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Redactioneel 
Wie goed oplet zal merken dat dit clubblad later is dan gebruikelijk. En dat is geen 
toeval, maar opzet: dit seizoen doen we een stapje terug in het aantal uitgaven van 
zes naar vijf. De reden is vrij simpel: het is gewoon lastig het blad te vullen en zo 
vroeg in het seizoen is er nog niet veel te melden. Waar we normaliter een heleboel 
mededelingen doen vóór het schaatsseizoen die van belang zijn voor de abon-
nementhouders, kunnen we dat nu af met mededelingen op de website en in de e-
mail. 
Waar in eerdere jaren alweer een paar boslopen zouden zijn geweest is er nu pas één 
gehouden, want ook daar is een stapje terug gedaan. Met zestig deelnemers was het 
redelijk bezocht, maar het zijn niet de aantallen van weleer. 
Ook de eerste schaatswedstrijden zijn inmiddels verreden, met meteen al in het 
eerste weekeinde een wedstrijd voor pupillen met een ruime deelname van nieuwe 
Chronos aanwas. Hopelijk kunnen we deze jongens en meisjes behouden voor de 
toekomst, en wellicht maken ze hun vriendjes en vriendinnetjes nog enthousiast voor 
het schaatsen. 
Dus de eerste indruk is dat alles doorgaat, maar er zijn hier en daar wel dingen 
veranderd. Er ligt een compleet nieuwe ijsvloer op de Meent, met een nieuwe koel-
installatie op basis van koolstofdioxide in plaats van het giftige ammoniak. Dit maakt 
de weg vrij naar een geheel dichte ijsbaan, wat in de toekomst waarschijnlijk 
noodzakelijk wordt om de stookkosten betaalbaar te houden. De trainingsuren zijn 
op een iets ander tijdstip dan vroeger en ook vijf minuten korter. 
(vervolg op pag. 3) 
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De Dweilpauze is een uitgave van Sportclub 
Chronos  en verschijnt zes keer per winter-
seizoen.  
Email:  dweilpauze@sportclubchronos.nl    
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Mededeling van Sportclub Chronos 

 
Fred is al weer in Heerenveen gesignaleerd om van het ijs te proeven en voor te 
bereiden op het super ijs dat we straks in Alkmaar zullen krijgen.  
Foto: Rob Wartenhorst 
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Schaatsen slijpen!!! 

Wij slijpen ruim 30 jaar alle schaatsen 
 professioneel en vakkundig. 

 
De juiste ronding, vlak of hol. 

Klapschaatsen, noren, kunst, hockey- en  
kinderschaatsen. 

 
Tevens grote sortering schaatsen op voorraad 

 
DEALER ZANDSTRA SCHAATSEN 

 

 
Damweg 7 -1871BM Schoorl- 072-5092897 
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(vervolg: Redactioneel) 
Achter de schermen is er veel te doen geweest met het 
loskomen van het Gewest NH/U; de nieuwe schaats-
federatie Alkmaar waarin alle clubs deelnemen regelen 
nu zelf hun zaken, maar helaas is er een juridisch geschil 
ontstaan tussen het gewest en de exploitant van de baan 
in Utrecht, waardoor de tegoeden van het Gewest nu zijn 
bevroren; deze hadden ten goede moeten komen van de 

federaties van de ijsbanen. Dit wordt een kwestie van 
een lange adem. 
Ik hoop dat, ondanks of dankzij alle veranderingen, 
iedereen een goed seizoen zal beleven. 
En als laatste nog een oproep aan iedereen: dit blad en 
deze club bouwen op de inzet van iedereen. Schrijf! 
Help! Laat je horen, laat je zien. 

 
De Doorloper 
Ondanks dat er nog geen clubwedstrijden zijn verreden 
is de kop er toch al weer af. Marathonrijder en lange-
afstandscrack Marcel van Ham heeft zijn eerste drie 5000 
meters inmiddels afgelegd in Heerenveen en Deventer 
om uit te komen bij een tijd van 6:39.66 bij de IJsselcup te 
Deventer. Ons nieuwe lid, bij de meesten nog niet zo 
bekend, maar wel bij de insiders, Rachelle van de Griek 
heeft al wedstrijden achter de rug in Leeuwarden, Hee-
renveen en Alkmaar, waarbij ze op iedere verreden 
afstand een nieuw clubrecord reed, iets wat wel in de lijn 
der verwachtingen lag. 
Daarnaast hebben zes pupillen meegedaan aan een 
pupillenwedstrijd op De Meent, waarbij ze alle zes een 
of twee verbeteringen van hun persoonlijke records 
reden. 
De beste prestatie werd verwezenlijkt door Digna Joosse, 
die clubrecords reed op de 100 en 300 meter, terwijl 
Frank Bouman zijn eigen clubrecord op de 300 meter 
verbeterde. 
De eerste wedstrijd die nu aandacht verdient is een 
pupillenwedstrijd op De Meent op zaterdag 27 oktober 
over 100, 300 en 500 meter! Hopelijk doen deze keer niet 

alleen de 6 pupillen mee van de vorige wedstrijd, maar 
álle pupillen, dat zou mij deugd doen, hopelijk zijn ze 
niet allemaal met vakantie. 
Vervolgens zijn er de eerste clubwedstrijd op zaterdag 3 
november om 20.45 uur en een  tweede clubwedstrijd op 
zondag 11 november om 18.00 uur, vergeet je niet voor 
deze wedstrijden op te geven. 
Daarnaast vind op zaterdag 10 november om 18.30 uur 
de eerste pupillenmarathon van dit seizoen plaats, 
probeer daar aan mee te doen en laat je niet gek maken 
door de hele snelle (en oudere) pupillen, maar rijd lekker 
je eigen wedstrijd in je eigen tempo. 
Voor hen die graag eens een extra wedstrijd op niveau 
rijden is er een enkele keer wel eens ruimte over bij 
baanselectiewedstrijden, die zijn er de komende tijd op 
de zondagen 21 oktober en 25 november om 18.00 uur, 
hou dit dus in de gaten. 
Opgeven voor al deze wedstrijden doe je op de 
gebruikelijke wijze via KNSB.nl of Schaatsen.nl. 
Succes allemaal, 
Cees Stoop 
 

