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                                                                        Uitgave: November 2007

De zomer is weer voorbij.

Het nieuwe seizoen is begonnen en de Dam tot Damloop werd gelopen door een groot aantal Trim Slimmers. Ook de 30 van Almere is alweer achter de rug. Bij de Amsterdam Marathon waren ook Trim Slimmers van de partij. De triathlon vond plaats in augustus. Van diverse evenementen is een verslag gemaakt en is  te lezen in deze Nieuwsbrief. 

Heeft u ook iets te melden of een artikeltje, dan is er de Digiflits en de Nieuwsbrief. Geschreven stukken kunt u in de rode trommel leggen. Ook is email-adres (Email klik hier) beschikbaar.

Wat is er te doen?

Zijn er  evenementen, zowel voor wandelen, hard- lopen of  Nordic Walking laat het weten via een Flyer op het prikbord en/of via een aankondiging via de Digiflits/Nieuwsbrief.

redactie

ZOMERSPELEN ALASKA
Zaterdagochtend trainen wij in het bijzonder voor de Olympische Zomerspelen van Alaska in 2008 ☺. Ons groepje van zo’n, man/vrouw of tien is voorbestemd om daar de Olympische afstand van 42 km te volbrengen. Hier trainen wij dus gestaag voor en elke eerste zaterdag van de maand gaan wij daarom ook op locatie om aan het idee te wennen buiten de landgrenzen te lopen.

Dit keer had onze trainer, om ons goed voor te bereiden, een uur de Snowvillage afgehuurd, zodat wij de sneeuw van dichtbij konden zien (en voelen) 

Met de harde kern van 10 personen vertrokken we naar het echte werk, de “woeste en koude” sneeuwvlakte van Biddinghuizen.
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Daar aangekomen kregen we snowboots en handschoenen en we vreesden het ergste. Om nou 42 kilometers met snowboots te moeten lopen was mij toch wat te gortig en daarom mochten we met een soort grote autobanden de berg af naar beneden suizen.

Een geweldige ervaring maar je moet ook weer die band naar boven zeulen. En dan komt het toch weer op kracht en techniek (en misschien ook en beetje slimmigheid) om iemand zo gek te krijgen om die band weer omhoog te sleuren. Rollend en botsend, zodat je los van de grond kwam de heuvel af, hopend dat je op tijd tot stilstand kwam. Op je buik met een klein aanloopje was toch wel het spectaculairste.

Na een uurtje waren we wel weer aan de koffie toe en kon iedereen zijn/haar blauwe plekken gaan tellen. Er werd door de evenementencommissie een verrassend leuke zelf gefröbelde herinnering uitgedeeld.
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Helaas bleek iedereen de volgende dagen toch wat spierpijn in de bovenarmen te hebben en zullen wij met de trainers een speciaal programma moeten inlassen om dit tegen te gaan. Persoonlijk denk ik aan een extra  training, sneeuwballen gooien om de oog/hand coördinatie te versterken.

Later hoorden we dat Rob tijdens deze training zijn rib gebroken heeft. 

Ik moet natuurlijk Kees, onze trainer, bedanken voor het bruikbare bewijsmateriaal op foto en video
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 Ria Bosman

De Huttenkloasloop 2007 

=In de 18e eeuw werd Kloas Annink, die wijd en zijd bekend stond onder de naam Huttenkloas, in het openbaar berecht wegens onbehoorlijk gedrag op de Markt in Oldenzaal=

Vanaf het historische centrum worden verschillende afstanden gelopen, die voeren over het heuvelachtige buitengebied. De hoofdafstand is de halve marathon.                                        . 
Naast de bekende Twentse heuvels als de Tankenberg en de Paasberg wordt de loper ook geleid langs bekende toeristische taferelen. De drankposten staan op de erven van wonderschone boerderijen. Gelukkig kom ik van oorsprong uit die omgeving zodat ik weet dat ze ons aanmoedigen; ’’Dran he”’  Vervolgens lopen we langs weilanden en door smalle paden door het mais. De sfeer is fantastisch, maar wat wil je op zo’n mooie warme herfstdag.

