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Het Kopstuk

Wat is lopen toch lekker. Nu ik alweer een tijdje blessurevrij loop worden de kilome-
ters per week ook langzaam uitgebreid. Afwisseling van spijs doet eten en daarmee
zoek ik nieuwe gebieden om te lopen. Met een jong gezin is dit regelmatig een uit-
daging, lopen kost nu eenmaal tijd. Maar als we ergens heen gaan, loop ik wel weer
terug. Vanaf een speeltuin in Schiedam, vanaf de ontdekhoek in hartje Rotterdam. Of
met Kerst: na 200 meter inlopen de 21.1 km naar mijn schoonouders in Barendrecht
gelopen, met ook 200 meter uitlopen. Heerlijk.

Die voorkeur voor lopen op bijzondere wegen wordt gedeeld door velen. Zo liep David
minstens 100x naar zijn werk, waarbij elk seizoen iets anders biedt. Stephan gaf de
voorkeur aan de nacht, Marieke koos voor natte voeten. Met andere woorden, ook in
deze editie vind je mooie verhalen die onze vereniging rijk is.

Heb je zelf ook lekker / mooi gelopen? We horen het graag. Stuur ons vrijblijvend
een bericht of meteen een verhaal naar kopstuk@dekoplopers.nl. De deadline voor
het eerstvolgende nummer is 2 april 2023.

Freek Pols
Hoofdredacteur
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Van de Bestuurstafel

door MARIUS SCHWARTZ,
VOORZITTER AV DE KOPLOPERS

Nog heel even wachten en je kan je alweer in-
schrijven voor de Trompper Optiek GoldenTen-
loop. Valentijnsdag, 14 februari, is het zo ver! De
werkgroep is intussen al een paar weken hard be-
zig met de voorbereidingen.

Ken je mensen in je omgeving die misschien
willen meedoen? Wijs ze er eens op en wijs ze dan
ook op de mogelijkheid bij De Koplopers mee te
trainen, of een GTL introductiecursus te doen. Tij-
dens in het inschrijven voor de GTL kom je vanzelf
langs deze optie. Die instromers zijn tot 1 juli lid,
maar we doen er van alles aan om ze zich zo thuis
te laten voelen dat ze daarna ‘gewoon’ lid worden!

De stijgende energieprijzen hebben ook hun ef-
fect op de kosten de SV Wippolder en AV40 ma-
ken. Bij beide clubs hebben we een huurcontract
lopen voor gebruik van accommodatie en beide
clubs hebben ons benaderd vanwege de stijgende
energiekosten. Omdat voor het gebruik van de ac-
commodatie Wippolder ook het huurcontract af-
liep, moest sowieso een herziening plaatsvinden.
Daarin hebben we ook opgevoerd dat het dalende
ledenaantal ten opzichte van de vorige huurperi-
ode drie jaar geleden, een effect op de gebruiks-
kosten heeft. Al met al hebben we nu een nieuw
contract waarvan de huurprijs ongeveer gelijk is
aan die van de vorige periode (inflatie daargela-
ten). Met AV40 hebben we een eenmalige tege-
moetkoming afgesproken omdat daar de verlich-
tingskosten verviervoudigd zijn. De ledenenquéte

levert al veel respons op! Volgend Kopstuk volgt
meer info over de uitkomsten. Heb je de enquete
nog niet ingevuld, of misschien niet gehad, mail
dan naar secretaris@dekoplopers.nl.

Wat ook heel fijn is dat er de nodige spontane
aanmeldingen tussen zitten als vrijwilliger! Als je
je hebt gemeld zoeken we natuurlijk eerst contact

om te kijken wat past. En als we het over vrijwil-
ligers hebben. .. .Dan kan het je als Koploper bijna
onmogelijk ontgaan zijn dat onze supervrijwilliger
en erelid Bruun van der Steuijt de gouden Sport-
speld van de gemeente Delft heeft mogen ont-
vangen! Tijdens onze nieuwjaarsreceptie ontving
Bruun de sportspeld van wethouder Karin Schre-
derhof.

Zo zijn we in ieder geval op zoek naar nieuwe
organisatoren van de Bedrijvenloop! Marieke van
den Akker, Marja van Valen en Bianca Weijers heb-
ben de Bedrijvenloop - die tijdens de Kopjeslopen
in het najaar loopt - heel veel jaren samen georga-
niseerd. Daar hebben ze veel plezier aan beleefd,
maar ook wel zorgen over gehad of het na Corona,
nog allemaal wel ging lukken om bedrijventeams
op de been te krijgen. Dat is ze in ieder geval ge-
lukt! Maar toch vonden ze het nu tijd voor nieuw
elan. Lees elders in het Kopstuk wat de organisatie
inhoudt.

Onze nieuwe webmaster en bestuurslid Floor
Verschure is achter de schermen bezig om een
nieuwe website te bouwen. De huidige website
is nog steeds de eerste die we als Koplopers ooit
bouwden, en dat levert gezien allerlei nieuwe
standaarden intussen wel de nodige beperkingen
op. Dit voorjaar hopen we de nieuwe website te
kunnen lanceren.
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Donkerder wordt het niet

door STEPHAN SLEE, GROEP 8

Devils Night Trail

Een trail lopen op de donkerste plek van Neder-
land; ik heb er zin in! Vrijdagavond 11 novem-
ber fiets ik op Schiermonnikoog naar de start van
de Devil’s Night Trail. Het wordt een druppelstart
waarbij om de 20 seconden een individuele loper
zal vertrekken. Mijn starttijd is 20.44.30 en omdat
er al vanaf 20.00 uur gestart is, word ik op mijn
aanfietsroute verrast door een mysterieus lint van
witte hoofdlampjes dat door het pikdonkere duin-
gebied kronkelt. Kicken; straks zal ook ik met een
hoofdlamp getooid mijn weg door de donkere dui-
nen van Schier zoeken.