 
 
Recordwedstrijd te Heerenveen 

 
 
Op woensdag 28 november 2018 huurt Sportclub 
Chronos dit seizoen de Thialf-ijsbaan te Heerenveen af 
voor het rijden van recordwedstrijden. 
 
 

Deze wedstrijden beginnen om 11.00 uur en eindigen 
om 13.00 uur, dus hebben we twee uur de tijd om 
persoonlijke records, clubrecords of seizoens beste tijden 
te rijden. 
Hoewel de te rijden afstanden afhangen van het aantal 
deelnemers kan iedereen zijn of haar te rijden favoriete 
afstands-combinatie opgeven via KNSB.nl of Schaat-
sen.nl. 
De kosten van deze wedstrijd kunnen worden voldaan 
bij het opgeven van je deelname op de daar aangeven 
wijze. 

 
Deadlines voor het inleveren van kopij 
Dinsdag 11 december 2018 
Dinsdag 23 januari 2019 
Dinsdag 26 februari 2019 
Dinsdag 26 maart 2019 
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Een slag in  de lucht 
Ik houd er doorgaans wel van als er records gebroken 
worden. Sneller, hoger, sterker is het Olympische motto. 
Maar wat te denken van heter, droger, woester? 
Misschien is het tijd om ons klimaat even naar de 
dopingcontrole te sturen. En niet voor een gevalletje 
Thyrax of Epo; het weer is serieus aan de anabolen en 
amfetaminen, met ernstige bijwerkingen. 
Inmiddels beginnen de temperaturen weer een beetje te 
dalen richting “normaal voor de tijd van het jaar”, maar 
de opening van het schaatsseizoen was meteen een 
goede test van de nieuwe koelinstallatie op de Meent, die 
de ijsvloer erin moest houden bij een buitentemperatuur 
van 25 graden. 
Ook de dweilmachine probeerde een nieuw record te 
zetten. De trainingsuren werden teruggebracht van 70 
naar 65 minuten, met slechts 10 minuten als dweilpauze 
ertussen. Dat vergt discipline van de rijders om op tijd 
het ijs vrij te maken, en stuurmanskunst van de 
zambonist om niet uit de bocht te vliegen. Vooralsnog is 
het even wennen voor iedereen. 
Nog even terug naar afgelopen zomer. Het was 
natuurlijk lekker voor de zon- en buitenliefhebbers, al 
lag het gras er aan het einde van juli er wel wat dor en 
droog bij. Het extreme weer noopte tot een beperking op 
sproeien, en nog altijd zijn de waterstanden van de 

rivieren zo laag dat schepen niet met volle lading 
kunnen varen. 
Elders op de planeet komen de extremen op een andere 
manier tot uiting. Het warme zeewater is een aanjager 
van tropische cyclonen die verwoestingen aanrichten in 
de dichtbevolkte kustgebieden op lagere breedtegraden. 
Maar terwijl echte tsunami's leiden tot onmetelijk 
menselijk leed, lijken we ons meer druk te moeten 
maken om golven van migranten. Dat is althans het 
populairste thema in de huidige politiek, of je nu kijkt 
naar Europa, de VS of Brazilië. 
De klimaatdoelstellingen die de opwarming een halt 
moeten toeroepen lijken nog altijd niet erg serieus 
genomen te worden door onze vertegenwoordigers. Het 
spreekwoord luidt: regeren is vooruitzien, maar er staat 
niet bij hoe ver vooruit. In sommige gevallen zeker niet 
verder dan het bord voor de kop. 
Heeft u enig idee wat vier graden opwarming betekent? 
Ik probeer me er wel eens een voorstelling van te maken, 
maar het valt niet mee. Maar dit beeld is er waarschijnlijk 
niet ver naast: vakantie met palmbomen en cocktails op 
het tropische strand van Amersfoort aan zee. Klinkt 
goed hoor, maar schaatsen op de gezonken ijsbaan van 
Alkmaar zal niet meevallen. 
Dennis van Dok

