kilometer stond Lieneke al
van verre te zwaaien en zij zou er een
ronde later nog steeds enthousiast
staan toe te juichen. De waardering
van ons lopers voor het langs het par-
koers samengestroomde publiek is
enorm. Wij lopen ons immers warm,
zij kunnen enkel kleumen langs de
kant en lijden het meest. De vierde ki-
lometer kent eerst nog een vals plat
omhoog, maar daarna hollen we
energiek naar de finish, voortgestuwd
door de eerder beklommen zandrug.
Halverwege, aan het begin van de
tweede ronde, liggen we nog steeds
keurig op schema. Het loopt heerlijk,
in een straf tempo. “Ruud, hoe staat
het met je ademhaling?” Ad rem krijg

ik antwoord “Goed!! En met de jou-
we?” Okee, ik begrijp de boodschap.
Gestaag snellen we voort over het
goed beloopbare parkoers. We reser-
veren energie voor de aanstaande te-
genwind. Na een rondje warmdraaien
pakken we de wind nu alsof het ons
geen moeite kost, we houden ons fier.
Nog even de zandrug opklauteren en
er lonkt een heerlijke afdaling richting
finish. Het gaat alleen maar sneller en
een euforisch gevoel borrelt bij elke
stap richting eindstreep ietsjes verder
omhoog. De groep wordt maar groter
en groter, opgeslokte lopers sluiten
aan. Het eind is nog lastig, tussen de
sportvelden door en over paden van
stoeptegels slingeren we naar de atle-
tiekbaan van het sportpark. Op de kop
van de atletiekbaan vangt de wind
ons andermaal en smoort het onze
eindspurt. Dat deert echter allang niet
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meer; bij de finish licht een onwaar-
schijnlijk snelle tijd op, vierenvijftig
minuten en twaalf seconden. Daar
moesten de verloren seconden bij de
start nog van af. De organisatie geeft
ons later een officiéle eindtijd van
drieénvijftig minuten en zevenenveer-
tig seconden. Maar liefst een minuut
sneller dan de gehoopte eindtijd, jak-
kes wat snel!

Het was genieten tijdens de loop en
het was genieten na de loop. Een dik
pr voor Ruud op de Tien, en het kan al-
leen nog maar sneller. Hij verkeert in
bloedvorm, en, ook niet onbelangrijk,
staat nog aan het begin van zijn car-
riere. Ik daarentegen begin me eens
achter de oren te krabben. Vroeger, ja
vroeger liep iedereen sneller. Tegen-
woordig gaat het gewoon wat langza-
mer, en zet ik voor mezelf een pracht-
resultaat neer als ik de Tien afsluit
binnen vijftig minuten. Een goede dag
van de loper en een slechte dag van
de buddy, het kan zomaar gebeuren.
Ja, dan wordt de marge smal. Je ziet
het als het ware al voor je. De loper
passeert kwiek de eindstreep en sleurt
aan het touwtje. En aan het strak ge-
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rijder had een actieve schaatscarriére
van slechts enkele jaren. Hij stopte.
Weliswaar niet op zijn hoogtepunt,
maar kort erna. Hij won enkele titels,
waaronder een wereldtitel allround.
De ware kunstenaar is natuurlijk Jo-
hann Olav Koss. Hij stopte nadat hij
drie olympische titels tijdens de spe-
len in Lillehammer behaalde. Stoppen
op het hoogtepunt, een kunst.

De training zit erop. Bijkomend op een
barkruk bedenkt Ruud zich dat het
toch wel erg lekker ging, deze trai-
ning. De kilometers verdwenen rap
onder zijn voeten, zo ongeveer vijf mi-
nuten en vijfenveertig seconden per
kilometer. Niet verkeerd. “Als ik dit nu
eens tien kilometer volhoud, heb ik
gelijk een richttijd voor een loopje van
tien kilometer.” Hij ziet het helemaal
voor zich. Het gaat momenteel ge-
woon te goed en hiervan moet gepro-
fiteerd worden. Een snelle tijd op een
Tien is het motto; vierenvijftig minu-
ten en vijftig seconden houdt hij als
gewenste eindtijd aan. Al snel wordt
hij door zijn trainingsgenoten uit de
droom gehaald. “Bij een snelheid van
vijfenhalve minuut per kilometer kom
je na tien kilometer op een eindtijd
van vijfenvijftig minuten uit. En jij wilt
met een lagere snelheid eerder finis-
hen? Er gaat iets mis bij jouw bereke-