Wanneer ik mij keurig op tijd bij de starter
meld, blijken de vé6r mij geplande starttijden niet
ingevuld te zijn. Doordat er gedurende enkele mi-
nuten voor mij niemand vertrokken is gaapt er
een groot gat tussen mij en mijn voorlopers. Ik

zie het als een avontuurlijk voordeel dat ik daar-
door het eerste deel van het traject in m'n eentje
door de donkerte loop en ik zelfstandig mijn route
moet vinden. Al rennend benut ik de lichtbundel
van mijn hoofdlamp om de fluorescerende route-
pijlen te vinden en te zien waar ik mijn voeten kan
plaatsen. Het meedoen aan deze trail voelt als een
sprong in het diepe, zo van: Jij wilt een nachttrail
lopen, dan zal je het weten ook!’

Hoewel bij het lopen van een trail de tijdsduur
niet zo belangrijk is, wil ik er natuurlijk wel de
vaart in houden. Tijdens het passeren en gepas-
seerd worden geniet ik van het uitwisselen van de
bemoedigende opmerkingen zoals dit onder trai-
lers gebruikelijk is. Het gaat lekker en ik geniet
van de veranderende omgeving. Na het doorste-
ken van de hoogste duinenrij gaapt een enorme
leegte voor mij; het strand. Dat brede Schiermon-
nikoogse strand is wel even wat donkerder dan het
smalle Zuid-Hollandse strand waar altijd aan een
horizon en boven de duinenrij licht is. Op Schier
is alles donker, het is er geweldig! Op het brede
strand is in het inmiddels doorgebroken maanlicht
nagenoeg alleen het witte schuim van de branding
zichtbaar. Ver voor mij zie ik enkele vage silhou-
etten van lopers die, net als ik, de hoofdlamp ge-
doofd hebben. Ook zij willen zich even alleen op
de wereld wanen. Terug in de duinen, op weg naar
de finish, bedenk ik dat deze trail een supergave
ervaring is.

Devils Lucifer Trail
Toen ik mij inschreef voor die 10km Night Trail
van vrijdagavond vond ik dat er nog een schepje
bovenop kon. Dus schreef ik mij 66k in voor de
15km Lucifer Trail van zaterdagmiddag. Die start-
finish locatie lag in de polder van Schier. De te-
gen mist aanleunende bewolking maakte ook dit
trailtraject de moeite waard: Na wat polderweg-
getjes duiken we al snel het kweldergebied in. Een
mooi kronkelend zompig traject met hier en daar
een flinke waterplas, afgewisseld door smalle zan-
derige paadjes door het duinstruweel. Voorname-
lijk vlak gebied totdat je dan toch weer aan de
voet van zo'n duivelse berg mul zand beland. Tja,
het heet niet voor niets de Devils Lucifer Trail.
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Het hardlopen door de zandduinen is fysiek uit-
dagend maar wordt beloond met een geestverrui-
mend strandtraject. De mistige weersomstandig-
heden maken het magisch, zeg maar uniek. Het
strand en duingebied zien er anders uit dan in die
donkere of maanbeschenen nacht. Maar de ware
trailsfeer is overdag net zo goed als ’s nachts. Te-
vreden ga ik dit weekend voor de tweede keer over
de finish. Na het meedoen aan beide trails en nog
een dag wandelen en fietsen op het eiland stap ik
‘s maandags tevreden aan boord van de veerboot
die me weer naar de vaste wal brengt.

Sportpodologie Delft

Podologisch onderzoek 25,-
Advies hardloopschoenen of sportschoe- 25,-
nen

Advies hardloopschoenen gratis bij aan-

koop van hardloopschoenen

Steunzolen + podologisch onderzoek 80,-
Standaard sportzolen + onderzoek + in- 20,-
lays

Aanpassing zolen 40,-
Inlays vanaf 10,-
Steunzolen opsturen zonder onderzoek 70,-

Aanmeten compressie kousen en aanverwante ar-
tikelen.

Maak een online afspraak op sportpodologiedelft
of bel 015-2140091. Ook voor het aanmeten
van hardloopschoenen door de sportpodoloog Rob
Smit.
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Oliebollencross

door HANS VERBEEK, IHG

De Oliebollencross van zaterdag 31 december
werd mede mogelijk gemaakt door Buienradar. ‘s
Ochtends om 8 uur zagen de meeste deelnemers
en ik, dat het tussen 9 uur en 12 uur droog zou blij-
ven. Gelukkig, dan wordt het een gezellige boel,
dacht ik en ik liet mijn paraplu thuis. Samen met
een team van kanjers (!) zette ik het crossparcours
uit, terwijl Caroline met haar team in de kantine
de inschrijving verzorgde. Om kwart voor 11 start-
ten de deelnemers aan de Jeugdcross en de Korte
Cross. Inmiddels meldde Buienradar, dat het he-
lemaal niet droog zou blijven. Het begon weer te
regenen. De deelnemers ploeterden door de mod-
der en de lijsten waarop de startnummers worden
genoteerd, werden langzamerhand nat. Tegen half
12 finishten de laatste deelnemers aan de korte
cross: dappere dames uit groep 8.

Terwijl de deelnemers van de Lange Cross in
het startvak stonden te trappelen, ging er iets
mis met de uitslagverwerking. Na 3 minuutjes de
knoop doorgehakt en toch maar het startschot ge-
geven. Een volgende plensbui maakte ook de uit-
slaglijsten van de Lange Cross nat. Ik kreeg visioe-
nen van een knapperend houtvuur en warme cho-
colademelk met slagroom. Ik denk dat sommige
deelnemers dezelfde visioenen kregen tijdens hun
rondjes over het zwaarder wordende parcours.

Veel van de deelnemers van de Lange Cross
werden gedubbeld door de snelste mannen. De
snelste bij de mannen was Henk Bregman van
Illion. Snelste dame was Pauline van Donkelaar
van PAC. Terwijl de laatste lopers aan hun laatste
ronde bezig waren, begonnen de parcours mede-
werkers alvast met opruimen. En om kwart voor
één zat het er op. In de kantine waren gelukkig
nog oliebollen over voor de natgeregende deelne-
mers en vrijwilligers.