Sebastiaan kijkt schaatsers op SOCIALE MEDIA (voor een keertje) 
Zodat jij dat niet hoeft te doen 
Al sinds ik mij kan herinneren kijk ik naar schaatsers op 
sociale media. Weekenden lang zat ik op de bank en 
volgde ik met belangstelling alles wat Instagram mij 
voorschotelde. Helaas heb ik nu geen tijd meer om alle 
foto’s en video’s te bekijken maar ik houd mijzelf goed 
op de hoogte door Shownieuws en RTL Boulevard te 
kijken. Hier beleef ik veel plezier van, maar ik erger en 
verwonder mij ook aan bepaalde mensen, dingen, 
evenementen, toestanden, etc.  
De snikhete zomer is voorbij. Eindelijk. Nog héél even en 
de temperaturen zullen weer onder de 25 graden komen 
en dan gaat het nieuwe schaatsseizoen van start. Tot die 
tijd is er natuurlijk geen schaatsen op tv dus heb ik ook 
geen materiaal om mij over te verwonderen.  
MAAR NIET GETREURD, WANT IK PAK GEWOON 
M’N TELEFOON EN GA LEKKER DE INSTAGRAM’S 
VAN ONZE KANJERS BEKIJKEN EN DAAR EEN TOP 
5 OVER SCHRIJVEN.  
Want, zoals jullie inmiddels wel zullen weten, de sociale 
media kanalen van een topsporter zijn enorm belangrijk. 
De schaatswereld kwam hier wat mij betreft een tikkie 
(Wil je me €999,99 betalen voor ‘Schildklierhormonen’ 
via https://tikkie.me/pay/groetjesteamnl) te laat achter 
maar beter laat dan nooit. Instagram (en vooruit, 
Facebook ook nog beetje) is een mooi platform om je 
sponsor wat extra exposure te geven en ook om aan je 
eigen imago te werken. Ik zal het even voor jullie vertalen 

naar gewoon Nederlands: om wat extra doekoe te ver-
dienen. Of in Oud-Nederlands: om een extra zakcentje te 
verdienen. Daarnaast is het ook van belang dat de 
schaatssport mee gaat met de snel veranderende online 
wereld. Ja, dit was een verschrikkelijke zin maar toch is 
het waar. Door online goed zichtbaar te zijn blijven 
jongeren geïnteresseerd in het schaatsen – wat natuurlijk 
best belangrijk is voor de toekomst van de schaatssport. 
KPN, de hoofdsponsor van de KNSB, en Team LottoNL 
– Jumbo hebben dit goed begrepen en er zijn ook wat 
topschaatsers die het goed doen op de sociale media. 
Hier komt een Top 5 van Nederlandse Schaatsers met de 
Meeste Volgers op Instagram (want daar draait het 
natuurlijk allemaal om): 
5. Jutta Leerdam (58,2.000 volgers) 
Voor veel van jullie zal het een verrassing zijn dat deze 
meid in de top 5 staat maar als ik jullie vertel dat ze de 
mega knappe vriendin van Koen Verweij (de nummer 6 
van deze lijst) is dan begrijp je het vast een stuk beter. 
Deze zeer talentvolle sprintster rijdt dit seizoen voor het 
eerst bij de senioren en heeft een plek bij team IKO. Ik 
voorspel een gouden toekomst voor haar op sportief 
gebied én €€€€€€€€€€€€€€€. Leerdam begrijpt namelijk 
hoe de huidige sportsponsoring wereld in elkaar steekt 
en maakt goed gebruik van haar looks. Want ja, seks 
verkoopt en dat lijkt nou net het motto te zijn van haar 
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Instagram account. Driewerf hoera voor de toekomstige 
koningin van het Nederlandse Schaatsen.  
4. Suzanne Schulting (74,4.000 volgers) 
Ze mag dan van origine een Shorttracker zijn maar deze 
Olympisch Kampioen  probeert het dit jaar ook op de 
Langebaan. En daar mogen wij met z’n allen blij mee zijn 
want deze Suzanne is jong, springerig, talentvol en heeft 
zich verbonden aan grote merken als Samsung en 
Toyota. Daarnaast heeft ze takkeveel volgers op 
Instagram. Hier plaatst ze leuke sportfoto’s en geinige 
selfies met haar vriend. Ook heeft ze onlangs zelf een 
betaalde post geplaatst voor het pleistermerk Hansa-
plast!!! CASHEN!!!  
3. Ireen Wüst (84,2.000 volgers) 
De Koningin van het Schaatsen geeft haar 84,2 duizend 
volgers de laatste tijd voornamelijk een onpersoonlijk 
kijkje in haar saaie sportieve leven. Hartstikke prima 
natuurlijk, maar om een beetje relevant te blijven op 
sociale media adviseer ik haar om even iets frequenter 
een foto te posten en daar dan even een geinig verhaaltje 
bij te typen wat haar nog meer bezig houdt these days. 
En niet elke keer een skeeler-of schaatsfoto met een 
berg/bos/meer op de achtergrond want het is nu toch wel 
tijd om het ‘merk Ireen Wüst’ écht op te gaan bouwen. 
Dus grijp die social media expert bij de hand, Ireen, 
maak een plan en posten maar!  
2. Kjeld Nuis (111.000 volgers) 
Kjeld Nuis is lekker bezig. Twee Olympische Gouden 
medailles, een kindje en een tof Instagram profiel. Het is 
visueel stimulerend, een goede mix tussen werk en 
privé, het is een beetje rauw en het heeft sexappeal. Zijn 
social media adviseur heeft hem duidelijk gemaakt dat 
het wenselijk is dat hij zo veel mogelijk blote huid toont 
want ‘dat trekt nou eenmaal mensen’. Ook heeft hij 
ingezien dat zijn zoontje hartstikke schattig is en dat 
zorgt voor veel ‘ahhhhh cute’ momenten in zijn feed. 
Douze points voor zijn Instagramaccount.  