PENSIOENEN  VERZEKERINGEN  BANKZAKEN
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ons andermaal en smoort het onze
eindspurt. Dat deert echter allang niet
meer; bij de finish licht een onwaar-
schijnlijk snelle tijd op, vierenvijftig
minuten en twaalf seconden. Daar
moesten de verloren seconden bij de
start nog van af. De organisatie geeft
ons later een officiéle eindtijd van
drieénvijftig minuten en zevenenveer-
tig seconden. Maar liefst een minuut
sneller dan de gehoopte eindtijd, jak-
kes wat snel!

Het was genieten tijdens de loop en
het was genieten na de loop. Een dik
pr voor Ruud op de Tien, en het kan al-
leen nog maar sneller. Hij verkeert in
bloedvorm, en, ook niet onbelangrijk,
staat nog aan het begin van zijn car-
riére. Ik daarentegen begin me eens
achter de oren te krabben. Vroeger, ja
vroeger liep iedereen sneller. Tegen-
woordig gaat het gewoon wat langza-
mer, en zet ik voor mezelf een pracht-
resultaat neer als ik de Tien afsluit
binnen vijftig minuten. Een goede dag
van de loper en een slechte dag van
de buddy, het kan zomaar gebeuren.
Ja, dan wordt de marge smal. Je ziet
het als het ware al voor je. De loper
passeert kwiek de eindstreep en sleurt
aan het touwtje. En aan het strak ge-
trokken touwtje hangt, amechtig hij-
gend, de buddy, tong op de schoenen.

Kijk voor meer informatie op onze internetsite:

www.vanmarwijkadviesgroep.nl

Burggravenlaan 1, 2313 HM Leiden
T.071516 24 62, F. 071 516 24 68

Nl van"marwi

Het kan zomaar gebeuren. Dit moet je
als buddy voor zijn. Maar ja, wanneer
is de marge te smal? Het is sowieso de
bedoeling dat loper en buddy in ge-
sprek zijn en in gesprek blijven. Het
bijtijds opmerken en aangeven van
paaltjes in het wegdek is een wezen-
lijk onderdeel van het werk van de
buddy. Bij een te kleine marge worden
de paaltjes niet of niet bijtijds opge-
merkt, met desastreuze gevolgen.
Loper en buddy moeten daarom
samen waken en de marge eveneens
ter sprake brengen. Voorlopig is er
nog voldoende marge, maar wat
brengt de toekomst ...

Ruud, het nieuwe jaar is begonnen.
Mocht je nog om een goed voorne-
men verlegen zitten, ik weet er wel
eentje! Het is natuurlijk even doortrai-
nen en wellicht lukt het dit jaar nog
niet, maar

een uitdaging naar de toekomst toe is
het zeker. Zelf moet ik dan natuurlijk
ook doortrainen, om een veilige
marge te behouden. Wat denk je van
een Tien binnen de drieénvijftig minu-
ten?! Lijkt me leuk. Als we aan het
eind van het jaar de uitdaging ergens
aangaan, en het lukt .. dan is het gelijk
klaar. Dan kan ik gelijk stoppen, stop-
pen op het hoogtepunt.

Ruud Warmerdam

Henk van der Scheer

Hypotheken
Pensioenen
Verzekeringen
Bankzaken

Van Marwijk Adviesgroep
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Wie versterkt het LRRC-promoteam?

Voor de promotie van onze club zijn we op zoek naar enthousiaste lopers die graag willen uitleggen waarom zij bij de
LRRC lopen. Bij evenementen als de Leiden Marathon en de Leiden Ladiesrun hebben we een stand en jij enthousias-

meert lopers om bij onze club te komen lopen.
De opzet is om te werken met een grote groep mensen, zodat we maar een a twee keer per jaar een beroep op je hoeven

te doen.
Wil jij helpen?