Voor 2008 een aanrader!

Sportieve groet,

Rene Langeslag
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In de geschiedenis van Trim Slim hebben een paar mensen deelgenomen aan de Triatlon van Almere. Ook in 2007; onder andere Breukelen, Stein, Huizen en Almere. Sommige nieuwe liefhebbers hebben 25 augustus in Almere The Long Distance als team volbracht. Allemaal met goed resultaat. 

En, wat belangrijker is, de nieuwe deelnemers zijn nu gegrepen door deze bijzonder sport! En dus willen ze doorgaan! In de wandelgangen circuleren nog een paar namen van potentiële liefhebbers.

We hebben gemerkt dat samen trainen heel motiverend is. In open water is het ook verstandig om samen te zwemmen. En als je samen fietst kun je helpen bij een lekke band en elkaar tegen wind in de luwte houden. In de praktijk blijkt het geen sport voor gekken te zijn. De afwisseling is juist gezond. Na een zware looptraining is de dag er na een lichte fietstraining heel goed voor het herstel. En zwemmen is ontspannend voor lichaam en geest. 

Natuurlijk moet je goed trainen, maar dat hoeft geen dagtaak te zijn. Er zijn heel veel leuke kortere wedstrijden en ook wedstrijden waaraan je als estafetteteam kunt deelnemen. Wie weinig voelt voor zwemmen, kan zijn prestaties leveren in duatlons (afwisseling lopen/fietsen/lopen), of in een team één van de andere sporten (fietsen of lopen) doen. Ook is het leuk om coach/begeleider van een team te zijn tijdens een wedstrijd.

Kortom, het is hoog tijd om alle liefhebbers te leren kennen en om af te spreken wat de plannen zijn voor 2008.

· Aan welke wedstrijden willen we meedoen?

· Is er behoefte om samen te trainen? Op welk tijdstip in de week?

· Is er behoefte aan een afzonderlijke trainingsgroep in TrimSlim verband? (Daarover is vooroverleg nodig met het bestuur.)

· Kunnen we een coach en begeleiders vinden?

· Wie wil de coördinatie voor deze groep op zich nemen?

· Enzovoort.

Reacties naar Roel Heyser: Email klik hier
Oktober 2007.

Mededeling van de Penningmeester:


Leden van Trim Slim die een dusdanige blessure hebben dat er een kwartaal niet getraind kan worden, kunnen, indien vooraf een melding aan de 
penningmeester (Email klik hier) wordt gedaan, een  kwartaal vrijstelling van contributiebetaling krijgen.
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MARATHON!                                   

HOE LANGER u traint, HOE GEKKER u wordt.

U liep een keer met uw zoontje van 5 een kidsrun over 800 meter. Het jochie sleepte u over de finish, alwaar u uitgewoond neerzeeg. Een vriend zag u finishen en zei dat u aanleg heeft. U had nog niet door dat die vriend in feite uw vijand is. Daar komt u pas achter als het te laat is en u verslaafd bent geworden aan de gedachte dat u 42195 meter hardlopend kunt afleggen, ook al hijgde u altijd al als een postpaard na een holletje van 25 meter om de bus te halen.  

Vanaf nu is uw leven en werken en denken en slapen geheel in de ban van schema’s. 

Tot uw vreugde schreef ooit een goeroe dat 12 weken 3 maal per week 5 km joggen voldoende is om in de marathon van New York te finishen. Uw trainer echter beweert dat u minstens 84 km per week moet lopen, en natuurlijks gelooft u hem want u betaalt uw contributie niet voor niets. De plaatselijke runningshop levert u  schoenen, sokken, running-tight, pet, gaatjesshirt, powerbars, bodywarmer, voedinggels, handschoenen, eiwitpreparaat, regenjack en nog veel meer. Zo veel en met zo’n leuke winstmarge dat de winkelier al op jonge leeftijd een appartement nabij het Holland-Runner-Point op First Avenue kan kopen. 

