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Van de redactie
Andere zomer

TEKST / ELLEN OOSTVOGEL

Voor velen van ons was het een andere zomer dan we ons
begin van het jaar hadden voorgesteld. Niet alleen een zomer
met een andere vakantiebestemming, maar ook een zomer
zonder wedstrijden, beachruns én NK op de Laan van Poot.

Toch kon er al heel veel weer wél in deze coronatijd. De
eerste ‘overtakerun’ ging van start, die voorafging door de
‘zorgmedewerkersrun’. Als dank aan de zorgmedewerkers had
Haag Atletiek gratis zes loopclinics voor hen georganiseerd. In
dit nummer hebben we een mooie reportage hiervan. En op
de voorpagina is te zien hoe de zorgmedewerkers van start
gaan, onder een welgemeend applaus van de andere lopers.

Onze topatleten konden uiteindelijk toch naar de NK, die op
29 en 30 augustus in Utrecht werden gehouden. Vanwege de
coronamaatregelen zonder publiek, maar gelukkig hebben
we een aantal mooie beelden. Liliane Mandema heeft deze
NK helaas niet meer mogen meemaken. Een aantal clubleden
die haar van dichtbij hebben meegemaakt, eren haar in dit
nummer.

Verder maken we kennis met de nieuwe bestuursleden Jan
Passchier (accommodatiebeheer) en Froukje van den Berg
(jeugd). De ledenraad is akkoord gegaan met beide benoe-

mingen. Hiermee hebben we weer een voltallig bestuur!

Haag Atletiek. Zorg voor elkaar.

redactie@haagatletiek.nl
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JAN VAN DEN BOS

Jagermeister

Dwalend over het internet, te oud voor Instagram en niet
sensatiebelust genoeg voor Twitter, bezocht ik de site van Haag
Atletiek weer eens. Post-corona (dat hoop je tenminste), wat zou
de club doen? Vol erin gaan met evenementen of voorzichtigheid
troef?

Het viel me niet tegen, en vooral: nieuwe initiatieven. De ‘overtake
run’ is een nieuwe telg op de wedstrijdkalender. Een groep van min
of meer gelijkwaardige atleten start, een volgende iets snellere
daarna. Vervolgens elke groep zover na elkaar dat de laatst
gestarte personen iedereen die eerder begon, nog net wel of niet
kan inhalen. Of dit coronatechnisch slim is of niet, kan ik nog niet
inschatten. Minder drukte bij de start is goed, maar tijdens de
wedstrijd wordt voortdurend ingehaald (‘overtaken’). En bij

de finish is de drukte groter dan bij een normale wedstrijd.

Hoe dan ook, direct dwalen mijn gedachten af naar begin jaren
negentig, toen mijn toenmalige trainers ook zoiets hadden
bedacht voor de middenafstandsgroep. Waren het Patrick Aris en
Peter Jansse, of was Herman Kromhout ook nog trainer? Bij een
prestatieloop van de onvolprezen Joop Teljeur hadden wij het zo
voorbereid dat een van ons met de gewone start meeging. Dat
was degene met het langzaamste (pardon: minst snelle) pr. Daarna
mochten onze andere atleten een voor een weg, precies op een
vooraf vastgesteld moment.

/ Wie kocht dan steeds
die nieuwe fles? /

Dit hebben we meerdere malen zo gedaan, met toestemming van
Joop Teljeur. Al snel kregen we in de gaten dat het zinnig was om
je vooraf ziek, zwak en misselijk voor te doen. Want je wist al:
niets is erger dan op het laatst door Jan en alleman vernietigend
voorbij te worden gelopen, en zelf niet in de buurt van je voor-
gangers te kunnen komen.

Degene die won, was de Jdgermeister van onze groep. Die had op
de anderen gejaagd en hen overmeesterd. Naast een wisselbeker
bestond de beloning uit een volle fles Jagermeister. Hier laat mijn
geheugen me in de steek, wie kocht dan steeds die nieuwe fles?
Hoe dan ook een leuk idee. Toen ik zelf trainer werd, heb ik
geregeld zo’n handicaploop tijdens een training ingepast. Een leuk
parcoursje, de langzaamste het eerst weg, en zien wie als eerste
aankomt. Ook spannend voor de trainer om de tijdverschillen
tussen de atleten goed in te schatten. Heerlijk, zo training geven.
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De Haagse Heégah

De Haagse Hegah is een knuffel namens
HAAG, een wisseltrofee voor iemand
die veel voor de vereniging betekent.

Bij elk nummer van Haagse Bluf wordt
hij doorgegeven aan iemand anders die
een complimentje verdient.

FOTO / JANET PRONK

Liesbeth van den Heuvel geeft de Haagse Hegah door aan
Henk Verploegh.

‘Toen ik Henk via de app liet weten dat hij de volgende gelukkige
was die de Haagse Hegah zou krijgen, reageerde hij enthousiast.
“Je maakt me helemaal blij. Eindelijk weer eens in Haagse Bluf.
Daar doen we het voor.” Degenen die Henk kennen, weten dat
hij een grapje maakt.

Sinds 1998 doet Henk vrijwilligerswerk voor HAAG. Hij zit ruim
twaalf jaar in de Commissie Atletiekevenementen (CAE), is
aanvoerder van de baanploeg en ploegleider van het tweede
senioren-competitieteam. Hij is een paar keer mee geweest

als begeleider van het jeugdkamp en is ook een aantal jaren
betrokken geweest bij het clubblad.

Henk is een echte clubman, maar wil hiervoor liever niet in het
zonnetje worden gezet. Maar ik vind dat hij beslist de Haagse
Hegah waard is! Henk, je verdient het!

Henk is daarnaast oppas-opa van kleinzoon Koos en binnenkort
ook van het broertje of zusje van Koos. Ik hoop dat hij tijd
overhoudt om zo actief bij de club betrokken te blijven.’



VAN HET BESTUUR

Anders denken. Anders doen

BESTUURSLID COMMUNICATIE

PR SPONSORING / LOUIS HUEBER

FOTO / STUDIOPROFIELFOTO.NL

FOTO ONDER / LODEWIJK VAN DONGEN

De deadline voor kopij van Haagse Bluf
ligt altijd ruimschoots voor het moment
van publiceren. Opgemaakte proeven,
correctierondes; een afgewogen maga-
zine vraagt om tijd. Social media hebben
wat snelheid betreft drukwerk ingehaald,
maar maakt dat het clubblad op de mat
overbodig? Ik denk van niet. Zeker nu,

in coronatijd, blijft het behaaglijk met
opgetrokken benen op de bank te lezen
over je favoriete sport en mensen die je
dierbaar zijn.