Meld je aan bij Rob van Heijster, pr@Irrc.nl

Hardloopwinkel roadrunners loop 2018

De hardloopwinkel Roadrunnersloop,
onderdeel van het Zorg en Zekerheid
Circuit, is dit jaar gelopen op 11 febru-
ari. En zoals inmiddels gebruikelijk
mag ik dan acteren als verkeersrege-
laar. Die rol geeft me de mogelijkheid
op mijn gemak naar de gezinsloop te
kijken en dat was dit jaar niet anders.
Onderweg kwam ik overigens nog
langs “het rekencentrum”, een hele rij
computers in de bestuurskamer,
nodig om alle inschrijvingen en alle
tijdregistraties te verwerken. Nooit
geweten dat dat zoveel voeten in
aarde heeft.

% |

Al bij de inschrijving valt mijn oog op
een leuk gezinnetje dat met maar
liefst 3 jonge telgen aan de start gaat
verschijnen. Natuurlijk wordt dat een
foto! Als ik moeder vraag of die foto in
de RR mag kom ik er achter dat hard-
lopen in de genen zit, papa loopt ook
bij de club en “dus” krijgen ze de RR
thuis.

De sfeer bij de gezinsloop is altijd
super. En de drive om te winnen is gi-
gantisch! Twee derde ziet zich al op
het podium staan en de twee broer-
tjes in “mijn” drietal vormen daar
geen uitzondering op. Alleen bij de
jongste, een meisje merk ik een lichte
vorm van twijfel.

Op naar de start, waar we nog even
moeten wachten op de laatste in-
schrijving. Het startschot klinkt en en-
thousiast stuift de jonge garde weg.
Ongelooflijk, het tempo, het fanatis-
me, geweldig!

Dan blijkt dat ik dit jaar een neus heb
voor talent. De broertjes hebben in-
derdaad een podiumplaats weten te
bemachtigen! Gefeliciteerd! Achteraf,
als ik mijn foto’s nog eens bekijk, ont-
dek ik dat ik nog een talent heb: foto-
graaf. De winnaar leg ik vast precies
op het moment dat hij met een enor-
me sprong het podium bestijgt! Het
zusje is deze keer niet in de prijzen ge-
vallen, maar volgens mij is dat een
kwestie van tijd. Als ze zo doorgaat zal
ze de komende jaren zeker een keer in
de prijzen vallen!

Daarna komt mijn “zware” taak als
verkeersregelaar. Ik sta bij de overweg
bij park Cronesteyn. Auto’s komen
daar niet, fietsers des te meer. Het
zicht voor de fietsers is er minder, de
spoorlijn ligt op een dijk en dus rijd je
over een bult. Ik vraag passerende
fietsers goed rechts te houden en re-
kening te houden met de lopers.
Slechts zelden is het nodig ze even te
laten stoppen. Bij fietsers en wande-
laars is er doorgaans begrip voor de
situatie en doet men zonder moppe-

ren wat ik zeg. Dat was nu niet an-
ders. Op één uitzondering na dan.
Het type probleemfietser herken je al
van verre. Strak in het pak, strakke

zonnebril op (ook als de zon niet
schijnt). En even net doen of ze je
stopteken zullen negeren. De uitzon-
dering van deze ochtend voldeed aan
alle drie de kenmerken. Ook hem
vraag ik goed rechts te houden en

voorzichtig te zijn. Tot verbazing van
een paar omstanders en mij probeert
de man vervolgens een volledig links
lopende loper toch nog links te passe-
ren. Bij ontbreken van een bel begint
hij luid te roepen “rechts houden”. De
arme Ariette (zij was de loopster in
kwestie) schrikt zich een hoedje! “Ben
ik niet duidelijk geweest?” vraag ik. “-
Nee” zegt de man naast me, daar ligt
het niet aan.

De rest van de honderden 5 en 15 km
lopers kan veilig passeren. Op rustige
momenten kan ik ook nog wat aan-
moedigen. Leuk zijn alle reacties die je
van de lopers krijgt!