Terwijl Caroline zich ontfermde over de uit-
slag, begon ik met een paar harde werkers de
kleedkamers schoon te maken. Het bleek opnieuw
een hele klus. Toen de laatste lopers naar huis
waren en de kantine en kleedkamers weer rede-
lijk schoon waren, stond de uitslag alweer op in-
ternet. Het was een kletsnatte maar mooie cross
met bijna 250 deelnemers. De snelste Koplopers
van deze editie waren Koen Kuipers en Stella den
Hengst. Wij zullen ze een jaar lang Clubkampioen
Cross noemen. Alle vrijwilligers hardstikke be-
dankt voor jullie hulp.
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Ode aan een forenzenloopje Ik
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Voor het eerst in juni 2019 liep ik naar mijn werk
(Rotterdam), uiteindelijk een regelmatigheid in
mijn weekschema en een kleine honderd maal ge-
lopen. Onlangs de laatste. Een kleine ode:
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Soms nat, soms droog;
Soms makkelijk, soms zwaar.

MASSIEF HOUTEN
DESIGN BEDDEN

00
(5

Maar altijd mooi, altijd lekker, en altijd voelde ik
me na het loopje beter dan er voor.

Fenomenale manier om de werkdag te starten.

Ships, Plains, Trains & Automobiles.

Schapen, koeien, ganzen, mini-teckels,
zwanen, zangvogels.

Zomer, Herfst, Winter, Lente.

Het kopstuk

# dekoplopers.nl = [kopstuk@dekoplopers.nl

% AV De Koplopers


https://www.sleependream.nl/
https://dekoplopers.nl/
mailto:kopstuk@dekoplopers.nl

Mindful running in de Delftse Hout

door JAN WILLEM RIJKE, GROEP 3

Op één van mijn loopjes in september door
de Delftse Hout kwam ik Esther tegen.
Zij had een shirt aan waar “Mindful Run-
ning” op stond en dat leidde tot een ge-
sprekje, omdat ik zelf ook aan mindfulness
doe. Esther gaf mij het adres van haar web-
site  https://www.mindfulrun.nl/locaties/delft-
estherbolt/ en daar heb ik eens een kijkje geno-
men. Ik raakte geinteresseerd en na wat heen en
weer mailen heb ik mijn opgegeven voor de cur-
sus van 5 lessen mindful walk op de woensdag-
morgens in november. De start is vanaf restaurant
Knus. De 5 lessen waren als volgt ingedeeld:

1. Verbinding, voelen & looptechniek: de kern-
punten in deze training waren: arminzet,
voetlanding en het bewust leren voelen van
o.a. je hart, ademhalingstechniek, waar zit je
ademhaling en het herstellen via neusadem-
haling.

2. Focus en concentratie: we hebben een aan-
tal oefeningen gedaan die je goed thuis kunt
uitvoeren of tijdens het wandelen: de Tai Chi
Gong en yoga oefeningen. Daarna hebben
we ervaren hoe je je focus kunt oefenen.

3. Loslaten en vertrouwen: hierbij hebben we
geblinddoekt gelopen waarbij we volledig
vertrouwden op onze overige zintuigen en
de ander.

4. We hebben een stukje mindful gelopen waar-
bij we de focus naar onze ogen brachten en
‘dingen’ probeerden te zien die we anders
niet gezien zouden hebben. Ook deden we
een spannende oefening in vertrouwen.

De cursus die ik volgde was een mindful walk cur-
sus, waarbij je als individu zelf stukjes kon hardlo-
pen tussen de oefeningen door, terwijl de anderen
een traject wandelden. Maar er zijn ook mindful
running cursussen waar je je voor kunt inschrij-
ven. Dat kun je zien op de website die hierboven

vermeld staat. Esther is een ervaren en open cur-
susbegeleidster en is goed gericht op de signalen
over hoe de groep de training ervaart. Ik vond het
prettig om van haar de cursus te krijgen. De cur-
sus is een mooie kennismaking voor wie nog niet
eerder met mindfulness bezig is geweest. De com-
binatie met (hard)lopen maakt het tot een bijzon-
dere ervaring, als je er open voor staat. Voor mij
waren met name de ademhalingstechniek en de
body scan goede leerpunten (hoe voel en ervaar
je je lichaam gecombineerd met de ademhalings-
techniek door de neus bij het lopen). Ik heb er in
ieder geval plezier aan beleefd en kan jullie de cur-
sus aanbevelen. Je kunt ook voor de mindful run-
ning cursus inschrijven.

Esther schreef me: “Mochten de Koplopers het
leuk vinden om een keer een workshop Mindful
Run of Ademhaling te volgen dan verzorg ik deze
workshop heel graag. Mogelijk iets om via de TC
te organiseren?
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Cursus assistent-looptrainer, een aanrader!

door ANNE-MARIE NELCK,

L 0 P E H S e
Toen er eind vorig jaar nog een plek vrij was bij de
C 0 M P A N assistent-trainerscursus ben ik daarbij aangescho-

ven. Dat leverde me vier interessante en leuke za-
RUNNING DELFT terdagmiddagen op. Samen met drie andere Kop-
lopers en een zestal cursisten van andere hard-

Voorheen loopclubs werden we bij AV40 door Rob Bovelan-

der soepel door de theorie geleid en ook was er

Runne rsworld Delf t elke zaterdag weer ruim tijd voor praktijkoefenin-

Officieel clubsponsor gen. Het huiswerk bestond uit praktijkgerichte e-
learningmodules die goed aansluiten op de prak-

15% korting op het gehele assortiment of tijk van het hardlopen met een groep. Naast aan-
20 % voordeel op een clubkaart dacht voor de trainingsopbouw, kwamen onder-
*buiten aanbiedingen ed. werpen aan de orde zoals communicatie met de

lopers, veilig hardlopen met een groep, creatieve
warming-up oefeningen, het motiveren en betrek-
ken van de lopers, improviseren bij onverwachte
situaties, aandacht hebben voor blessures en even-
tuele beperkingen bij lopers.