U traint zich het apezuur.    

Het voornaamste effect van veel trainen op uw sociale leven is dat dit geheel verdwijnt. U gaat zelfs uw beste vrienden vervelen als u uitsluitend nog praat over schema’s, tepelvet, achillespezen en isotone dorstlessers. Een biertje, dat altijd de weg plaveide naar een grap en een grol met die vrienden is nu geheel uit den boze. Men zal u schrappen van gastenlijsten omdat u toch altijd vertrekt nog voor het feest goed op gang komt. Zelfs uw partner zal zich in bed van u afwenden als u voorstelt om het vorige persoonlijke record (1’53”) te breken.  

U slankt af.

U denkt dat dit komt door het trainen, maar stress is de werkelijke oorzaak. Door het gemis van nicotine en door de eenzaamheid zonder vrienden en door het sexloze bestaan en door de angst voor de opdrachten van de trainer en door de dwangneurose van de schema’s en door het gebrek aan tijd om te eten want u moet immers trainen teert u in no time zoveel in tot Magere Hein u in de spiegel meelijwekkend aankijkt.

U bent nu in medisch opzicht een strompelend wrak.

De muren van uw studeerkamer zijn van onder tot boven bedekt met medische boeken en schema’s voor bijvoeding en flesjes met vitaminepreparaten. Als uw vorige blessures niet afschrikwekkend genoeg meer zijn haalt u uit al dit referentiemateriaal steeds weer nieuwe klachten waar u uw vrienden en partner mee lastig valt. Uw huisarts heet nu dr Killjoy en u bent cliënt bij Doctor Sigmund want u weet dat u zonder al die zaken en kwalen nooit meer gelukkig zult worden en ook waant u zich in de hoofdrol van “The Marathonman”. 

In de spaarzame momenten die u niet traint voelt u zich eenzaam.

U denkt de ontstane eenzaamheid op te lossen door soortgenoten te vinden bij de club met de veelbelovende naam Trim Slim. Aan de bar Spa Blauw drinkend uit u uw gramschap over het erelid Mara Thon die zonder enige vorm van training en uitsluitend op de energie uit bier het ene na het andere clubrecord verpulvert. Al snel heeft u een extra excuus om uw partner en de kinderen dagelijks bij de afwas achter te laten want u moet zo nodig helpen om voor de groep loopjunks de reis en het programma en voorlichtingsbijeenkomsten en trainings-weekenden te organiseren. U weet zeker dat niemand anders dat zo goed kan doen als u.

U hoort van de zaterdagochtendtrainer: Pijn is Fijn.

Masochistisch als u inmiddels bent traint u tot het gaatje en hoopt u op veelvuldige snelle ontmoetingen met de man met de hamer, de enige vriend die u nog heeft. U bent al een tijdje vrijgezel - want slechts een nog grotere masochist zou met u willen samenwonen -  en kunt altijd doen en laten wat u wilt. Zoals dagelijks pijn lijden in de kerntraining en na afloop nog meer pijn bij het “gezonde rekken en strekken” door aan de voeten te trekken tot uw kniepezen scheuren, voorover hangend de voorzijde van de rugwervelschijven L1 t/m L5 nog verder af te platten zodat u  nooit meer pijnvrij loopt en de armen uit de kom te draaien, dit alles onder de bezielende leiding van de sadist die door het bestuur heel eufemistisch “trainer” wordt genoemd. 

U beseft niet dat u een sukkel bent.