De fietser bij de laatste loper geeft
aan dat we kunnen opbreken en terug
naar de club kunnen. Kopje koffie,

een succesvolle loop!
Rob van Heijster
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Van de bestuurstafel

Zoals jullie al in de media hebbe kunnen lezen heeft de gemeente Leiden het plan opgevat een schaatsbaan te realiseren
in het gebied waar onder andere onze club is gevestigd. Wat dat voor onze club gaat betekenen is nog onduidelijk, maar
we houden contact met de gemeente hierover. Zo hebben we uiteraard de gelegenheid benut om bij de Hardloopwinkel
Roadrunnersloop met de wethouder sportzaken van gedachten te wisselen. Daarnaast hebben we onze visie in een brief
aan B&W kenbaar gemaakt. Hierbij hebben we aangegeven dat we ons clubhuis erg intensief gebruiken, zowel voor trai-
ningen als andere activiteiten, variérend van loopclinics als Hollen met Han tot evenementen als Runnersworld Run Clas-

sics en Hardloopwinkel Roadrunnersloop. Ons clubhuis heeft een goed geoutilleerde massageruimte en de kantine ge-
bruiken we vaak voor sport gerelateerde activiteiten. De locatie biedt ons de goede en verkeersluwe toegang tot vele

looproutes.

We zijn aan het nadenken over een andere invulling van de door ons te organiseren lopen. We willen toe naar evene-
menten die een groter bezoekersaantal trekken, denk aan de aantallen die Glibbertreel en Hardloopwinkel Roadrunners-

loop trekken.

Op 14 april zal top-loopster Lornah Kipligat onze vereniging bezoeken en een clinic geven. Het programma zal zo snel
mogelijk bekend worden gemaakt via onze website!

Nieuwe uitdaging

De Running Blind lopers hebben hun
draai wel gevonden bij de LRRC. ledere
donderdag wordt er fanatiek getraind
door de lopers en buddy’s en je ziet de
rood-witte Running Blind shirtjes ook
bij andere clubtrainingen.

De groep is sinds de start in november
2014 niet alleen gegroeid wat betreft
het aantal lopers, ook de doelstellin-
gen van de lopers worden steeds am-
bitieuzer. 10 Km wedstrijden en halve
marathons, vorig jaar liepen er een
aantal RB lopers mee met de RopaRun
en dit jaar gaat voor het eerst een RB
loopster meedoen aan de hele mara-
thon in Leiden!

Uitbreiding

Na de start van RB kwam al snel de
vraag of er ook wandeltrainingen ge-
geven konden worden. Voor veel

(slechtziende) mensen is hardlopen
een brug te ver maar willen zij wel
graag actief bewegen in de buiten-
lucht. Het bestuur omarmt deze plan-
nen; wandelen is immers een LRRC
speerpunt dit jaar. Het bleek echter
moeilijk om een trainer/begeleider te
vinden. Het idee bleef daarom enige

tijd in de koelkast.

Gelukkig gaan er regelmatig leden
met pensioen en krijgen ze “zeeén”
van tijd.... Zo ook wandelaarster Lony
de Leeuw. Geweldig dat zij nu elke
donderdag de trainingen op zich gaat
nemen voor de nieuwe wandelgroep
van Running Blind.

In februari hebben wij al enkele ‘-
proeftrainingen” gevolgd bij Cees van
Muiden die ook een RB wandelgroep
bij PAC in Rotterdam onder zijn hoede
heeft. Hier hebben we ook aandacht
besteed aan de techniek van Nordic
Walking om ook die vorm van wande-
len alvast te oefenen.

Veel nieuwe kennis opgedaan dus de
trainingen kunnen dus nu echt van
start gaan. De eerste officiéle training
start op donderdag 12 april om 9.30
uur.

Buddy’s

Voor deze nieuwe wandelaars hebben
wij natuurlijk ook buddy’s nodig. In dit
geval het liefst ervaren enthousiaste
wandelaars die het leuk vinden om
anderen te helpen en onderweg at-
tent zijn. Als buddy hoef je niet weke-
lijks beschikbaar te zijn. Natuurlijk is
het voor velen nieuw, dus de eerste
trainingen besteden we ook extra
aandacht aan instructie van de bud-
dy’s.