Lopers Company brengt je verder... met
professioneel advies en alles op hardloopgebied

info@runningdelft.nl 015-214 00 91
www.loperscompany.nl
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Begin december hoorden we in de laatste cur-
susmiddag dat iedereen was geslaagd, superleuk!
En dan ga je je eerste trainingen geven. Natuur-
lijk doe je dat de eerste keren in overleg met de
hoofdtrainer en samen spreek je na afloop nog de
tops en de tips even door. Als beginnend assistent-
trainer vind ik het prettig om te werken met niet
al te ingewikkelde schema’s. Daarom check zo het
trainingsschema en app dan de hoofdtrainer om
het snel weer een keertje over te nemen! Lijkt
het je ook leuk om training te geven, meld je
dan aan voor de cursus assistent-trainer. Of kijk
voor meer informatie eerst op de website, zie
https://dekoplopers.nl/alt2/.

MALTHA
_SPORT \

e
¢ Oude langendijk 273 Tel 015 - 2126003

Loopstukje uit Italié

door AAGJE ENGEL

Mijn broek is te strak geworden. Nu is dit na Kerst
en Oud en Nieuw niet vreemd. Maar mijn broek
zit te strak rond de kuiten! Ik woon inmiddels drie
jaar in de Pre Alpini met bergen tot 1000 meter
hoog (Varese, IT). Mijn rondjes stijgen en dalen
vaak een paar honderd meter.

Het eerste jaar was mijn horloge mijn vijand:
"wat, zo langzaam over 1 km?!"De traillopers on-
der de Koplopers, oa. Ties, Carla, Elleke, Marieke,
Harry, David en anderen wisten allang dat trails
lopen een heel andere ervaring is, en dat het hor-
loge je eigenlijk weinig vertelt. Met name van El-
leke wist ik dat ik nu toch echt aan die core stabi-
lity moest gaan werken. Dus hup naar de HITT op
maandagavond (HIIT=high intensity interval trai-
ning).

Na veel squats, pushups en sit-ups begin ik het
lopen in de bergen wat beter onder de knie te
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krijgen. Ik begin ook het leuke van trail lopen te
ontdekken. Herten, eekhoorns en spechten krui-
sen mijn pad. Of de drie oude mannentjes met één
hond. Dit jaar, omdat we elkaar al zo vaak tegen
komen, hebben we elkaar zelfs '‘Buone Feste’ ge-
wenst. In september en oktober lijkt het bos een
groot dorpsplein waar families met tasjes rond
scharrelen op zoek naar tamme kastanjes of pad-
destoelen. Heel in het begin schrok ik ervan. Als
Nederlander sta je toch een beetje wantrouwig te
kijken naar mensen die in de bosjes scharrelen met
tasjes.

Inmiddels is de berg, Campo Fiori, bekend ter-
rein voor mij. Ik ken heel wat paadjes. Mede dank-
zij de app Mapy (http://mapy.cz) is het makkelijk
om kleine paadjes te ontdekken. Een enkele keer is
de brug weggespoeld en moet ik een ander rondje
doen. Ook de taal gaat me beter af. In het begin
was ik heel blij dat de trainer van de HITT de oe-
feningen voordeed want Italianen spreken weinig
Engels en ik sprak geen Italiaans. Nu lukt het me
om tijdens de squats hardop tot vijftig te tellen in

het Italiaans.

Ik hoop dit jaar (2023) terug te keren naar
Delft en weer mee te kunnen trainen. Wanneer we
precies terug keren is nog onduidelijk vanwege het
werk van mijn man. Heb je vragen, stel ze gerust
op aagje.engel@gmail.com
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Nieuwe bestuursleden stellen zich voor

door FLOOR VERSCHURE, GROEP 2

Voor wie mij nog niet kent. Ik ben Floor Verschure
en naast het onderhouden van de website inmid-
dels ook bestuurslid van de Koplopers. Ik ben ge-
boren in Dordrecht en woon inmiddels 3 jaar in
Delft op de Schoemakerplantage vlakbij de uni-
versiteit en niet onbelangrijk vlakbij de Koplopers.
Daar woon ik samen met mijn vriendin en mijn
twee dochters. De jongste van bijna 6 loopt re-
gelmatig met papa een rondje mee, dus wie weet
geeft ik het hardlopen nog eens door. Ik werk al ja-
ren in de ICT branche en het verschillende rollen
vervuld waaronder ook op techniek vanwaar mijn
interesse in de vacature voor webmaster. Tegen-
woordig ben ik als Agile coach vooral bezig met
zoals ik het noem de zachte kant van de IT. Ik
coach mensen en teams om het meeste uit zich-
zelf te halen. Ik heb me in 2021 aangesloten bij de
koplopers tegen de zomervakantie om de CPC te
gaan lopen in september. Wanneer ook deze niet
doorging heb ik me ingeschreven voor de Droom-
tijdenloop. Naast de trainingen van Hans kreeg ik
veel tips van Victor die me hielp mijn doel te ha-
len wat ik toen gesteld had. Na de droomtijden-
loop heeft Victor mij voorgesteld aan groep 3 waar
ik met veel plezier heb gelopen. Inmiddels ben ik
aangesloten bij groep 2 die met aanvullingen van
verschillende groepen weer mooie groep is gewor-
den. Hierdoor heb ik in een korte tijd veel leden
ontmoet. Ik kan iedereen aanraden om eens wat
andere groepen te verkennen en jezelf uit te dagen
om nog meer uit jezelf te halen of het wat rustiger
aan te doen om wat voor reden dan ook. De TC
heeft veel aandacht besteed aan de schema’s van
de groepen zodat het gemakkelijker is om bij een
andere groep aan te kunnen sluiten. Meestal ben
ik op de woensdag en op de vrijdag na de training
ook wel in de kantine te vinden. Dus als je ideeén
hebt voor onze mooie club spreek mij of een van
de andere bestuursleden gerust aan!