Een sukkel is in feite een strompelaar. Hij mag dan als hardloper vermomd zijn, maar hij blijft een wandelaar. Zijn strompelende gang heeft weinig met rennen te maken. U loopt alsof u verlammingsverschijnselen heeft en de kracht ontbeert om de voetzolen meer dan 1 mm van de grond te tillen. U merkt dat deze loopwijze als het regent aquaplaning in de hand werkt. U troost uzelf met de gedachte dat u de Long-Slow-Distance-Shuffle tot in perfectie beheerst. De werkelijk kenner beschouwt u als iemand die het hardlopen (de moeder aller sporten) onteert. En wie men een startverbod moet opleggen. 

U gaat op De Grote Dag naar de start. 

U hult zich in een vuilniszak met daarin 3 extra gaten, één voor het hoofd en twee voor de armen. U smeert zich in met vaseline op die lichaamsdelen die tegen elkaar of tegen vreemde lichamen - nooit die van de meelopende Miss World of Mister Universe, maar altijd van een andere naar zweet stinkende stakker - zullen schuren. U neemt heel veel WC-papier mee om in de onvermijdelijk wiebelende toiletten de onwelriekende herinnering aan andere bezoekers aan het oog te ontrekken. U voert een veldslag - en verliest die jammerlijk - om één van de 100 klapstoeltjes die de organisatie voor 30.000 lopers heeft geplaatst. U urineert in een soort regengoot van 1 mijl lengte, tevergeefs wat privacy bevechtend door de ellebogen breed te houden. De burgemeester speecht, hoewel hij er uit ziet alsof hij nog nooit iets te voet heeft gedaan. En Lee Towers zingt “You will never walk alone”. Bibberend van de kou - natuurlijk regent het al uren - en met benen die aanvoelen als of u al een ultraloop achter de rug heeft, wacht u gedwee de loop der dingen af. 

Het verlossende startschot klinkt.

U hoopt daarmee uit uw lijden verlost te worden, maar de schutter slaagt erin om niemand van de 30.000 medelijders te raken. U controleert uw horloge. Dat is een handig hulpmiddel om na de finish de laatste metro naar het hotel te halen, tenzij een straatrover het op dit kleinood heeft gemunt. Struikelend over de weggeworpen kledingstukken en de bedelaars die daarmee hun garderobe aanvullen, begint u aan de beloofde zegetocht. U hoort nog flarden van verschrikkelijke verhalen over trainingsachterstand en blessures en de nog te verwachten ellende. Het tempo voelt aan als dat van een slak en zo ziet u er ook uit. Duizenden gekken versperren u de weg. Glibberend over platgetreden bekertjes en verspilde energiedranken slaagt u er in om meter na meter af te leggen.  

Het publiek heeft alle realiteitszin verloren.

Geheel tegenstrijdig aan uw werkelijke gevoelens roepen velen vanaf hun comfortabele tuinstoel: “You are looking great! You can do it!” Een obesitas-vrouw biedt aan om uw edele delen met uiervet in te smeren. Een mooi jong ding wil met u dansen, maar daar heeft u geen zin meer in sinds uw partner van u is gescheiden. Daar komt u een oude bekende tegen. Die u al kent uit de lange duurtrainingen. De man met de hamer. Veel eerder dan de trainer had beloofd. En de overdaad aan pasta, u weet wel, van die party gisteravond, zoekt zich een uitweg naar boven. Naar onderen kan niet omdat de getrainde bilspieren dat beletten. Er is voor u geen weg terug, want die wordt versperd door duizenden anderen die zich waanzinnig en met holle ogen voorwaarts bewegen. Bewegen, want dit lijkt niet meer op hardlopen.  

U bent er bijna.

Dat denkt u. U hoort muziek en gejuich. Maar u beseft nog niet dat iemand van de groep sadisten die zich organisatiecomité noemt nog een omweg van 5 miles heeft bedacht. Ook tussen het publiek bevinden zich lieden voor wie het lijden van anderen een lust voor het oog is en die kicken op de wetenschap dat u zichzelf onherstelbaar letsel toebrengt. “Nummer 28476, je bent er bijna, zet door, nog een sprintje, wees geen slapjanus!” Een gevoel van trots stroomt door uw aderen en u drijft zichzelf naar een  pijngebied waar u nog nooit geweest bent. U heeft het gevoel of er een olifant op uw borst zit.