Informatiebijeenkomst op zaterdag 7
april

Wil je meer weten over de trainingen?
Wil je meer weten over het begelei-
den als buddy?

Dan nodigen wij je van harte uit op
zaterdagochtend 7 april voor een in-
formatiebijeenkomst bij de LRRC. Aan-
vang 10.00 uur. Einde 12.00 uur.

Opgeven is niet vereist maar wel ge-
wenst. Mail naar Rik Wouters: lei-
den@runningblind.nl telefoon
0648971589 of

Lony de Leeuw telefoon 0623791214
Heb je slechtziende vrienden of ken-
nissen waarvoor wandelen misschien
ook wel iets kan zijn? Geef ze een tip
over deze nieuwe activiteiten van de
LRRC en Running Blind.

Terry van Velthooven
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Zomaar een training

Die verdraaide klimaatopwarming
ook. Je kunt nergens meer van op aan.
Gelukkig hadden we ergens aan het
eind van vorig jaar opeens een hele
hoop sneeuw, zoveel dat je wel moest
denken “Ja, dit klopt. Het is het win-
terseizoen en hierbij hoort sneeuw”.
Na een paar verrassende dagen was
de pret weer voorbij en daarmee ge-
lijk het winterseizoen. Daar kan je te-
genwoordig gif op innemen. Onder-
tussen is het voorjaar nog ver weg,
een hele tijd resteert voordat de zon
weer aangenaam krachtig schijnt. Een
tijd vol vocht en waterkou staat te
wachten, en gepaard aan een sner-
pende wind zijn de hedendaagse win-
ters ronduit onaangenaam. Veel on-
aangenamer dan de normale winters
met een droge kou en temperaturen
net onder het vriespunt. Jammer,
maar we zullen ermee moeten leren
leven; en moeten wennen aan de
term gevoelstemperatuur.

De winters mogen dan onaangena-
mer zijn, saaier zijn ze er niet op ge-
worden. Wat heet, het fenomeen win-
terse storm manifesteert zich. Najaar
en voorjaar kenden altijd al stormen,
heel normaal, maar nu zijn ze ook in
de winter te beleven.

Afgelopen maandag geeft de langdu-
rige weersverwachting een natte
week aan, eentje waarbij op de don-
derdag de regen ook nog eens verge-
zeld gaat van een stormachtige wind.
Rik denkt er het zijne van en werpt
een balletje bij trainster Terry op “een
Beaufort 9 voor komende donder-
dag?!1?”. Het antwoord komt snel en
brengt de terechte en verwachte
boodschap “haal de zuidwester maar
uit de kast!”. Nog dagen te gaan. De
wind kan gaan liggen, de wind kan
draaien, de wind kan in kracht toene-
men. Zoveel is duidelijk, er is nog niets
duidelijk. Waarom dan nu al de trai-
ning afgelasten? Sowieso geldt bij de
Road Runners, als er getraind kan
worden wordt er ook getraind.

Een prima insteek, met als gevolg dat
sommige trainingen niet optimaal
bezet zijn. Het zij zo. De nacht van
dinsdag op woensdag is onrustig, de
wind laat zich goed horen en slapen
wordt een moeizame aangelegenheid.
Als dit zich voortzet, ja dan .. Maar

neen, woensdagavond is het een
doodnormale woensdagavond en valt
er een prima training te genieten. Op
de waterkou na dan, maar daar zijn
we inmiddels aan gewend. Niets wijst
op een naderende storm, behalve dan
de berichtgeving. Na een diepe slaap,
genoten zonder een zuchtje wind te
horen, blijkt de volgende ochtend
amper het vervolg van de woensdag
te zijn. Er waait echt een stevige wind,
goh. Kan niet anders dan beamen dat
de hedendaagse weersverwachtingen
voortreffelijk zijn!