1. Sven Kramer (166.000 volgers) 
Natuurlijk staat de Grootste Schaatser Aller Tijden op de 
hoogste positie van deze Top 5. Met 166.000 volgers 
heeft hij by far de meeste volgers van de Nederlandse 
topschaatsers. Naar mijn mening gaat dat dit 
schaatsseizoen nog veranderen want A. hij plaatst niet 
vaak foto’s B. ik mis wat persoonlijkheid en C. het is 
eigenlijk een beetje saai op zijn Instagram profiel.  

 
Foto: website 
De nummer 2 van deze lijst, KJELD NUIS, doet dit wel 
allemaal goed dus ik verwacht een wisseling van de 
troon. Driewerf zonde want hij is het eigenlijk aan zijn 
stand verplicht om hier hartstikke veel tijd, geld en 
aandacht aan de schenken. Sven Kramer IS namelijk het 
Nederlandse Schaatsen en hij MOET niet alleen op 
sportgebied het voorbeeld zijn voor alle schaatsers maar 
OOK op zijn sociale media kanalen.  
 
Ter afsluiting nog even een funfact: de Koreaanse Sang 
Hwa Lee heeft met 303.000 volgers VERREWEG de 
meeste volgers op Instagram van alle schaatsers. Ik stel 
dus voor dat de KNSB haar inhuurt en onze toppers 
even wat lesjes gaat geven om er zo voor te zorgen dat 
de Nederlandse schaatswereld op sociale media net zo 
goed gaat presteren als op het ijs.  
Sebastiaan Mc Kay 

 
 
Zonneminimum nabij, krijgen we een Elfstedentocht? 
Je zou het niet zeggen na de droge en vooral warme 
zomer van 2018, maar als we de astronomen moeten 
geloven zouden we weleens eerder dan gedacht een 
zonneminimum kunnen meemaken. En als dat ge-
beurt, dan wordt het gemiddeld kouder op aarde. 
De zon maakt gemiddeld iedere elf jaar een cyclus door, 
waarin een zonnemaximum en een zonneminimum 
worden bereikt, af te meten aan het aantal zichtbare 
zonnevlekken op het oppervlak van de zon.  Dit jaar 
waren er meer dagen zonder zonnevlekken dan met 
vlekken en dat duidt op een naderend zonneminimum, 
mogelijk al in 2019. Dat is een jaar eerder dan verwacht 
en volgens sommige klimatologen kan dat duiden op 

een langere periode met lagere temperaturen, zo meldt 
The Daily Express. De laatste keer dat de zon buiten haar 
cyclus een verlengd minimum meemaakte duurde dit 
meteen zeventig jaar.  Gedurende dit zogeheten 
Mauder-minimum (van 1645 tot 1715) zakte de gemid-
delde temperatuur 1,3 graden Celcius en mislukten de 
oogsten. 
                                                                                                      
Voor de schaatsliefhebber kan een (normaal) zonne-
minimum wel goed nieuws betekenen. De kans op een 
Elfstedentocht neemt aanzienlijk toe. De Tocht der 
Tochten kan in de regel alleen worden gehouden tijdens 
winters in of volgend op een zonneminimum! 
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FYSIOTHERAPIE                                                                                            MANUELE THERAPIE 
              
SPORTFYSIOTHERAPIE  MEDISCHE FITNESS 
    
SPORTSPECIFIEKE                TRAININGEN 
                                                                                                                                                     
HEEREWEG 171A                                                                                   KRANKHOORN 3A                            
1871EE SCHOORL                  WARMENHUIZEN     
072-5094501/5092760         06-47506694                
                                                                             
 
 

ANDRÉ DEKKER   
info@therapeutischcentrumschoorl.nl                                                                   

www.fysiotherapieschoorl.nl 
 
 
 

 
 

Gedempte Nieuwesloot 165 
1811 KS Alkmaar 
tel: 072-512 32 54 
www.copycentre.nl 

email: alkmaar@copycentre.nl 
 

 
 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

Herenweg 257 
1873 GA  Groet 

Tel. 072 – 509 14 05 
Fax. 072 – 509 37 50 

email: sieblaan@quicknet.nl 

 
 

 

 
 

Bezoekadres:  Postadres: 
Heereweg 63   Postbus 20  
1871 EC Schoorl   1749 ZG Warmenhuizen 
 
T: 072 – 5091475  W: www.wildeboer-bouw.nl 
F: 072 – 5094375   E:  info@wildeboer-bouw.nl 
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                     Looppagina 
 
 
 
Katwijk (10km) 
Zaterdag 29 september 2018 
Om 12.15 uur de start van de 10 km onder prachtige 
omstandigheden met veel zon. 
Eerste gedeelte over de boulevard, daarna het 
duingebied in, vergelijkbaar met Schoorlse omstan-
digheden. De groep viel uiteen en ieder probeerde zich 
zo goed mogelijk te profileren. Het parcours mani-
festeerde zich op schelpenpaden met een groot aantal 
scherpe duinen. Hierdoor was het extra intensief om het 
ritme vast te houden. Halverwege een hoog duin en bij 
de strandopgang een nog veel hoger duin (te vergelijken 
met de halve Schoorlse Klimduin). Maar in tegenstelling 
tot het vorige jaar met opkomend water, was het strand 
vlak en hard. Dus hier kon de negatieve split worden 
ingezet. Na een extra lusje was de finish op de boulevard 
onder de vuurtoren. 
Zelf liep ik een tijd van 53.05, was niet helemaal tevre-
den, maar het begin is er. 
Klaas Tillema 
 