‘Coronatijd’, een jaar geleden bestond

het woord niet eens. Nou ja, sommigen
deden de verzuchting als ze op de klok
keken en besloten dat het tijd was voor
een Mexicaans biertje. Alles is anders en
vooral ongewis. En soms proberen we
zekerheden in te bouwen. ‘De tweede
coronagolf’ is in woorden gevangen als
een gegeven. Alleen moeten we het nog
even in de agenda zetten. Het wordt sep-
tember of oktober of nee januari, februari
als normaal gesproken een griepgolf zich
aankondigt. En in juli waren er mensen
die zeiden dat de tweede golf van besmet-
tingen inmiddels was begonnen. Terwijl,
als we ons gezond verstand gebruiken,
we om het virus heen kunnen slalommen.
Een epidemie vermijden als sportieve
uitdaging. Bij Haag Atletiek moeten we
daar toch mee kunnen omgaan? Maar het
kost moeite. Mij ook. We besloten aan de
bestuurstafel om de fiets- en looproute te
reguleren om het passeren van mensen te
verminderen. Als je aankomt op het
terrein, ga je linksom naar het clubge-
bouw. Natuurlijk. Goed idee. Maar de eer-
ste de beste keer dat ik naar HAAG fietste,

reed ik toch rechtsom. Terwijl ik me thuis
bij het weggaan nog had ingeprent:
linksom het terrein oprijden.

Toen de Rotterdamse burgemeester
Aboutaleb besloot op drukke plekken
mondkapjes verplicht te stellen, hielden
journalisten hem voor dat zijn besluit
wetenschappelijk niet onomstreden was.
Aboutaleb kwam met een linkse of
rechtste directe, daar wil ik vanaf wezen,
terug: ‘Zij bestuderen en ik bestuur.’

Je kunt het aanmatigend noemen, maar
het is in lijn met wat Rutte eerder zei:
Met vijftig procent van de kennis moet je
honderd procent besluiten nemen.'

Je kunt de plank dus misslaan. Haag
Atletiek is Nederland niet. Wij zijn een
club van 1800 mensen. De keuzes die

we als bestuur nemen, worden gevoed
door het RIVM, NOC*NSF, de Atletiekunie
en de gemeente Den Haag. Maar de
eindafweging maken we zelf. En daarbij is
inbreng van ieder lid welkom. We moeten
anders denken. We moeten anders doen.
Maar laten we dat vooral samen doen.
Jouw stem telt.
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NK ATLETIEK

Toch nog NK atletiek

Vanwege het coronavirus werden de NK atletiek voor senioren opgeschoven van juni naar
augustus. En ze vonden niet op de Laan van Poot plaats, maar zonder publiek in Utrecht.
Onze HAAG-atleten wisten vier medailles te veroveren.

FOTO'S / ERIK VAN LEEUWEN

Fabian Florant behaalt voor de elfde keer goud bij het hink-stap-springen. Ook wint hij zilver bij het verspringen.

HAAG-atleten NK atletiek senioren 2020

Glenka Antonia Hoog 1,80 (2€) Glenn Kunst Polshoog 4,80 (5€)
Fleurine van Beek Polshoog DNF Jonathan Pronk Ver 6,81 (12€)
Danique Beverdam 500 M 1:01,80 (19€) Tosca Smit Speer 49,08 (5€e)
Solomon Bockarie 100 m_f 10,53 (4€) Wouter Vrouwenvelder 100 m 11,45 (28€)
Janna van Burik 400 mH 1:06,66 (12€)
Elsbeth Ciesluk 1500 m_f 4:26,51 (6€) Niet gestart:
Tino Claessens 400 M 50,41 (19€) Terrence Agard 400 m
Tony van Diepen 400 m_f 47,97 (5€) Solomon Bockarie 200 M
Nsikak Ekpo 100 m_hf DQ Tino Claessens 200 M
Fabian Florant Ver 7,35 (2€) Naomi Geleynse 5000 M en 3000 m SC

HSS 14,94 (1€) Freek Lier 1500 M
Maurik de Groot 400 mH_f 53,70 (3€)
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Glenka Antonia behaalt voor de tweede keer op rij een zilveren medaille Maurik de Groot verrast op de 400 m horden; hij wint brons.
bij het hoogspringen.

In de finale van de 1500 m wordt Elsbeth Ciesluk zesde. Tosca Smit behaalt met speerwerpen een vijfde plaats.
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Zit jij vol ambitie en ben jj klaar voor een nieuwe uitdaging?
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LEDENRAAD

Een bijzondere ledenraad

Op 25 juni kwamen de ledenraad en het bestuur bijeen voor hun halfjaarlijkse
vergadering. Het was een bijzondere vergadering. En niet alleen vanwege de coronacrisis.

TEKST / MARK BOVENS / FOTO / LOUIS HUEBER

Het was in de eerste plaats bijzonder omdat
tijdens de vergadering één stoel leeg bleef.
Dat was de stoel van Liliane Mandema,

lid van de ledenraad en erelid van Haag
Atletiek. Zij was drie dagen v4or de
vergadering overleden. Louis Hueber,

die de vergadering voorzat vanwege
afwezigheid van bestuursvoorzitter Pierre
Heijnen, zette zonnebloemen bij haar stoel
en memoreerde haar grote verdiensten als
atlete en als vrijwilliger. Vervolgens werd
een minuut stilte gehouden.

Coronacrisis

De vergadering was ook bijzonder vanwege
de coronacrisis. De bar was gesloten,
waardoor het hele clubhuis kon worden
gebruikt. ledereen had een eigen plek

op ruim anderhalve meter afstand van
elkaar. De gevolgen van de coronacrisis
voor de club waren uiteraard ook een
belangrijk agendapunt. Er is uitgebreid
besproken hoe het bestuur is omgegaan
met de maatregelen die de overheid heeft
opgelegd. Ook is er stilgestaan bij de
effecten van de coronacrisis op de financién.
Voor de kascontrolecommissie was het

nu niet mogelijk om de jaarcijfers ter
plaatse te controleren. De ledenraad heeft
niettemin ingestemd met het financieel
jaarverslag 2019 onder voorbehoud van een
goedkeurende controle over de jaren 2019
en 2020.