Maar van een afgelasting nog niets
vernomen, en dus hang ik 's ochtends

om even voor negenen gewoon bij Rik
aan de bel. Warempel, hij opent gelijk
de deur, alsof hij mij verwachtte. Ha,
mooi, denk ik; en straf dat Rik mee-
gaat de storm te trotseren, karakter
toont hij zeker. Onderweg naar de
club weet hij te melden dat we van-
daag met een klein groepje zijn, de
tamtam heeft hem al ingeseind. We
voegen op de Doctor Lelylaan soepel
tussen de auto's in en vervolgen aan-
genaam vlotjes over de Churchilllaan.
Van fileperikelen is deze ochtend
geen sprake en we komen veel te
vroeg bij de club aan. Ruim tijd voor
het omkleden en ruim plaats voor de
sporttassen, dat is normaal gesproken
echt niet het geval. In de kantine is er
tijd voor een ontspannen voorbespre-
king van de training. In het kort komt
het hierop neer: we lopen richting
Voorschoten, doen onder de Hoogh-
kamerbrug oefeningen om warm te
worden en warm te blijven, lopen ver-

der door Voorschoten, passeren de
Vliet via de “blauwe brug” en probe-
ren aan de overkant van de Vliet met
de wind mee een kleine pyramide
1-2-3-2-1 tot een goed eind te bren-
gen. Nadrukkelijk wordt gewezen op
de bijzondere omstandigheden deze
ochtend en nadrukkelijk wordt gewe-
zen op het aanpassen aan deze bij-
zondere omstandigheden. De opzet
van de training is ditmaal bijzaak, het
voltooien van de training een uitda-
ging op zich en daarmee hoofdzaak.
Het groepje bevoorrechten gaat op
pad. En we hebben geluk, het regent
niet. De stoere meiden zijn Diane en
José, de stoere jongens zijn Ruud en
Rik.

Aan de overzijde van de Voorschoter-
weg liggen volgens verwachting wei-
nig takken, maar bij afwezigheid van
bomen heerst de wind des te meer.
Een rechte lijn valt moeilijk vast te
houden, we worden flink heen en
weer gejonast. Regelmatig maken we
een pas opzij om ons goed schrap te
zetten. Al die oefeningen op één been
waarbij het flink aanspannen van de
beenspieren een vereiste is, betaalt
zich nu uit! We hebben er baat bij,
maar toch helpen deze getrainde
beenspieren niet bij een windvlaag
recht van voren. Van het een op het
ander moment vallen we compleet
stil, geen houden aan. En als de wind-
vlaag overgewaaid is, vallen we als
vanzelf voorover en vervolgen ons
weg. Hollen en stilstaan. Alsof we een
ketting van korte sprintjes aaneenrij-
gen. Ondertussen passeren we Het
Vlietland College met zijn honderden
leerlingen. Een voormalig schoolplein
dient hier als fietsenstalling, waarbij
de fietsen normaal gesproken keurig
in het gelid staan, rij naast rij. Van-
daag is het duidelijk niet gelukt, het is
een complete chaos geworden. De
wind heeft de fietsen uit de stallen
gejaagd en willekeurig op de grond
gesmakt. We boksen ons door de
storm heen, gaan over de Hooghka-
merbrug en dalen naar de onderlig-
gende tunnel, alwaar inderdaad een
heerlijke luwte is en ons even op
adem laat komen. Onderweg vraagt
een jaloerse Rik “heb je je handschoe-
nen aan?”, “ik heb koude handen, vol-
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gende keer toch maar handschoenen
meenemen” instrueert hij zichzelf, en
laat mij stiekem lachen. Het mag dan
acht of negen graden zijn, de wind en
de waterkou voelen heel, heel anders
aan. We dribbelen op de plaats om
ons warm te houden, doen enkele oe-
feningen om de spieren verder los te
krijgen en gaan snel verder. We mij-
den de plassen achter het tankstation
en duiken even later links de Krimka-
de in, iets van beschutting zoekend.
Via de Krimkade gaan we naar de
Krimwijk en krijgt buddy Willem het
druk, als een echte verkenner is hij
vooruit gegaan om het beoogde loop-
pad te inspecteren en, indien nodig,
loopvrij te maken. Nou, het was
nodig. Takjes, twijgjes, bladeren en
katjes van hazelaars liggen er volop.
Gevoeglijk laat hij deze liggen. Bij tak-
ken is het een ander verhaal, deze
worden subiet aan de kant gescho-
ven. Zijn medaille van eer verdient hij
echter op de Herman Gortersingel,
waar het looppad verandert in een
hindernisbaan. Omvergewaaide en
voort geblazen fietsen ontsieren ons
pad, geen gezond vooruitzicht voor
hardlopers. Maar wij zijn hardlopers!
Weliswaar staan we het ene moment
stil, maar het volgende moment gaan
we loeisnel vooruit. Willem kweet
zich van zijn taak en wist telkens de
baan bijtijds vrij te krijgen, hulde. De
Krimwijk overwinnen we aldus, maar
een volgend probleem dient zich al
aan. Het fietspad naar de “blauwe
brug” staat blank, doorlopen betekent
geheid natte schoenen en natte sok-
ken. Het is niet anders, toegang naar
de brug is enkel mogelijk via het
naastgelegen grasveldje. Ook geen
pretje, het te zompige grasveld liet
ons hier en daar echt niet toe, pas na
enkele pogingen wisten we het juiste
traject te vinden en daarmee de over-
kant te bereiken. Droge schoenen be-
houden was bij voorbaat ondenkbaar,
maar de meesten hielden de sokken
wel droog. We zijn op de Vlietweg
aangekomen en kunnen aan de kern-
training beginnen. We zijn nu op de
terugweg en de wind blaast ons voort
dan wel laat ons zijwaartse bokken-
sprongen maken. Het is lastiger lopen,
en de gedachte aan een plotse wind-
vlaag van opzij is onaangenaam. Met
de naast stromende Vliet mag je ove-
rigens ook wel van een zorgwekkende
gedachte spreken. leder gaat er op
zijn eigen wijze mee om. De een laat
zich lekker naar voren blazen en zie je