Bosloop Schoorl 
Zondag 21 oktober 2018 
Vandaag is onder zomers omstandigheden de 1e 
Bosloop van het jaar gelopen. Omringd door toch ook al 
weer mooie herfstkleuren, gingen ’n kleine 60 lopers op 
pad op alle heuvels te bedwingen. Het blijft toch altijd 
weer ’n zware loop en je bent blij als je in de verte bij de 
finish Cees Stoop je naam hoort aankondigen. Na afloop 
nog even met z’n allen koffie drinken met eventueel ’n 
appelpunt en dan weer voldaan op huis aan. Over 14 
dagen de Duinentrail en ’n week later de Boeren-
koolloop. Genoeg om naar uit te kijken. 
Met dank aan alle vrijwilligers voor het begeleiden van 
deze prachtig editie van de bosloop. 
Uitslagen leden: 
4 km heren: 
1. Leo Obdam  23.19 
4 km dames: 
1. Jeske Hoogeboom 18.47 
2. Richtje Taal  25.41 
¼ marathon heren: 
1. Nico Ruis  55.04 
2. Gerard Pater  65.21 
3. Dick Molenaar 65.55 
4. Jim van Elst  68.04 
¼ marathon dames: 
1. Carla Zandveld 55.26 

2. Margreet Ruis 66.20 
3. Jip van Elst  66.46 
4. Linda Kager  69.23 
5. Marcella Krijgsman 76.04 
 
Castricum 
Woensdag 24 oktober 2018 
Op uitnodiging van de politie deelgenomen aan de loop-
wedstrijd vanaf de atletiekbaan aan de Zeeweg in 
Bakkum over 10 km. Om 13.30 uur gingen ongeveer 60 
lopers van start met een half rondje atletiekbaan, via 
bospaden naar het fietspad richting het strand, daar 
waar je bij de halve van Egmond aan Zee van het strand 
afgaat, nu het strand op. Vlak hard strand met de wind 
in de rug. Een dingetje was van het strand af naar de 
duinen met een fikse klim en dito afdaling, met wat 
tijdsverlies. Daarna een prachtig pad door de duinen en 
later door het bos met de finish weer op de baan. Toen 
bleek het 10,6 km te zijn met mijn tijd 56.54. Beter te-
vreden. 
Daarna een prijsuitreiking met koffie en cake in de 
kantine.  
Op naar de volgende loop. 
Klaas Tillema 
 
Marathon Amsterdam 2018  
Zondag 28 oktober 2018. Verslag van Michiel 
Na een mooie zomer waarin we lekker en regelmatig 
getraind hadden, liep ik 6 weken geleden met Alex nog 
een rondje. “Als wij zo veel getraind hebben, kunnen we 
toch ook wel een marathon lopen?” vroeg hij. Na mijn 
antwoord “ik denk het wel” kwam daar snel en beslist 
overheen “Waarom doen we dat dan niet?”. Amsterdam 
here we come! Paul was ook voor, daarmee startte ons 6-
weken project.  
Alex stelde een trainingsschema op, dat ook de 
professionele goedkeuring ontving van Henk Kraaijen-
hof, atletiekcoach van o.a. Nelli Cooman. Vervolgens 
werd niets aan het toeval overgelaten. We gingen aan de 
eiwitshakes , een sportvoedingsexpert werd ingevlogen, 
1 van ons maakte zelfs de groene bak schoon voor een 
ijsbad na de training. Af en toe werd het nog spannend 
door wat pijntjes, maar uiteindelijk waren we er alle 3 
klaar voor. Op vrijdag met z’n drieën naar A’dam om het 
startnummer op te halen en sfeer te proeven op de expo. 
Alex en Paul pikten ook nog even een behandeling bij 
masseur Rinus mee om de laatste pijntjes te laten ver-
dwijnen.  
En zondagochtend 21 oktober was het dan zover. Voor 7 
uur al in de auto, gesterkt door perfecte weersvoor-
spellingen. Voor mij was vooral de vraag of ik dit keer 
zonder kramp de marathon kon volbrengen. Mijn twee 
eerdere edities was dat niet gelukt. We waren mooi op 
tijd in Amsterdam en konden ons lekker rustig voor-
bereiden in de VIP-ruimte van Le Champion. Beladen 
met gelletjes en energyblocks togen we naar het Olym- 
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pisch stadion. En daar stond onze trouwe supporter 
klaar: Klaas. Of we nou in Schoorl of in A’dam lopen, 
Klaas is present. In het stadion scheidden onze wegen, 
omdat ik door mijn wedstrijdlicentie van Nova in het 
voorste vak mocht starten.  
Half 10: het startschot. Heerlijk weer, vrijwel geen wind, 
het voelde zelfs al een beetje warm. Ik had me 
voorgenomen dit keer de hartslag nog wat lager te 
houden dan de vorige keren, zo rond de 145. Dat 
betekende in het begin regelmatig terugschakelen. Bij de 
foerageposten zowel een bekertje sportdrank als een 
bekertje water om het risico van kramp door vochttekort 
ook zoveel mogelijk te beperken. Het leidde ertoe dat ik 
in een heerlijk ritme kwam met een tempo van ongeveer 
5:20 per km. Toen ik na 13 km door de stad bij de Amstel 
kwam, voelde het alsof ik net begonnen was. Het stuk 
langs de Amstel kan bij wind en regen heel vervelend 
zijn, maar was nu een genot om te lopen. Vlak na het 
keerpunt bij Ouderkerk zag ik Sander Bergers langs de 
kant. Die had zijn plek werkelijk perfect uitgezocht, het 
was precies het punt waar Paul mij voorbij kwam. Wat 
een tempo heeft die, dacht ik nog. Maar gewoon 
vasthouden aan het eigen tempo, hield ik me voor.  
Terug in de stad begon het zwaarste deel. Vorig jaar 
zakte mijn tempo daar behoorlijk in elkaar, nu kon ik dat 
gevoel van lekker ontspannen lopen heerlijk vast-
houden. Dat leverde zelfs twee km’s op van onder de 5 
min 10 seconden. Toen het tempo toch maar iets 
getemperd, want ik zag ook mijn hartslag flink de 
hoogte ingaan. Vanaf 32 km begonnen de bovenbenen 
toch wel echt pijn te doen. Gelukkig staan de 
foerageposten daar wat dichter op elkaar, zodat ik net 
wat vaker aanleiding had om een klein stukje te 
wandelen voor mijn 2 bekertjes drank. Vanaf 35 km 
prees ik me gelukkig, dat ik “gewoon” kon blijven 
doorlopen, hier pakte ik per km zo’n 4 minuten op mijn 
schema van vorig jaar. Bij de foerage op 38km dacht ik 
slim te zijn en even wat oefeningen te doen om de benen 
te strekken. Dat was geen goed idee, vrijwel meteen 
begon de hamstring te protesteren. Dus in een 
voorzichtige tred door richting Olympisch stadion. 
Prachtig om daar binnen te komen lopen, al had ik geen 
oog voor onze toeschouwers die post hadden gevat in 
het stadion (Sander, Yde, Marjolein, Linda c.s., Mirelle 
en Monique). Op 100 meter voor de streep probeerde de 
hamstring nog even roet in het eten te gooien. Maar toen 
had ik de klok al in zicht en een tijd onder de 3:50 liet ik 
me niet meer afnemen. 3:49:41. Erg blij en tevreden!  
Ook Paul en Alex hebben super gelopen. Paul een PR 
van 3:25  en Alex ook binnen de 4 uur. Na afloop ont-
spannen gezeten in de VIP-ruimte met ons publiek. En 
als toetje nog een lekkere massage, zodat we toch wat 
soepeler naar de auto konden lopen. ’s Avonds gezellig 
met z’n allen afgesloten bij Mereboer. Voor de liefhebber 
hieronder mijn analyse van de drie marathons: 
misschien toch te snel gestart de voorgaande 2 keren….  