De coronacrisis heeft in het eerste kwartaal
nog niet voor financiéle problemen gezorgd.
Haag Atletiek heeft overheidssteun
gevraagd en gekregen. Aan alle leden

zijn contributiekortingen aangeboden en
daar is heel weinig gebruik van gemaakt.
0ok is gesproken over doorbetaling van
ZZP’ers, de baanhuur en de relatie met de
sponsoren. De ledenraad complimenteerde

het bestuur met de wijze van communiceren

met de leden in deze heel lastige periode.
In september staan we opnieuw stil bij de
effecten van de coronacrisis op de club.

Compleet

Wat ook bijzonder was, is dat het bestuur
weer compleet is. Op voordracht van

het bestuur heeft de ledenraad unaniem
ingestemd met de benoemingen van Jan
Passchier als bestuurslid accommodatie-
beheer en Froukje van den Berg als
bestuurslid jeugd. Anne van der Kooi
(baanatletiek) en Theo van der Linden
(interne zaken) werden met algemene
stemmen herbenoemd. De ledenraad heeft
Peter Jutte en Roos Wijnhoven bedankt
voor hun bijdragen aan het bestuur in de
afgelopen jaren.

De Strip

Verder stond de ledenraad stil bij het jaar-
verslag 2019 van de vertrouwenscontact-
personen. En ook bij het conceptkoersplan
2020-2024. De ledenraad vond dat dit
laatste nog wel wat scherper kon worden
geformuleerd en heeft aangeboden om

mee te denken. Ook de plannen voor het
nieuwbouwproject De Strip hebben de
bijzondere aandacht van de ledenraad. Het is
een ambitieus project dat de vereniging veel
kan opleveren. Maar het is ook gecompliceerd,
omdat er veel andere partijen bij betrokken
zijn. Er is een stuurgroep gevormd met vijf
werkgroepen, die in de komende maanden
een projectplan gaan voorbereiden.

In het najaar wordt de ledenraad uitgebreid
bijgepraat over de stand van zaken.

De inmiddels oud-bestuursleden Wim van Es (links; in februari na 16 (!) jaar afgetreden als
secretaris), Roos Wijnhoven en Peter Jutte.
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INTERVIEW

/ Ik ben een Scheveninger
die niet van vis houdt /

Bestuur weer voltallig

Met de benoeming van Jan Passchier als bestuurslid accommodatiebeheer en Froukje
van den Berg als bestuurslid jeugdzaken is het bestuur weer voltallig! Ook met deze twee

bestuursleden maken we kennis.

TEKST / EDOUARD VAN AREM / FOTO'S / LODEWIJK VAN DONGEN

/ Jan Passchier /

Jan (61) is geboren en getogen in Scheveningen. ‘Ik ben een
Scheveninger die niet van vis houdt. Oké, af en toe een harinkie,
zonder graten.’ Hij lacht erbij. ‘Ik heb nooit ergens anders gewoond
dan in dit huis. Mijn vader was kolenboer. Hier beneden, waar ik nu
woon, lagen de kolen. Wij woonden daar schuin boven’, vertelt hij
met zijn herkenbare Scheveningse tongval.

Jan begon te werken bij de PTT. ‘Bij het Computercentrum. Later
ging dat over in KPN en daarna in Atos Origin. Ik hield me bezig
met procesmanagement. Tot vorig jaar. Bij een reorganisatie moest
ik eruit. Ik denk niet dat ik op mijn leeftijd nog aan de bak kom.’
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Zich vervelen doet Jan niet. Naast zijn vogels - hij heeft een grote
voliére - is sporten zijn grote hobby. ‘Op mijn vijftiende ben ik

gaan ijshockeyen bij HIJS. Drie keer in de week hard trainen en
wedstrijden door het hele land. Dat heb ik tot mijn dertigste gedaan.
Ik werd vervolgens scheidsrechter. Dat vond ik misschien nog wel
leuker. Dat heb ik ook vijftien jaar gedaan. Nu zit ik in de
scheidsrechterscommissie van de bond en van HIJS.’

Via zijn neef Dick Passchier kwam Jan bij HAAG terecht. ‘Eerst in

de CPC-groepen, daarna bij Ton Gerritsen in groep 1 en uiteindelijk
in groep 4. Omdat ik een bezig baasje ben, was ik algauw actief op
de club. Met Henk Kop ben ik trainer geweest. Ik organiseer samen



met een team de coopertesten en de Haag Marathon Challenge.
En sinds augustus een nieuw evenement: 5 km Overtakerun.
Het lopen is voor mij wel voorbij. Twee jaar geleden kreeg ik last
van mijn knie. Ik loop nog wel wat, maar geen lange duurlopen
en niet meer in de groep.’

Het bestuur vroeg of hij Peter Jutte wilde opvolgen. ‘Wat schuift
dat?’, wilde Jan weten. Puur als grap, want hij zei direct ‘ja’. ‘HAAG
is een fantastische vereniging, daar wil ik graag wat voor doen. Ik
ga alleen niet zo heel veel doen.” Hoezo? ‘Het is zonde om nu veel
geld in deze accommodatie te stoppen als we over een paar jaar
nieuwbouw krijgen. Ik houd me vooral bezig met onderhoud, de
verhuur, het sleutelbeheer. Gelukkig heb ik daarbij hulp van onze
gebouwbeheerder Frans Parlevliet.’

/ Froukje van den Berg /

Wanneer Froukje (39) vertelt over wie ze is en wat ze allemaal doet,
komt er heel veel voorbij. ‘Wat voor iemand ben je?’ Froukje denkt
even na en zegt: ‘een duizendpoot.’ Ze is getrouwd met Michiel
Kradolfer, trainer bij de pupillen. Ze hebben vier kinderen: een
tweeling van elf, de zonen, en een tweeling van negen, de meiden.

Een van haar zonen is bij de racerunners actief, haar meiden doen
ook aan atletiek bij HAAG. Froukje is begonnen als jurylid. ‘Als ik iets
onderneem of me ergens voor inzet, wil ik weten hoe het allemaal

Een druk bestaan. ‘Een dag heeft bij mij 48 uur, maar alles past erin!’

werkt. Bij atletiek was dat de manier om me te verdiepen in de
sport. Ik jureer overigens nog steeds.’