na een paar minuten met een gulle
lach op het gezicht terugkeren. De
ander concentreert zich meer op een
moment waarop er schrap gezet zal
worden en toont zich ernstiger. Als
we tijdens de pyramide starten met
de eerste twee minuten wurmt een
zwarte bestelbus vanuit een boeren-
erf zich tussen de lopers. Op zich niet
bijzonder, wel bijzonder is het dat de-
zelfde zwarte bestelbus ons tijdens de
drie minuten tegemoet rijdt. “Lopertje
pesten”, denk je onwillekeurig. Maar
nee, het blijkt anders te liggen, mer-
ken we even later. Door al het gedraai
en gekeer, niet alleen vanwege de
storm maar ook vanwege de pyrami-
de, was Rik zijn oriéntatie kwijtge-
raakt. Hij dacht dat we nu op het
Delftse Jaagpad liepen om een “rond-
je zwembad” te voltooien. We zijn
echter via de “blauwe brug” wel dege-
lijk de Vliet overgegaan en lopen nu
aan de andere kant van de Vliet, over
de Vlietweg. We zijn toegekomen aan
de tweede twee minuten van de pyra-
mide en lopen ter hoogte van Tuinver-
eniging Oostvliet als het ritme nood-
gedwongen stokt. Pats Boem. Een

boom! Een boom ligt languit over de
weg en blokkeert de gehele weg, we
kunnen er niet omheen lopen. Geluk-
kig is het geen dikke boom en kunnen
we elkaar helpen bij de klauterpartij.
Het is wel het laatste waar je bij stil-
staat tijdens een storm, maar toch,
we helpen elkaar heel elegant. Alsof je
elkaar ten dans vraagt. Op zich wel te
begrijpen, we zwieren en draaien al
de hele tijd en zijn als het ware in een
lange danspartij terecht gekomen.
Even later zien we nog een omge-
waaide boom, ditmaal aan de goede
kant van de weg zodat we rustig kun-
nen doorlopen. Een bocht verder is
een knaap van een boom resoluut bij
de grond afgeknapt, voor ons weer
aan de goede kant van de weg. Als we
langs de boom lopen zien we de reden
van zijn verminderde weerbaarheid,
rot. Eigenlijk zijn we nog spekkoper
dat we op zo'n dag slechts eenmaal
een omvergewaaide boom op ons pad
vinden. We dansen onze dans verder