 
Uitstekend loopweer, 13-14 graden, geen neerslag, geen 
zon, weinig wind. 15.000 deelnemers. Ploeg Wim 
Kraakman van 9 personen, waaronder Wim, Roland, 
Kees en Klaas hadden dienst buiten het stadion en 
hebben heel veel lopers voor de start bijgestaan door hun 
vragen te beantwoorden in allerlei talen. Na de start van 
de halve marathon zat de dienst erop en de 
medewerkers konden op tijd naar huis.  
Klaas Tillema 
Uitslagen: 
8 km; 
Jeske Hoogeboom  36.39. 
42,195 km: 
 Paul Blom                  3.25.49           
Michiel Beeldman        3.49.41 
Alex Pastoor               3.59.14 
Michiel de Ruiter  2.27.45 
 
De aanbevelingen van Carla om te 
gaan hardlopen: 
1. …is supergezond! Het verbeterd je conditie en houdt 
je fit. 
2. … is ontspannend, is goed tegen de stress en helpt 
tegen depressies (o.a, door de aanmaak van 
serotoninen).  
3. …vertraagt de veroudering en houdt je dus jong. 
Hardlopers worden gemiddeld ouder. 
4. …houdt je op gewicht / helpt je bij afvallen. 
5. …zorgt voor een betere nachtrust. 
6. …maakt gelukkig, door de aanmaak van endorfinen 
(“gelukshormoon) 
7. …houdt je bloeddruk laag.  
8. …kan overal. Je bent niet gebonden aan welke locatie 
dan ook. 
9. ...verbetert je geheugen en leervaardigheid.  
10. …verhoogd je testosterongehalte na een training en 
is daarmee goed voor je sexleven. 
11. …vergroot je zelfvertrouwen.  
12. …verstrekt je spieren, pezen en botten. 
13. … is een hele sociale sport. Samen lopen is 
stimulerend en gezellig.. 
14. … verbeterd je discipline. Ze zeggen dat 90% van 
hardlopen mentaal is. 
15. … vermindert de kans op dementie.  
16. …is goedkoop. 
17. …verkleint de kans op hart- en vaatziekten.. 
18. …voorkomt sommige vormen van kanker.  
19. …verkleint de kans op diabetes.  
20. ..laatje genieten van de natuur. 
 
Duinentrail Schoorl 
Zondag 28 oktober 2018 
Het was even schrikken bij het opstaan, lichte vorst, 
witte daken, snel de lange broek opgezocht. Vanaf het 
ontbijt was er een druk app-verkeer en iedereen kwam 
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in stemming. Jammer een afzegging door Carla. 
Iedereen op weg naar de Blinkerd. 