U bereikt het beloofde walhalla, meer gelijkend op een hel.

Voor u hangt een doek dwars over de weg met het opschrift “FINISH”. U strompelt er heen terwijl opzwepende muziek uw trommelvliezen doet barsten. Na de streep is de doorgang versperd door lieden die van achter uit de keel de restanten van voedingmiddelen en sportdranken op straat deponeren. Iemand van de organisatie roept “doorlopen” tegen u, hoewel dat het laatste is wat u wilt. Iemand anders probeert u te smoren in aluminiumfolie. Begeleid door loeiende ambulance-sirenes sjouwen rood gekruiste mannen met menselijke restanten. 

Uren later vindt iemand u.

Zonder enige vorm van vreugde zit u ergens in de modder, uitgedost als een kerstkalkoen die de oven in moet. Vanaf dit moment is het belangrijkste motto in het leven dat u zich aan de belofte houdt die u zichzelf tijdens de laatste 20 miles herhaaldelijk deed ….. nooit meer…., nooit meer……….

Het is nu de avond van uw marathon.

Roel

Morgen meldt u zich op internet aan voor de volgende editie………..
NIET ZO VAN DE BENAUWDE……………over 

DE TEEK
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Trim Slim-zaterdagochtendlopers gaan sinds jaar en dag op de-eerste-zaterdag-van-de-maand ‘op locatie’.

Op pakweg een uur reisafstand per gedeelde auto bezochten we bijvoorbeeld ooit Het Kotterbos (richting Lelystad) en De Fransche Kamp (onder de rook van Bussum). Koffie en Koek na afloop! 

Men maakt meestal een duurloop met pauzes maar soms wordt er ook iets origineels ondernomen. In de collectieve herinnering staat bijvoorbeeld Harderwijk-met-de-medicinballen.

U moet er Roy Huwae nog maar eens naar vragen. Hij was zaterdag 1 september j.l. ook de animator achter een training op een militair oefenterrein te Soesterberg.

Wij moesten per tweetal  met behulp van een landkaart verborgen punten opsporen, een knipkaart afstempelen en dan verder rennen in een mooi landschap (als je het beton van de militairen wegdenkt).

Om een verborgen knipje te scoren, crosste je nogal eens door de hoge heide en onder laaghangende bomen. En daar loert Den Teek….

De Teek was onderweg al een populair gespreksonderwerp in de auto. Chauffeur Evert Pater had, zo’n beetje als enige, bewust een lange broek aangetrokken en hield die ook aan, ondanks de mooie weersomstandigheden. Had ik dat ook maar….

Op de heenweg beweerde ik dat men ‘niet zo van de benauwde moest zijn’ en uitgerekend ik voelde pas twee dagen later iets prikken op een intieme plek.

Om misverstanden te voorkomen: ik heb mijn magere lijf die zaterdag gedoucht en geïnspecteerd.

Nu had ik ze als kampeerder al eerder (en groter) meegemaakt maar goed…Ik stond die maandag letterlijk op het punt om de deur uit te gaan in werkkleding en heb het ‘speldeknopje’ daarom nogal te snel verwijderd. Een restantje bleef zitten.

Het is allemaal via de huisarts goedgekomen…

Overigens: het beste artikel dat ik in mijn nu tienjarige loopcarrière ooit las over De Teek, staat in het juli/augustusnummer 2007 van Runners World.

Dat tijdschrift bewaar ik voor U, waarde lezer!

Steven

Email klik hier
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Een open ruimte !!!!!?????

Ook wij zijn geïnteresseerd in uw verhaal.

Laat ons wat horen. 
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