—— B i
Abbott
A NN / ru .
NN E0S @
rkunning Q [\E 'm
team

INECS

Figuur 1: Ik ben die rechter

Als lid van AV De Koplopers krijg jij op vertoon van
je KNAU-pas 15% korting op een (sport)zonnebril

100jaar

Trompper

Gezichtsbepalend

Burgwal 29 2611 GG Delft « telefoon (015) 212 61 34
www.trompper-optiek.nl
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Run in the sun! Curacao Marathon

door MARIEKE VAN LOON, GROEP 3

Curacao.... Wuivende palmen, witte stranden,
blauwe zee, met een koel drankje in je hand genie-
ten van de heerlijke warme temperatuur. . .. Dat is
wat je je voorstelt bij Curacao. Goed. Tot zover de
mooie fantasie.

In 2022 is alles anders. Sinds de zomermaan-
den regent het (veel) meer dan anders op het ei-
land. Door de regen is het ook extreem groen:
waar anders bruine, dood lijkende prikstruiken
staan, groeien nu uitbundig bloeiende, maar nog
steeds prikkende, struiken. Zo tegen eind novem-
ber lijkt het wat droger te worden. Ik ben inge-
schreven voor de marathon op 27 november.

Om 02:00u gaat de wekker (’s nachts!), want
in verband met de hitte is de start heel vroeg in de
ochtend, om 03:15. Het is al gezellig in het don-
ker, ik kom verschillende bekenden tegen onder
wie Francois (foto) en Inge (foto) met haar man
Fons (die maakte de foto). We halen herinnerin-
gen op van andere loopavonturen, hoe warm het
straks wordt zodra de zon opkomt, en dat dat wind
mee nog erger is.

Het startschot klinkt, het is ieder voor zich.
Inge loopt ietsje sneller dan ik, ik laat haar lekker
gaan, maar pak een redelijk tempo op. Ik loop op
met een meneer die overal wordt aangemoedigd,

duidelijk iemand van het eiland. Na ongeveer 8km
komen we bij een keerpunt, ik zwaai naar Inge
die al gekeerd is, ik loop op de tweede plek. Al-
tijd handig, een klein deelnemersveld, kan je goed
zien wie er voor en achter je loopt. We lopen nu
richting de Julianabrug, dat is die grote, bekende,
blauwe brug, hij is 56m hoog, best een pittige bult.
Net voor de brug haalt een dame (het blauwe sin-
gletje) me in. Ze loopt niet veel sneller dan ik,
maar ik doe geen moeite om erbij te blijven. Ik
weet wat ik zelf kan en dat het nog ver is. Even
daarna komt de volgende dame voorbij (de roze
broek), deze loopt niet en ploetert ook niet, ze
huppelt gewoon lachend voorbij, daar hoef ik niet
over na te denken, die zie ik bij de finish wel weer.
Het begint te regenen. Na een makkelijk maar saai
stuk moeten we weer fors klimmen. Het regent nu
hard. Het parcours bestaat uit twee identieke ron-
des, bij de doorkomst staat Fons me aan te moe-
digen en de lokale meneer is wat teruggevallen.
Inmiddels regent het heel erg hard. We gaan weer
onderweg naar het keerpunt. De afwatering is niet
goed op Curacao. De weg wordt steeds natter, de
keuze of je door een plas gaat hoef je niet te ma-
ken, plassen zijn iets dieper of iets minder diep. Bij
het keerpunt zwaai ik weer naar Inge (die loopt
nog steeds voorop) en ook naar de roze broek die
nu tweede loopt. Het blauwe singletje zie ik moei-
lijk kijken en die zwaait niet. Hmmm, die kan ik
misschien nog wel inhalen de komende 13 kilo-
meter.

De hele weg staat nu onder water en het regent
gewoon door. Het is zaak om voorzichtig te lopen,
want de stoep staat ook onder water en je ziet niet
meer waar je je voeten in zet. Het blauwe singletje
komt al snel in zicht. Mijn bedachte tactiek is dat
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ik tot de brug even rustig achter haar aan blijf
hangen en dan ‘pats’ er voorbij knal. Maar ineens
loopt er een bekende naast me (de halve marathon
is ook gestart en die lopers zitten nu ook in het
parcours) die roept ‘Hé, Marieke, je loopt vierde,
ziet er goed uit, bla bla bla’. Tja, en dat hoort
het blauwe singletje natuurlijk ook. Weg tactiek.
Ach, dan maar meteen er voorbij. Voor de kenners:
de Penstraat lijkt nu wel een rivier en de Nieu-
westraat een diepe gracht. De Nieuwestraat spant
echt de kroon, we lopen door 30cm diep water!
En zo te ruiken is het niet alleen fris regenwater
maar ook rioolwater........... Ik ga de brug weer
op, Fons komt me voorbij, hij weet me te vertellen
dat ik een goed gat heb geslagen met het blauwe
singletje en bevestigt dat ik op de derde plek loop.
Het regent gewoon door. Bovenop de Julianaburg
zie ik lichtflitsen en ik hoor onweer, wat doe ik
hier in hemelsnaam?! Het regent nog steeds heel
hard door. Van hitte is totaal geen sprake vandaag.
Weer ploeter ik de heuvel op en weer af bij Pis-
cadera. Nu langs het donkere stukje en het lange
fietspad. En gelukkig is daar de finish.

kiméuracaomarathon.com

Het is koud. Het is ongeveer 5 minuten droog.
Niet lang genoeg om een biertje te bestellen en
op te drinken. Het gaat weer regenen, en het hele
finishterrein is buiten. ... Ik sluip toch de hotel-
lobby in en trek droge kleren aan. Wat normaal
gesproken een finishfeestje wordt, is nu een trieste
aangelegenheid. De meeste mensen verdwijnen zo
snel mogelijk naar huis/hotel/warme douche. We
worden het hotel uitgestuurd. Ik blijf netjes wach-
ten op de prijsuitreiking, onder een afdakje langs

de muur van het hotel. Het podium is buiten, even
snel er op klimmen, beker aanpakken en weer
weg. De racedirector Kees is zo vriendelijk mij
even van het podium af te tillen, ik heb het zo
koud en ben helemaal verstijfd. ... Met beker en
handdoek op mijn hoofd loop ik naar de auto. Te-
gen de tijd dat ik bij de auto ben, ben ik, inclusief
handdoek, weer doorweekt. In de auto terug naar
mijn kamer ontdek ik dat de airco van de auto niet
alleen kan koelen, maar ook kan verwarmen en op
28 graden kan. De douche helpt enigszins, maar
echt warm ben ik die dag niet meer geworden he-
laas.