 
Foto: Gerard Becker 
Start om 10 uur voor de 17 km: mooi weer, zon en geen 
wind, gelukkig niet te veel kleren aan, binnen korte tijd 
goede lichaamstemperatuur. Parcours was wel een 
beetje bekend, ongeveer gelijk aan het vorige jaar. Maar 
het is ons trainingsgebied. De groepen vielen wat uit 
elkaar en ieder liep naar eigen vermogen. En dat 
betekent trappen op, speelkuil, bospaden, het hoge pad 
achter de Beerenkuil, rondje Vogelmeer en dat nog niet 
alles, want toen kwam er een hoop zand, niet te 
geloven, en het bleef maar tot de Nieuwe Weg, daar de 
hoge trap op met 182 treden. Het Groeter gedeelte is 
altijd langer dan je wilt, bij het verbrande gedeelte weer 
samen met de 10km, uiteindelijke het klimduin af.  
Daarna gezellig, cooling down, koffiedrinken in de 
Blinkerd. Mooie dag. 

 
Foto: Gerard Becker 
Maar niet alleen de lopers waren belangrijk: Wim, 
Henk en Emmeke volgden de lopers en Wim maakte de 
foto s. Bij de waterpost stonden Anja en Carla (ze was 
er) met bekertjes.  
HULDE VOOR IEDEREEN!!!!!!!!!!!!!! 

 
Foto: Gerard Becker 
Uitslagen leden: 

17 km  
Nico Ruis 1.43.34 
Sander Kaandorp 1.44.34 
Jos Hoogeboom 1.52.24 
Dick Molenaar 1.55.48 
Jan Hoogeboom 1.56.06 
Klaas Tillema 1.57.17 
Helga Lammertsma 2.05.54 
Margreet Ruis 2.06.21 
Gerda van Straaten 2.06.22 
Gerard Pater 2.14.23 
Anita Pielaet 2.15.14 
Nicole Dekker 2.18.39 
Marcella Krijgsman 2.26.56 
10 km  
Victor Verschoor 1.17.43 

 
Kalender 2017-2018. 
Zondag, 4 november: Boerenkoolloop Warmenhuizen  
Zondag, 11 november: Tweede Bosloop Schoorl.  
Zaterdag, 8 december: Midwinterduinloop Egmond 
Binnen  
Zondag, 9 december: Derde en laatste Bosloop Schoorl. 
Zondag, 23 december: Eerste Nova-bosloop (niet in 
competitie) 
Woensdag, 26 december 2018 Tweede Kerstdag: 
Kerstloop Bergen (wel in loopcompetitie) 
En elke woensdagavond om 19.00 uur  TRAINING. 
 

 
 
 
 



Dweilpauze 2018-2019 

Dweilpauze, blz.10  

 
 
Leden van Chronos, hartelijk dank !! 
Al een aantal jaren helpen wij Le Champion bij 
activiteiten, zoals de dam-tot-dam wandeltocht, de 
fietsclinic, Zandvoort-run, marathon Amsterdam. Dat 
doen we samen met enkele z.g. statushouders. Het is 
altijd heel aardig om te zien hoe die statushouders het 
ervaren. Duizende wandelaars, hardlopers , fietsers, die 
lachend  vele kilometers afleggen. Voor hen is dat heel 
bijzonder. En als ze dan ook nog broodjes of drinken 
moeten uitdelen aan al die mensen is dat natuurlijk 
helemaal  bijzonder. Voor de hulp, die wij dan bieden 
ontvangen we een bedragje van Le Champion, maar 
door  een flink aantal mensen loopt dat toch aardig op. 
Afgelopen augustus hebben we daar een uitje naar de 
Goudvis voor vluchtelingenkinderen  kunnen 
bekostigen.  Ruim 50 kinderen , aangevuld met ouders 
en begeleiders hadden enorm veel plezier. Je ziet dat op 
de foto.  

 
Nogmaals hartelijk dank  aan de helpers. 
Wim Kraakman  

 
Pupillengroep 
Sinds dit jaar schaatsen er op het eerste uur op maandag 
onze pupillen! 
Een groot deel van de groep heeft op de woensdag in de 
zomer getraind onder leiding van Richtje Taal. De 
schaatstrainingen neem ik voor mijn rekening! 
De groep bestaat uit 8 pupillen die super enthousiast zijn 
en met elkaar veel plezier maken. 
Op zaterdag 13 oktober hebben de pupillen hun aller 
eerste wedstrijd gereden. Dit was een ware vuurdoop 
omdat de ijsbaan nog maar net open was en de avond 
ervoor kort met elkaar hebben getraind. Met knikkende 

knietjes stonden we allemaal op het ijs, de kinderen aan 
de start en ik als coach. Ondanks de hoge temperatuur 
was het ijs fantastisch! De nieuwe machines en ijsbaan 
overtroffen ieders verwachting. Het was een groot feest, 
iedereen heeft goed z’n best gedaan en plezier beleeft! 
Mooi om te zien dat net als de kinderen ook de ouders 
onder de indruk waren van de wedstrijd omdat dit een 
échte wedstrijd was met een echte starter, jury, blokjes 
enz. 
De resultaten zijn elders te lezen in dit blad! 
Groet, Victor Verschoor 

 
 
Bauerfeind Buffelavonden
Ook dit jaar worden de Buffelavonden weer geor-
ganiseerd in samenwerking met de Marathon-
commissie Alkmaar. Er zijn in totaal 20 Buffelavonden, 
6 reguliere Buffelavonden op de woensdag en vrijdag en 
14 mini Buffelavonden op vrijdagavond. Het verschil 
tussen de Buffelavonden en mini-Buffelavonden is dat 
de rondetijden bij de mini-Buffels iets lager ligt. U 
betaalt alleen entree tot de ijsbaan en kunt gratis 
deelnemen aan de Buffelavond.  Buffelen bij De Meent 
Bauerfeind is een kwestie van schaatsen, door schaatsen 
en als je bijna niet meer kunt toch verder schaatsen. 
Anders dan voorgaande jaren wordt er dit seizoen niet 
op het aantal ronden gereden, maar op tijd. De tijdsduur 
loopt tijdens het seizoen gestaag op: de eerste 
Buffelavond duurt 40 minuten, de laatste 90 minuten.  
De snelheden van de voorrijders -marathonschaatsers- 
zijn 42 en 51 seconden. Gaat dit u te hard? U kunt 
uiteraard afzakken naar een langzamer tempo. Doet u 
dit seizoen ook (weer) mee? 
 