Met regelmaat valt het woord verbinden. ‘lk verbind graag. Mensen
aan mensen, organisaties aan organisaties. Samen staan we sterk.
Dat is een motto waar ik van houd. Mensen kunnen van elkaar leren,
waarom telkens het wiel opnieuw uitvinden?’

Froukje is een ondernemende dame, werkzaam in de communicatie.
Ooit werkte ze bij de overheid, nu heeft ze haar eigen marketing-
communicatiebureau. Ze doet ook vrijwilligerswerk, bij zorg-
organisatie Middin. Daar is ze bestuurslid van de Stichting Vrienden
van Middin.

Bij HAAG was Froukje lid van de communicatiecommissie. Toen

de functie van bestuurslid jeugd vrijkwam en ze gevraagd werd,
aarzelde ze niet. ‘Ik vind HAAG een heel leuke, sociale vereniging.
Er kan wel meer aandacht aan de jeugd besteed worden. Daar wil
ik mij voor inzetten. Denk aan meer contact en samenwerking met
andere verenigingen in het land. Het lijkt mij leuk om met onze jeugd
naar Texel te gaan. De atletiekvereniging daar is heel klein, maar

ze zijn heel gastvrij voor andere clubs. Ook wil ik Athletic Champs
organiseren, waarbij meedoen, plezier en beleving voor het kind
vooropstaan. Verder zou het mooi zijn als we de samenwerking met
het Segbroek College verder kunnen uitbouwen.’ (Zie ook blz. 22.)

Hoe Froukje zich ontspant? Dansen! Ze heeft jarenlang op hoog
niveau (zelfs NK) aan ballroom en latin dansen gedaan. Voor
wedstrijden heeft ze geen tijd meer, maar dansen doet ze nog altijd.

Lddlf \w\.xsr.s.}:ws
wwkmnjhmull
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RENE KROPMAN

De pianoles

Een vriendin van me wilde piano leren spelen en nam les

bij een lerares van bijna negentig jaar. Na een hartelijke
kennismaking en een eerste les kreeg ze haar oefeningen

op voor de volgende les. Toen ze deze de volgende keer
voorspeelde, kreeg ze ineens een tik met een stok op haar
vingers toen ze een fout maakte. ‘U slaat!’, riep mijn vriendin.
De vrouw reageerde zeer verbaasd over deze reactie. ‘Maar
natuurlijk, u maakte een fout en dan corrigeer ik. Hoe moet u
het anders leren?’ De relatie tussen de leerling en haar lerares
bleek daarna van korte duur.

Deze zomer schrokken we van de berichten over de harde
wijze waarop onze topturnsters getraind werden in de
afgelopen jaren. Jonge meisjes in de puberteit werden dagelijks
gekleineerd en geschoffeerd. Soms werden ze ook geslagen of
geschopt. Ze kregen ‘straftrainingen’. Deze aanpak was gestoeld
op de heersende en succesvolle Oost-Europese aanpak om

hun atleten naar olympisch goud te brengen. Een bekende
turntrainer betreurde achteraf zijn handelingen, maar stelde,
tot zijn verdediging, dat hij de op dat moment dominante
trainingscultuur had gevolgd.

/ Ga ik niet te ver? /

Ik dacht terug aan de pianolerares. Zij had de wijze van
lesgeven gevolgd die in haar tijd gebruikelijk was. Ze had

niet stilgestaan bij de ethische aspecten van het slaan van

een ander mens. Verblind door de wens om olympisch goud
had de turntrainer niet stilgestaan bij de kwetsbaarheid van
deze ambitieuze jonge atletes, die ook olympisch eremetaal
nastreefden. Ze pikten deze aanpak, omdat ze anders buiten
de boot zouden vallen. Als die trainer jou niet meer ziet zitten,
is het gedaan met je carriére!

Topsport kan niet bestaan zonder keihard werken,
zelfopoffering, hardheid en ambitie. Dat moet vooral van de
atleet zelf komen. Een ambitieuze trainer kan deze ambitie en
hardheid ondersteunen. Daarbij zal deze, omwille van de atleet,
de grenzen opzoeken om tot optimaal presteren te komen. Om
de juiste grens te vinden is een voortdurende feedback met

de atleet, zijn omgeving en andere trainers nodig. Ga ik niet

te ver? Geef ik de atleet voldoende ruimte? De ambitie van de
atleet om alles te accepteren om zijn doel te bereiken, is hierbij
een gevaarlijke valkuil. Mogelijk kan een vaste begeleider, in
wie de atleet vertrouwen heeft, een rol spelen bij het bewaken
van elkaars grenzen.
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DOOR RUNNERS
VOOR RUNNERS

Hardlopen zit in ons bloed.

We kennen het plezier, de
verslaving, de vermoeidheid,

de spierpijn, de emotie en de
voldoening. Daarom nemen we
ook alleen genoegen met de beste
producten. Want alleen dan kun

je het beste uit jezelf halen. En
alleen dan kunnen we jou zo goed
mogelijk van dienst zijn met spikes,
trainings- en wedstrijdschoenen
en de leukste en beste
hardloopkleding en accessoires.

Spaar voor 15% korting met je
Run2Day Card of ontvang 10%
kassakorting als clublid.

Wij hebben nu het Deense merk
Fusion run en triathlon kleding!

DEN HAAG
Herengracht 52b
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NK ATLETIEK 2020

Bedankt voor je aanmelding

als vriywilliger!

TEKST / HENK VERPLOEGH EN MARLEEN WESTHOFF / FOTO / PETER PRONK

De Nederlandse kampioenschappen atletiek  afgeslankte vorm en zonder publiek. Met

2019 waren een prachtig evenement bij als locatie: Utrecht.

Haag Atletiek. We hoopten daar eind juni Omdat de NK van 2021 en 2022 al toe-
met de NK 2020 nog een schepje bovenop bedeeld waren aan Breda respectievelijk
te doen. Dat is helaas niet gelukt. Half maart ~ Apeldoorn, zal er de komende jaren
verlamde het coronavirus de (sport)wereld. geen NK senioren plaatsvinden bij Haag
Vrij snel daarna besloot de Atletiekunie dat Atletiek. Dat is heel jammer, maar wij zijn
er eind juni geen NK zouden plaatsvinden. er meer dan ooit van doordrongen dat
Veel later werd besloten eind augustus er veel belangrijkere dingen zijn dan het
toch nog de NK te organiseren, zij het in organiseren van een atletiekwedstrijd.