over de Vlietweg om bij de Lamme-
brug nog eenmaal ons flink schrap te
zetten tegen de wind, bij de Trekvliet-
brug besluiten we zelfs om deze wan-
delend te nemen. Het laatste gedeelte
richting club is er één van opluchting
“de klus is geklaard!” en verlost van
alle verontrustende gedachten bok-
sen we ons ontketend en al met
gemak een weg tegen de wind in naar
de club. Nog even de spieren oprek-
ken en daarna snel onder de douche.
Opgewarmd komen we de kantine
binnen, waar de koffie van barman
Gerard geurt. We zijn sneller terug
dan normaal, niet geheel vreemd met
dit gure weer. Tevreden zijn we alle-
maal, en we lachen de training nog
eens na. Om te zeggen dat de thuis-
blijvers ongelijk hadden is misschien

pp— p—

overdreven, maar zij die er waren
hebben genoten. Genoten van een
training die ze nog lang zal heugen.
Op de lijst van heuglijke gebeurtenis-
sen komt deze training met stip bin-
nenstormen, dat staat vast. Zij die er
waren: Diane en Gonnie, José en Nien-
ke, Ruud en William, Rik en Henk, trai-
ner Terry en buddy Willem.

Na de koffie zegt Gerard dat het lijkt
alsof de wind al afneemt, het is waar.
Het is een korte maar heftige storm
die over Nederland trekt. Hoek van
Holland meldt later metingen van
Beaufort 11, toe maar.

Henk van der Scheer
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De Leiderdorpse midzomerloop
2018

De midzomerloop gaat door! De website “midzomerloop-leider-

Op vrijdagavond 6 juli 2018. dorp.nl” wordt op dit moment gevuld T

Een klein sfeervol loopje bestaande met alle benodigde informatie. - -

uit : een kinderloop, 6 km en 10 km Ben je erg nieuwsgierig of wil je je op- ’

door Leiderdorp. De start is bij RCL, geven als vrijwilliger dan kun je altijd MldzomerLOOp
een mooi nieuw gebouw in “De Bloe-  bij mij terecht: Frits.van@Beukering.nl Leiderdorp |
merd”. Naast enthousiaste lopers zoe- Wil je je opgeven voor de loop: houd —

ken we ook nog een paar helpende de website in de gaten.

handjes om het evenement tot een Frits

succes te laten worden.

Vioed

Ria van Arensbergen
Theo van Arensbergen
Elly van den Berg

Jeff Bolte

Luke Brinks

Anna van der Galién
Ernst Kaarls

Hanny van Klarenbosch
Renée Konings
Annemieke Mack
Anda van der Mark
Jan Mesman

Arif Munaf

Maartje Tegelaar
Wouter Veenendaal

Eb

Jeroen Baan Stan van der Meel

Paul Beekman Jan-Willem Meijboom

Thomas van den Bos Nel Oechies-De Boo

Henk Broekzitter Kees Prins

Liesbeth van der Burgh Josje den Ridder

Frans van der Drift Remco Romeijn

Rinus van Egmond Anne Schildwacht

Elsa Fadalti Romy Schneider

Freek Gauw Joost Schrieks

Maayke van der Geest Maria Sherwood

Jeanne de Graaff Els Tijssen

Anita van Hemert Marjan Verbaan

Christa Hoogendoorn Ada Vergouwe

Arie Hoogstad Kees Verhoog

Maarten Jansen Jan Verstraten

Thierry de Kok Zeynep de Vries TN :
Laura van der Krogt Willem van der Wal “Bummer - the tide's gone out.”
Elise Kuip Claudia Wondergem

Jose Lubbe Patty Zoet
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De Zirkzee-groep is uw  Financiéle dienstverlening
: o Belastingzaken
professionele partner voor )
_ e Jaarrekeningen
alle financiéle en fiscale zaken o Administratieve dienstverlening
waar een onderneming mee e Online boekhouden

e Online salarisadministratie

e Financiéle planning

 Salaris- en personeelsadvisering
o Diensten aan ZZP-ers

te maken krijgt.

Lange Voort 68 « 2341 KD Oegstgeest « Tel 071 515 40 14 » www.zirkzee.nl
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