Als ik volgende keer weer eens hardloop op
Curacao dan hoop ik dat ik weer kan klagen over
de hitte.

kimcuracaomarathon.com

P.S. de lokale meneer waarmee ik bijna 20km
op liep blijkt in de tweede ronde te zijn uitgestapt
met kramp.
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Gezocht: organisatoren voor de Bedrijven-
loop

door HET BESTUUR

Tijdens de Kopjeslopen organiseert AV De Koplo-
pers een Bedrijvenloop. Dit is een competitie voor
teams van maximaal 8 lopers, over 3 Kopjeslopen
in het najaar. In 2022 deden negen bedrijventeams
mee aan dit gezellige evenement.

Wat moet er gebeuren? De wedstrijd zelf vindt
plaats op het parcours van en op hetzelfde mo-
ment als de Kopjesloop. De bedrijvenlopers lopen
dus tussen de ‘gewone’ Kopjeslopers. Daar heb je
dus als organisatoren van de Bedrijvenloop geen
omkijken naar. Wat je wel doet:

1. Campagne om teams te werven.

2. Communicatie met de teamcaptains over in-
schrijven, klassement en locaties.

3. Regelen: locatie voor de opvang, versnape-
ringen voor de teams, fotograaf, prijsuitrei-
king, klassement, et cetera.

Periode: Juli en augustus (in de zomervakantie
ligt bijna alles stil): aanschrijven en locaties rege-
len (ca een uur per week).

Periode: september t/m november: overige re-
geldingen (ca 2 uur/week + de ochtend van de
Kopjesloop zelf).

Het is leuk om het samen met iemand anders te
organiseren, maar het kan ook alleen. De dag van

de wedstrijd heb je wel hulp nodig! Heb je belang-
stelling of wil je eerst wat meer weten: vraag de
vorige organisator Marieke van den Akker (wan-
delgroep), of Caroline Gautier (groep 6), of een
van de andere bestuursleden. Je kan ook een mail-
tje sturen naar kopjesloop@dekoplopers.nl.
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Fluiten naar het fluitje

door JOSE SPRUYT, IHG

In het najaar volgde ik de cursus tot assistent-
looptrainer. In het kader daarvan gaf ik een trai-
ning, onder leiding van Victor, aan groep 4, 5 en
6 samen met de IHG. Het beloofde ijzig koud te
worden, en de tempoverschillen lagen — naar ver-
wachting — nogal uiteen. Het thema van de les
werd daarom ’samen uit, samen thuis’, en ’ieder-
een blijft warm’. Daarvoor had ik wat leuke oefe-
ningen bedacht. Terwijl ik die op kaartjes schreef,
bekroop me een angstig gevoel, dat de eerste héél
véél sneller was dan de laatste. En dat ik een fluitje
nodig had...

Zo toog ik naar de sportwinkel. De verkoopster
had een professioneel fluitje. Een echte Fox40. Het
beste van het beste. Zwart, glimmend, en vooral
met héééél veel decibel. Mede dankzij het fluitje,
en de aanwijzingen van Victor, verliep de training
naar ieders tevredenheid. De lopers waren moe,
warm en voldaan. Ik voelde mij na afloop een
dankbare trainer. Zo ging ik naar huis, toe aan een
goede nachtrust.

Totdat ik wakker schoot: mijn Fox40! Wat had
ik ermee gedaan? Ik wist dat het niet de meest
boeiende vraag was, en geen enkele reden om
wakker te liggen. 'Waar is mijn Fox40?’, bleef het
malen. Ik kon hem de volgende ochtend nergens
vinden. En daar baalde ik enorm van. Met de snel-
heid waarmee ik zaken kwijt raak, dacht ik, be-
stel ik er liever een paar via internet. Als ik toch
training wil geven, kan ik er niet genoeg hebben.
Dus via een leuke aanbieding kocht ik vier vrolijke
kleurtjes Fox40.

’s Middags was de laatste cursusdag van de
trainerscursus. We bespraken de training, deden
nog wat oefeningen, aten pepernoten, waren alle-
maal geslaagd. En als beloning daarvoor ontvin-
gen we... ik koos voor een groene. Thuis liet ik
het fluitje zien, wilde het opbergen, en zie... daar
lag ook mijn zwarte. De volgende dag kwam mijn
bestelling binnen. Nog eens vier vrolijke fluitjes.

Waar ik droomde dat ik mijn fluit kwijt was, had
ik er nu ineens zes.

Toen een week later de technische commissie
vroeg of wij, cursisten, bij de Kerstborrel aanwezig
wilden zijn, grapten sommigen: dan krijg je mis-
schien... en ja, zeven is een mooi getal.