Wij willen iedereen die zich aangemeld heeft
als vrijwilliger voor de NK 2020, daarvoor
hartelijk danken. We hopen bij een volgend
evenement weer op jullie te mogen rekenen.
Ondertussen gaat de Commissie Atletiek-
evenementen (CAE) gewoon door met het
organiseren van atletiekwedstrijden. Als

je daarbij wilt helpen, meld je dan aan via
caehaagatletiek@gmail.com. We kunnen je
hulp goed gebruiken!

NK atletiek 2019

Grote Clubactie 2020

Na het grote succes van vorig jaar doet Haag Atletiek ook dit jaar mee aan de Grote Clubactie. We gaan natuurlijk proberen om weer zo’n
prachtig bedrag op te halen voor onze club. Toen was de opbrengst € 4.614,50. Daarvan is € 2000 gebruikt voor aanschaf van een nieuwe

racerunner, zodat nog meer kinderen kunnen genieten van het racerunnen. De rest van het bedrag is naar de spaarpot gegaan voor de
inrichting van het jeugdhonk in de nieuw te bouwen indoorhal. Ook dit jaar zal er een deel naar de spaarpot gaan van het jeugdhonk.

Het andere deel willen we graag gebruiken voor materialen en evenementen voor onze jeugd.
Een standaardlot kost € 3. Daarvan gaat € 2,80 direct naar de clubkas. Je kunt ook met je loopgroep een superlot van € 150 kopen. Door het
kopen van een lot steun je niet alleen de club, je maakt ook kans op mooie prijzen. Ook voor de jonge verkopers zijn er dit jaar weer mooie

prijzen te winnen. Na het zien van die geweldige workshops met onze HAAG-toppers wil iedereen wel zo’n gave workshop winnen!
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IN MEMORIAM
.‘ S —

A P S e

(12 februari 1959 - 22 juni 2020)

Liliane Mand.e'ma-_.  :__"--"-_

Op 20 mei ontving Liliane Mandema de Sportpenning van de gemeente Den Haag en het
erelidmaatschap van Haag Atletiek (zie Haagse Bluf nr. 2). Een maand later overleed ze.
Liliane heeft veel voor de atletiek en voor onze vereniging betekend.

TEKST / PAUL WERNERT / FOTO / MARTIJN BEEKMAN

Hoogtepunten atletiekcarriere Liliane

- In1975 werd ze lid van Olympia’s8, voorloper van Haag Atletiek.

- In 1977 werd ze Nederlands juniorkampioen op de 400 m en
afgevaardigd naar de Europese Jeugdkampioenschappen in
Donetsk. Daar werd ze uitgeschakeld in de series.

- In 1978 werd ze afgevaardigd naar de Europese
kampioenschappen in Praag, op de 4x400 m.

- Met Truus van Amstel, Elly Henzen en Monique Jansen liep ze
in 1978 een Nederlands record voor clubs op de 4x400 m.

Dit record (3.41.4) staat nog steeds.

- In 1981 verbeterde ze met Desiree de Leeuw, Olga Commandeur
en Tilly Verhoef het Nederlands record 4x400 m van nationale
ploegen tot 3.33.01.

- In 1982 werd ze Nederlands kampioen op de 400 m.

- Vervolgens behaalde ze nog vele medailles op Nederlandse, club-
en estafettekampioenschappen. Met onder meer tweemaal zilver,
in 1979 en 1981, met een persoonlijk record van 54.05.

- In 1992 beéindigde ze haar atletiekcarriere met een finaleplaats
op de 200 m op het NK.
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Al vroeg was ze ook actief op andere gebieden in de vereniging,
vooral als lid van de jeugdcommissie (1976).

Vanaf 2012 was ze lid van de Haagse Adviesraad voor Sport.

Als fysiotherapeut was ze lid van de medische commissie van
de club.

In haar professionele hoedanigheid heeft zij vele clubatleten
behandeld. En ook internationale grootheden als Merlene Ottey,
de 40om-hordeloopster Sandra Farmer-Patrick, de gebroeders
Konchellah en hink-stap-springer Mike Conley.

Ze was meerdere perioden lid van de ledenraad. In januari van
dit jaar was ze net weer begonnen aan een nieuwe termijn.

Als lid van de Commissie Atletiekevenementen organiseerde ze
diverse Nederlandse kampioenschappen, met als ‘belangrijkste’
toernooi de NK voor senioren in 2019. Zij had enorm veel zin om
deze ook in 2020 te organiseren, in het weekend van 26-28 juni,
maar deze gingen dus niet door vanwege corona. Wat een bizar
toeval dat Liliane op zaterdag 27 juni, tijdens het beoogde
NK-weekend, werd gecremeerd.



/ Even een drankje doen? /

TEKST / HENK VERPLOEGH EN MARLEEN WESTHOFF / FOTO / FROUKJE VAN DEN BERG

Als een vergadering niet zo lekker liep,
was er opeens de glimlach van Liliane

en ‘Even een drankje doen?’ Dat drankje
werkte vaak als smeerolie. Die kwaliteit was
kenmerkend voor Liliane. Ze zocht altijd
naar oplossingen; ze kon lostrekken wat
vastzat.

Net na de eeuwwisseling was Liliane

lid geworden van de Commissie
Atletiekevenementen (CAE). Eerst droeg
ze haar steentje bij aan het organiseren
van ‘gewone’ wedstrijden. Haar rol groeide
bij de grote evenementen. Dat begon

met de hordewedstrijden die HAAG ging
organiseren. Na 2009 — het NK teams

- ging het hard. Elk jaar organiseerde
HAAG een belangrijke wedstrijd. Steeds
liep Liliane mee voorop in de organisatie.
Bij de hoofdprijs, de Nederlandse

kampioenschappen atletiek senioren 2019,
was Liliane helemaal in haar element.
Dankzij haar enthousiasme en enorme
netwerk kon zij veel voor elkaar krijgen. Een
foodplein? ‘Oh, laat mij dat maar doen. Ik
ken wel een paar jongens die dat kunnen
inrichten.’” Een vloer in de gymzaal? ‘Oh,

ik ken wel iemand die dat voor weinig kan
doen.’ En zo ging het maar door. De NK
2020 zouden nog beter worden dan die van
2019. Tot begin dit jaar liep alles op rolletjes.
Toen kwam het vreselijke nieuws van haar
ziekte. Ze stootte bijna alle klussen meteen
af, maar de organisatie van de NK hield ze
vast. Ze had in het begin goede hoop dat

ze tijdens de NK eind juni nog gewoon kon
meedraaien. Het is helaas anders gelopen.
Wat zullen we haar warmte, energie en
regelkunst missen.