Datum Start Tijd 
Vrijdag 9 november 2018 21.00 uur 50 min 
Woensdag 21 november 2018 21.00 uur 60 min 
Vrijdag 7 december 2018 21.00 uur 70 min 
Woensdag 2 januari 2019 21.00 uur 80 min 
Vrijdag 18 januari 2019 20.00 uur 90 min 
Mini-Bauerfeind buffels met voorrijders vanuit 
Alkmaar Sport. 
Tijdens de mini-Bauerfeind Buffelavonden ligt het 
tempo iets lager. Dat neemt niet weg dat ook tijdens deze 
avonden flink wat afstanden worden geschaatst! Ook 
hier wordt dit seizoen op tijd gereden in plaats van op 
het aantal ronden. 
Datum Start Tijd 
Vrijdag 2 november 2018 19.15 uur 45min 
Vrijdag 16 november 2018 19.15 uur 50min 
Vrijdag 30 november 2018 19.15 uur 55min 
Vrijdag 14 december 2018 19.15 uur 60min 
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Vrijdag 28 december 2018 19.15 uur 65min 
Vrijdag 11 januari 2019 19.15 uur 70min 
Vrijdag 25 januari 2019 19.15 uur 75 min 
Vrijdag 8 februari 2019 19.15 uur 80min 
Vrijdag 15 februari 2019 19.15 uur 80min 

Vrijdag 22 februari 2019 19.15 uur 85min 
Vrijdag 1 maart 2019 19.15 uur 85min 
Vrijdag 8 maart 2019 19.15 uur 90min 
Vrijdag 15 maart 2019 19.15 uur 90min 

 
Wedstrijduitslagen 
 
Trainingswedstrijd KNSB- en topteams, IJsstadion Thialf te Heerenveen, 
zaterdag 22 september 2018: 
     500m.  1500m.      totaal 
Rachelle van de Griek (DA2)  41.82 cr  2:09.55 cr     85.003 
 
Open wedstrijd, IJsstadion Elfstedenhal te Leeuwarden, 
zondag 23 september 2018: 
     500m.  1000m.      totaal 
Rachelle van de Griek (DA2)  41.98  1:24.62 cr     84.290 
 
Trainingswedstrijd KNSB- en Topteams, IJsstadion Thialf te Heerenveen, 
zaterdag 6 oktober 2018: 
     5000m.        totaal 
Marcel van Ham (HSA)   6:46.08        40.608  
 
Trainingswedstrijd KNSB- en Topteams, IJsstadion Thialf te Heerenveen, 
zaterdag 13 oktober 2018: 
     5000m.        totaal 
Marcel van Ham (HSA)   6:44.81        40.481 
 
Supersprintwedstrijd voor Pupillen, IJsstadion De Meent te Alkmaar, 
zaterdag 13 oktober 2018: 
     100m.  100m.  300m.  300m.  totaal 
Frank Bouman (HPC)   15.16  15.21  41.97pr  41.28 pr+cr 113.62 
Floris Hink (HPC)  15.71 pr  15.32 pr  44.29 pr  44.08 pr  119.40 
Mats Verschoor (HPD)   16.74 pr  17.79  44.73 pr  45.38  124.64 
Dan Nastas (HPC)   17.22 pr  16.37 pr  45.52 pr  45.70  124.81  
Isabella Molenaar (DPC)  17.41  16.93  45.65 pr  47.00  126.99 
Digna Joosse (DPD)   16.16 pr+cr   dns  41.39 pr+cr 41.82  99.37 
 
Categoriewedstrijd voor alle categorieën, IJsstadion De Meent te Alkmaar, 
zaterdag 13 oktober 2018: 
     500m.  1000m.      totaal 
Jim van Elst (H55)   1:02.97  2:02.66      124.300 
 
Rabo Holland Cup/IJsselcup, IJsstadion De Scheg te Deventer, 
zondag 21 oktober 2018: 
     5000m.        totaal 
Marcel van Ham (HSA)   6:39.66 (9e)       39.966 
 
Baanselectiewedstrijd, IJsstadion De Meent te Alkmaar, 
zondag 21 oktober 2018: 
     100m.  300m.      totaal 
Rachelle van de Griek (DA2)  11.69 cr  27.62 cr      39.31 
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Duinvoetweg 12 
1871 EA Schoorl  
T: 072 509 1411 

E: info@thetreerestaurant.nl 
 

 

 

 

 

Altijd een passende oplossing 

Oosterbaan Sport- en Wandelschoenen is al jaren lang het vertrouwde adres van menig (top)sporter.  
Voor iedereen die waarde hecht aan een eerlijk en uitgebreid advies. 
 
Oosterbaan Sport- en Wandelschoenen 
Kitmanstraat 1 
1812 PL Alkmaar 
 

 
 

 

 