Wat 2023 ook gaat brengen, ik ben klaar om
training te geven. Met een echte Fox40!
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Goede tijden, slechte tijden

M40

51 Floor Verschure 02:07:59
Van alle lopen die op de website van AV De M50
Koplopers vermeld staan, worden de uitslagen op 10 Jan Hofmeester 01:58:29
de website gepubliceerd. Schrijf je altijd in als lid
van AV De Koplopers! Wil je dat jouw uitslag van M60
een andere wedstrijd wordt vermeld? Meld dit dan 20 Peter Bos 02:30:32
via: uitslagen@dekoplopers.nl.
Spijkenisse, 27 november
10 km
Veneco Run Monster, 19 november 75 Kim Melchior 49:17
10,3 km
27 Cyril van Schijndel 50:23
69 Ineke Bancken 56:00 ;[uracao marathon, 27 november
5,4 km 14 Marieke van Loon 03:42:42
27 Nanda Blom 26:43
Clingendaelcross (1 vd 4), 27 november
MREC kort
Zevenheuvelennacht, 19 november 20 Coert Eijgendaal 26:38
7 km
2997 Mirjam Lanz 42:48
: . ) MSE lang
3936 Jacinta Jansing 46:19 5 Jurre Keizers 9794
7 Sander van Dijk 28:22
Zevenheuvelenloop, 20 november M45 lang
15 km 1 Marc Rotsaert 27:25
1955 René de Lange 01:04:51 arc Rotsae '
2169 Siebrand Rademaker 01:05:38 V45 lan
2189 Jan Hofmeester 01:05:41 6 ang Aletta van der Steege 47:51
2570 Frank van den Berg 01:06:58 v & '
5812 Freek Pols 01:14:39 M55 lan
7506 Bernhard Groot 01:18:21 8 .
9461 Irene ten Donkelaar 01:22:55 4 Marius Schwartz 32:29
o 6 Harry Suyker 34:06
8 Kees Olsthoorn 35:06
Meijendelloop, 26 november 21 Stephan Slee 42:47
\2/25( m V55 lang
33 Irene ten Donkelaar 02:36:48 2 Elleke Roornneef 42:45
M65 lang
V50
20 Elly Mulder 02:30:32 ; o I;I/oebe(l;e 28:(1)3
23 Hieka Jager 02:39:14 on verouden '
26 Saskia de Groot 02:40:02
M30
36 Freek Pols 02:17:34
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Voorne’s Duintrail, 4 december

Linschoten halve marathon, 17 december

M15 km M35
125 Peter Bos 01:38:28 12 Tjibbe van der Veen 01:15:41
156 Frank van den Berg 01:44:01
170 Eric Kreupeling 01:47:24 M55

106 Rene Wisselo 01:50:34
V15 km 137 Jos Toth 01:54:12
55 Elly Mulder 01:39:59
77 Irene ten Donkelaar 01:43:59 10,5 km
84 Saskia de Groot 01:45:31 M35
85 Marjon Reydon 01:45:32 34 Freek Pols 48:18
97 Elke Jacobs 01:47:25

M55
M27 km 111 Will Clerx 01:06:04
9 Marc Rotsaert 02:02:38
41 Gerard de Groot 02:50:05

Kopjesloop, 11 december
3e AVW Daamen cross, 4 december V5 km
M9 km 5 Jose Spruyt 28:50
15 Harry Suyker 46:55

M5 km

1 Koen Kuipers 16:11
Bruggenloop Rotterdam, 4 december 4 Harry Suyker 21:28
15 km 8 Kees Olsthoorn 23:18
68 Bas de Bruin 54:16 9 Bernhard Groot 23:43
136 Barrie Harrevelt 57:11 21 Hans de Groot 28:32
398 John Noordhuizen 01:04:12 28 Albert Kerklaan 38:05
1135 Nanda Blom 01:12:12
2598 Kim Melchior 01:14:54 V10 km
3113 Jos Toth 01:21:04 1 Corina Voorn 47:43
3215 Margreet van Hemmen 01:22:34
3712 Hieka Jager 01:24:55 M10 km
7127 Danielle den Dulk 01:27:53 1 Jurre Keizers 37:39
8296 Miranda Rumondor 01:32:33 12 Ron Holling 55:18
8630 Miranda Meesters 01:34:15
8659 Jan Lansbergen 01:34:24
8877 Frank Thomas 01:36:09 De Onderlingen oliebollenloop, 31 december
10011 Mandy van der Leijgraaf  01:41:34 M10km

19 Tjibbe van der Veen 36:19
Linschoten halve marathon, 17 december V10 km
1/2M 47 Irene ten Donkelaar 54:24
VSEN
15 Imelda de Groot 01:35:35
V35
5 Judith van den Broek 01:33:28
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Oliebollencross Delft, 31 december

Kopjesloop, 8 januari

V kort M 5km
14 Kim Melchior 30:00 6 Lodewijck Foorthuis 21:39
16 Nicoliene Bakkenes 31:00 9 Kees Olsthoorn 23:48
18 Jose Spruyt 32:56 20 Hans de Groot 28:07
21 Anneke Lutkenhues 33:00 34 Albert Kerklaan 39:19
26 Petra Zemering 37:00
29 Diana de Bruijn 37:00 V 10km
30 Wil van Buijtene 37:00 1 Corina Voorn 47:18
31 Alice de Koning 37:00
32 Petra Hoya Martinez 37:00 M 10km
33 Ineke Hoeke 37:00 1 Jurre Keizers 34:21
2 Bas de Bruin 35:51
M kort 4 Jelle Roozenburg 38:56
6 Thomas Pereira Horta 20:33 10 Harry Suyker 44:01
26 Frank Hengeveld 21:00 23 Henny van der Heiden 48:53
38 Dimitri Hartman 33:00
40 Coert Eijgendaal 36:22
Meerhorstloop Stompwijk, 8 januari
V lang 10 km
9 Stella den Hengst 50:34 3 Nanda Blom 46:44
19 Ineke Bancken 57:04
24 Elleke Koornneef 01:03:42
Egmond halve marathon, 8 januari
M lang 1/2 M
2 Koen Kuipers 36:43 WEDSTR
4 Jurre Keizers 38:08 421 Cor Hoebeke 01:47:30
5 Vincent Tas 38:12
6 Marc Rotsaert 39:01 BUSR
16 Sander van der Heiden 41:36 63 Floor Verschure 01:40:19
21 Sander van Dijk 42:39
39 David Forbes 45:19 MREC
40 Marius Schwartz 45:36 95 Bernd Sommer 01:28:14
42 Bas de Bruin 46:07 789 Frank van den Berg 01:40:15
49 Dirk-Jan Dekker 47:35 831 Ties van Elst 01:40:23
54 Frank van den Berg 49:06 6575 Irene ten Donkelaar 02:14:01
65 Geert-Jan Aafjes 51:33
66 Timon Oosterveer 51:36
68 Kees Olsthoorn 52:01 Otterlo trailrun, 14 januari
69 Cor Hoebeke 52:06 M 15km
71 Menno Emmink 52:26 49 Peter Bos 01:38:16
73 Floor Verschure 52:46
93 Frenk van der Vliet 56:01 V 15km
96 Wim Bierbooms 56:34 22 Saskia de Groot 01:42:59
100 Jan-Willem Rijke 57:05 25 Irene ten Donkelaar 01:43:16
109 Stephan Slee 01:02:08 26 Elly Mulder 01:43:16
114 Henny van der Heiden 01:06:00
121 Ron Verouden 01:12:58 M25 km
58 Lodewijck Foorthuis 02:30:37
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Westduincross, 21 januari
korte cross