Oud-ploeggenoot
Truus van Amstel (64) over Liliane:

‘Toen Liliane in 1975 als junior kwam
meetrainen, zag ik dat ze een aanwinst was
op de 400 m. Ik wist dat ik een concurrent
had, maar ook een ploeggenoot die de
vereniging (toen nog Olympia '48) omhoog
kon helpen. Binnen de kortste keren deden

we mee met de top van Nederland en waren
we als estafetteploeg onverslaanbaar.

1978 werd ons topjaar.

Begin augustus deden we mee met de

NK. De week ervoor versloeg Liliane mij

bij een wedstrijd in Haarlem. Ik werd daar

Kampioensteam 1978 met Liliane Mandema (staand derde van rechts) en Truus van Amstel
(zittend derde van links)

Liliane Mandema (midden) met Henk Verploegh
en Marleen Westhoff tijdens de NK 2019

behoorlijk zenuwachtig van. Uiteindelijk
won ik de 400 m op de NK wel en werd
Liliane derde. Een paar weken later waren
we bij de EK in Praag. In bloedvorm kwamen
we terug. Een ideaal moment om een aanval
te doen op het Nederlands record 4x400 m.
Elly Henzen, Monique Jansen, Liliane en

ik waren er klaar voor. Op 6 september

was het een zwoele zomeravond bij de
wedstrijden aan de Zuidlarenstraat. Op

ons verzoek werd de estafette aan het
programma toegevoegd. Fantastisch dat het
die avond lukte en het is ongekend dat ons
Nederlandse record nog steeds staat.

Liliane was een hardwerkende atlete en

een sociale ploeggenoot. Fanatiek om
wedstrijden te winnen, maar niet ten

koste van alles. Na dat topjaar viel onze
estafetteploeg uit elkaar en verloor ik Liliane
een tijd uit het oog. Toen ik in 2001 bij
HAAG haar dochter trainde, kwamen we
elkaar weer tegen. Samen met haar mocht
ik vijf jaar lang het evenement the Hague
Hurdles organiseren. We missen haar nu alV’
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REPORTAGE

/ Dankzij deze trainingen
ben ik me er veel
bewuster van hoe ik loop /




HAAG bedankt zorgverleners

Hard werken zijn ze wel gewend in de zorg. Maar corona kwam onverwacht en vergde het
uiterste van het zorgpersoneel. Als dank mogen ze zich nu uitleven op de baan van HAAG.

‘Dit is gewoon een cadeautje.’

TEKST / ANNELIES DE JONGH / FOTO / LODEWIJK VAN DONGEN

Sommigen applaudisseerden minutenlang, anderen stuurden dozen
chocola naar het ziekenhuis. Nederland liet op allerlei manieren haar
waardering voor de zorg merken. Ook aan de bestuurstafel bij Haag
Atletiek vroeg men zich af hoe ze deze mensen konden bedanken.
Het idee kwam op om loopclinics aan te bieden. Jan Slootweg: ‘En
toen werd er natuurlijk mijn kant op gekeken.’

All4Running

Want als codrdinator loopgroepen werd het zijn taak dit te
organiseren. ‘We wilden elke ochtend van de week een training
aanbieden, zes weken lang. Met elke dag twee trainers.’ Die waren
er volop en deelnemers ook. Nadat er mails waren uitgegaan naar
diverse zorginstellingen, kwamen er maar liefst 58 aanmeldingen
binnen. Ook een sponsor was snel gevonden. Jan: ‘All4Running heeft
ons belangeloos zestig speciaal bedrukte T-shirts ter beschikking
gesteld.” En zo konden op 6 juli de eerste zorgverleners aan hun
warming-up beginnen.

Zetje

Voor Jonathan van Ruitenburg, IC-verpleegkundige in het Medisch
Centrum Haaglanden, was dit ‘het zetje dat hij nodig had’. Interesse
in hardlopen had hij al wel, maar eerdere blessures hielden hem
tegen. ‘Ik zag dit bericht op mijn werk voorbijkomen en dacht: zo
krijg ik wat meer professionele begeleiding.” Ook voor Timo van
Staalduinen, ambulant begeleider bij Middin, kwamen de zorgclinics
als geroepen. ‘Mijn sportschool stopte toen de coronacrisis begon.
Dan denk je: ik ga wel hardlopen af en toe. Maar daar kwam het niet
van en uiteindelijk heb ik vier maanden niet gesport.’

Loopscholing

En dat sporten, zeker met elkaar, is juist zo goed om de aandacht
even van het werk af te leiden. Veel deelnemers wilden, net als
Jonathan en Timo, de draad weer oppakken. Anderen liepen al

voor zichzelf en wilden wat meer achtergrond over loopscholing en
techniek. Jan: ‘Tegen de deelnemers zeggen we heel nadrukkelijk:
geef duidelijk aan wat je wel en niet kan. En als trainer moet je voor
ogen houden dat je in zes weken van iemand niet een perfecte loper
maakt.’

Clubje
Maar een mooie opstart is het wel, vindt Timo. ‘Dankzij deze
trainingen ben ik me er veel bewuster van hoe ik loop.” Hij denkt dat

hij ook na deze loopclinic wel doorgaat met hardlopen. Wie weet bij
HAAG. ‘Ik heb door de jaren heen gemerkt dat ik voor sport echt een
clubje nodig heb, waar ik me bij thuis voel. Anders komt al snel de
klad erin.” Jonathan deed voor zijn gevoel altijd te weinig aan zijn
conditie. ‘Maar nu ik een aantal tips heb gekregen om blessures te
voorkomen, ga ik er wel mee door.’

Isolatiepak

Voor HAAG is het natuurlijk mooi meegenomen als er op deze
manier nieuwe leden bijkomen. Maar daar is deze actie in eerste
instantie niet voor bedoeld. Om in de woorden van voorzitter Pierre
Heijnen te spreken: HAAG wil als dank aan alle zorgmedewerkers
die de afgelopen tijd keihard gewerkt hebben, nu bijdragen aan htin
gezondheid. Zorgverleners zijn natuurlijk wel wat gewend, maar wat
de coronacrisis anders maakte, was dat het nieuw was. Jonathan:
‘Op de IC ben je gewend volgens bepaalde protocollen te werken

en die waren er in het begin niet.” Het zwaarst vond Jonathan nog
het werken in een isolatiepak. ‘Het is alsof je zorg verleent in een
sauna.’

Dagbesteding

Ook Timo is wel gewend aan hectiek. De doelgroep die hij
ondersteunt, is licht verstandelijk beperkt, met onderliggende
problematiek zoals autisme. ‘Dit was wel een aparte hectiek’, zegt
hij. ‘De regels veranderden steeds en dat is voor onze cliénten
lastig te begrijpen. Je weet bovendien van tevoren dat het ze
waarschijnlijk niet lukt om zich eraan te houden.’ Veel van de
cliénten raakten door de crisis ook hun dagbesteding kwijt. ‘Normaal
zorg je ervoor dat iemand de dingen kan doen die bij hem passen.
Zo'n crisis maakt dat het niet zo gaat als het moet, maar dat het
moet zoals het gaat.’

Optimisme

Nu er weer wat meer kan, wordt de kans op een nieuwe golf
natuurlijk groter. Toch maken Timo en Jonathan zich geen grote
zorgen. ‘De meeste mensen houden zich echt wel aan de regels’,
zegt Jonathan. ‘Ilk ben misschien een rasoptimist, maar ik denk dat
het wel goed komt.’

Optimisme kunnen we goed gebruiken. Net als vertrouwen in de

zorg in Nederland. Dit ‘cadeautje’ van HAAG is Timo, Jonathan en al
die anderen dan ook van harte gegund.
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Zomerslotfeest 15 juli

WOUTER BLOK
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DE COMPETITIE 64T NOOIT OP

we  VAKANTIE !

Dag Roos!

FROUKJE VAN DEN BERG

Tijdens het zomerslotfeest vierden we

het einde van het schooljaar. Ook sprak

Roos Wijnhoven voor de allerlaatste

keer de pupillen toe. Met behulp van de
pupillencodrdinatoren verzorgde Roos

voor de laatste keer de prijsuitreiking van §
de crosscompetitie. Na een groot applaus '\

van de pupillen, pupillencoérdinatoren ;
en trainers en een mooi afscheidscadeau [ e
barstte het slotfeest los. Een mooiere laatste g-:-_,_ —

dag als bestuurslid jeugd kun je je niet B » ;.., -
wensen. Wij bedanken Roos van harte voor '* y i
haar geweldige inzet voor de jeugd en onze 3

club. Haar werkzaamheden zijn zeker niet : .,:1r
ongezien gebleven. Zo zorgde zij er vorig '

jaar voor dat HAAG voor het eerst deelnam

aan de Grote Clubactie. Dat was zo’n succes

dat wij ook dit jaar weer van de partij zijn.

Wij wensen Roos heel veel succes en plezier

in haar nieuwe vrijwilligersfunctie bij de

nieuwe sportclub van haar dochter.
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HENRI VAN GEFFEN

Buddy op
anderhalve meter

De coronacrisis trof ook de hardloopgroepen. Lopers konden
gelukkig nog wel individueel lopen. Maar hoe zat dat eigenlijk
voor de visueel beperkte lopers? Op anderhalve meter afstand
van een buddy is immers moeilijk.

De ervaring van een visueel beperkte loper tijdens de corona-
crisis:

‘Hardlopen betekent voor mij niet alleen sportief bezig zijn met
mijn lichaam, maar ook werken aan mijn geestelijk welzijn.
Vanwege een depressie ben ik ooit begonnen aan hardlopen
via Runningtherapie. Omdat ik slechtziend ben, heb ik dat bij
Running Blind opgepakt. En dat heeft mij veel goed gedaan.
Vanwege de positieve stofjes die het lichaam aanmaakt bij de
lichamelijke inspanning, en natuurlijk ook het sociale aspect om
samen met anderen met een vergelijkbare handicap de fysieke
grenzen te tarten.

Maar toen de ‘intelligente lockdown’ ingesteld werd, vielen

de gezamenlijke trainingen op de zaterdag weg. En hoe
intelligent ook, voor mensen met aanleg voor depressiviteit
was die social distancing nou niet echt een steun in de rug. De
gezamenlijke trainingen op de zaterdagen werden gecanceld en
de atletiekbaan ging op slot.

/ Buddy’s die
het aandurfden /

Samen met een vaste buddy van Running Blind, die het binnen
zitten ook niet echt ambieerde, heb ik die hele coronaperiode
wel iedere donderdag samen in de duinen en op het strand
hardgelopen. Naarmate het aantal coronabesmettingen afnam,
waren er meer buddy’s die het aandurfden een-op-een te gaan
lopen. Zo heb ik ook op de zaterdagen met een buddy kunnen
hardlopen.

Maar toen de atletiekbaan een paar weken geleden weer open
mocht, vond ik dat echt een verademing. Om elkaar weer te
zien en spreken en samen weer te kunnen rennen. Dat heb ik
echt gemist!’
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ARTIKEL

Eerste trainingswedstrijd bij HAAG
sinds corona-uitbraak

Woensdag 1 juli is er eindelijk weer een wedstrijd bij Haag Atletiek. Eerst is het de beurt
aan de pupillen, daarna mogen de CD-junioren de baan en het veld op. Elke junior die
bezig is zijn nummer vast te maken, kijkt even met een brede glimlach richting baan:

ja, wij mogen weer!

TEKST / MBIKO TANGGAHMA / FOTO / ED TURK

De microfonist, Hans Verroen, geeft nog de
laatste instructies aan de pupillen: ‘Als je
klaar bent met je onderdelen, ga je gelijk
naar huis. Kijk thuis naar je prestaties en
blijf niet hangen.” De coronamaatregelen
blijven immers van kracht.

En aan de CD-junioren: ‘Er is geen medaille-
uitreiking, ga naar je onderdeel, luister naar
de jury, volg de aanwijzingen en vraag niet
bij de jury na over de uitslag. Je kan die een
halfuur na het onderdeel vinden op atletiek.
nu.” Dat weten we allemaal wel, maar toch
is het moeilijk om niet te blijven hangen

na afloop, om de anderen niet te kunnen
aanmoedigen. Ook voor de ouders die
aanwezig zijn, is het wennen.