M45

3 Coert Eijgendaal
M55

7 Bernhard Groot
V45

3 Petra de Groot

lange cross

MS

1 Koen Kuipers

5 Sander van Dijk
10 Jurre Keizers
M45

1 Marc Rotsaert
M55

3 Marius Schwartz
7 Harry Suyker
M65

8 Stephan Slee

15 Jan Koornneef
17 Ron Verouden
V55

5 Elleke Koornneef

22:52

22:02

25:56

30:34
33:43
36:32

33:02

38:08
41:32

50:00
57:19
01:01:18

51:38

Halve marathon Zoetermeer, 22 januari

1/2M
MSEN
5 Sander van Dijk

M35
2 Barrie Harrevelt

M55

18 Colin van der Heiden

V35
16 Kim Melchior

01:19:45

01:18:19

01:51:44

01:59:34

Ruitenburg HM Maassluis, 22 januari

1/2 M

15 Jurre Keizers
33 David Forbes
41 Bas de Bruin

115 Cyril van Schijndel
144 Cor Hoebeke
196 Nanda Blom

10 km
50 Corina Voorn
73 Matthijs van Boxtel

01:14:16
01:19:12
01:22:37
01:36:19
01:41:17
01:46:05

47:23
50:43
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Algemene Informatie

Atletiekvereniging AV De Koplopers is opgericht in
maart 1986 en richt zich voornamelijk op wegat-
letiek. De 250 leden zijn verdeeld over 9 regu-
liere loopgroepen van verschillende niveaus plus
een marathon-/wedstrijdgroep en een instroom-
/herstelgroep. De grootte van de groepen varieert.
Alle Koplopers kunnen op hun eigen niveau trai-
nen onder begeleiding van een deskundige gecer-
tificeerde trainer.

Groep 1

Dolf van de Voort

Marc Rotsaert
Groep 2

Koos van Paassen
Groep 3

vacant
Groep 4

Aad de Groot

Victor Hoya Martinez
Groep 5

Tineke Bos
Groep 6

Jan Koorneef
Groep 7

Kees Poot
Groep 8

Carla de Jong

Frank Thomas
Groep 9

06 - 152 56 220
06 - 260 75 113

015 - 261 44 70

015 - 262 57 00
015-257 1093

015 -369 47 10

06 - 182 79 413

015 - 369 57 83

015 - 310 14 69

Coert Eijgendaal
Instroom herstel

Hans Verbeek

Victor Hoya Martinez

Cor Dam

Elly Mulder

06 - 363 55 299

015 -214 05 39
015-257 1093
015 - 261 61 69
015 - 257 66 54

Lidmaatschap
De verenigingscontributie: €48,- per halfjaar.
Atletiekunie lidmaatschap (verplicht): €18,55 per
jaar.
Atletiekunie wedstrijdlicentie: €25,05 per jaar.
Atletiekunie administratiekosten: eenmalig €8,20.
Het lidmaatschap kan alleen per 1 januari of 1 juli

worden doorgegeven. Wordt de opzegtermijn niet
in acht genomen, dan is contributie tot de eerst-
volgende opzegdatum verschuldigd.

Accomodatie
De trainingen zijn op woensdag- en vrijdagavond
van 19:15h tot uiterlijk 21:00h. De trainingen star-
ten bij het clubhuis van voetbalvereniging SV Wip-
polder aan de Rijkssstraatweg. Koplopers kunnen
zich daar omkleden en douchen en gebruikmaken
van de kantine.

Activiteiten
De vereniging organiseert iedere tweede zondag
van de maand de Kopjesloop in de Delftse Hout,
elk jaar rond Oud en Nieuw de Oliebollencross en
op Hemelvaartsdag de Golden Tenloop.

Bestuur
Voorzitter: Marius Schwartz, 015 285 04
28, voorzitter@dekoplopers.nl
Penningmeester: Ton Konincks, 06 533 44 170,

penningmeester@dekoplopers.nl

Secretaris: Getty Lieverse, 06 180 65 148
2€ secretaris: vacant
Bestuursleden:  Ties van Elst, 06 249 36 055
Caroline Gautier, 015 212 53 70
Floor Verschure
Vertrouwenspersonen

Frank Thomas Frank@frankenbianca.nl

Tineke Bos bosdekoning@hotmail.com
Adressen
Clubgebouw: Rijksstraatweg 9, 2628 GZ Delft
015 - 2556 70 21
Email: av@dekoplopers.nl
Site: www.dekoplopers.nl
Colofon
Redactievoorzitter: Freek Pols

kopstuk@dekoplopers.nl
Uitslagenverwerking: Martin Westerhof
uitslagen@dekoplopers.nl

worden beéindigd en moet per 1 december of 1 Redactie: Carla Verwijs

juni per mail aan de secretaris of via de website Frank van den Berg
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