Zelf volg ik zeven meisjes junioren C,

onder wie mijn nichtje, op gepaste afstand
natuurlijk. Het eerste onderdeel van de
driekamp is het speerwerpen. Mooie worpen
en sommige atleten geven de speer een
eigen draai. Er worden veel pr’s behaald

en de verste worp is van Nikki Verweij met
42,66 m, gevolgd door Elina Verhoef met
23,56 m en Elena Reitsma met 23,55 m.

Bij het hoogspringen is het erg spannend.
Roos Osse wil heel graag Alida Tanggahma
verslaan. Alida zit relaxed op de grond

met haar dekentje. Er is veel wind. Een
paar atleten beginnen toch maar met een
aanvangshoogte van 1,10 m, omdat het zo
lang geleden is dat ze hebben gesprongen.
Uiteindelijk lukt het Roos om een mooi pr
van 1,50 m te springen. Alida is tweede

V...n.r. Elina Verhoef, Alida Tanggahma en Elena Reitsma

met 1,45 m en blij dat haar pr van 1,52 m is
blijven staan. Op een gedeelde derde plek
staan Nikki Verweij en Oceane Zemering
met 1,30 m.

Het laatste onderdeel is 60 m sprint. De
deelnemers willen twee pogingen doen en
voor de meesten is de tweede poging ook de
snelste. Elena wint met 8,99 s, gevolgd door
Oceane en Alida.

Om 19.30 uur zijn de meisjes junioren C
klaar met hun meerkamp. Met als uitslag:
Nikki op de eerste plaats met 1650 punten,
daarna Roos met 1517 punten en Alida met
1416 punten. Tijd om naar huis te gaan, dat

zijn immers de instructies voor vandaag.
We komen nog Aaliyah Azerki (junior D1)
tegen met haar vader Trainer Morad. Ze is
niet zo tevreden met haar derde plaats bij
de meerkamp. Ze gaat nog 80o m lopen om
20.10 uur en wordt eerste met 2:41,58!

Bij de uitgang van het sportpark komen we
ook nog Ayofemi Matilde Akande (junior D1)
tegen. ‘Hoe is het gegaan?’, vraag ik. Ze kijkt
me aan met een twinkeling in haar ogen:

‘Ik ben eerste geworden!’

Deze eerste trainingswedstrijd sinds de

uitbraak van corona was bijzonder en
geslaagd!
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INTERVIEW

Sporten onder schooltijd

Op het Segbroek College kunnen niet alleen topsporters de middelbare school doen,
ook sportieve, talentvolle leerlingen kunnen er terecht. Vier jonge HAAG-atleten zijn in

de brugklas gestart.

TEKST / KEES VAN SCHIE / FOTO'S / LODEWIJK VAN DONGEN

V.l.n.r. Wendy, Mattie, Yassine, Sebastian, Sergio, Sybren, Ted en Hans

Ted Bruggeling, coordinator van de topsportafdeling:

‘Op het Segbroek College zitten ruim 350 sporttalenten. Wij bieden
deze talenten de mogelijkheid om school en sport te combineren.
Van al deze leerlingen doet slechts een handjevol aan atletiek. Dat is
een scheve verhouding, want bijvoorbeeld het rugby kent op school
al tachtig talenten. Toen een aantal enthousiaste ouders in januari

bij het Segbroek aankwam om ook iets met atletiek te doen, zijn

we rond de tafel gaan zitten. We hebben toen een open dag voor
aanstaande brugklassers georganiseerd. Daar kwamen vijftien atleten
op af. Uiteindelijk zijn vier jongens van HAAG overgebleven, zij zijn nu
gestart in de brugklas.

Mijn rol speelt zich af op de achtergrond. De trainers, de ouders en de
jongens zelf doen het grote werk. Ik ben er om de combinatie tussen
school en sport zo soepel mogelijk te laten verlopen. De jongens gaan
mooie dingen meemaken. Het worden volle dagen voor ze. Maar mijn
ervaring is dat hoe drukker ze het hebben, hoe beter het met ze gaat.
De jongens zijn de wegbereiders voor een grote groep atleten op
school. Over een paar jaar hopen we twintig tot dertig leerlingen
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van verenigingen uit de hele regio als leerling te hebben. Afstand en
vervoer hoeven geen belemmering te zijn, want tram 3 stopt voor de
deur’

Trainers Hans Coolen (HAAG), Mattie Dekkers (HAAG) en
Wendy van den Berg (Olympus ’70):

Mattie: ‘Drie dagen in de week beginnen de vier jongens hun

dag aan de Laan van Poot. We starten om 8.00 uur en doen dan
een training van een kleine twee uur. We richten de training op

het vergroten van basisvaardigheden en atletisch vermogen. Alle
onderdelen van de atletiek komen aan bod. Om tien uur stoppen
we, dan kunnen de jongens om half elf in de schoolbanken op het
Segbroek zitten voor hun eerste les.’

Wendy: ‘Dat betekent: vroeg uit bed en er elke dag zijn. De training
is tenslotte schooltijd. Ik ga op de maandagochtend met de vier aan
de slag. Ze gaan veel persoonlijke aandacht krijgen. Voorlopig is dit
een luxe situatie, maar we gaan trainingen geven waar de jongens
superblij van worden.’



Hans: ‘Het Segbroek College en de atletiekbaan aan de laan van Poot
liggen dicht bij elkaar, maar ik wil benadrukken dat dit geen HAAG-
feestje wordt. Het project moet ruimte bieden voor talenten uit de
hele regio. Samen met deze jongens willen we uitstralen dat elk
atletiektalent welkom is. Het zou mooi zijn als er volgend jaar ook
atleten van Sparta, AV'40, llion, AV Leiden of Olympus ‘70 meedoen.’
Mattie: ‘Uiteindelijk hopen we een regionaal expertisecentrum te
worden. De combinatie school en atletiek is niet uniek in Nederland,
maar wel in deze buurt. We hopen dat de vier jongens een mooi jaar

tegemoet gaan en tegen iedereen gaan zeggen: als je atletiek wil
doen, moet je bij het Segbroek zijn.’

Hans: ‘Financieel is het rond voor dit schooljaar. De ouders van
de jongens, het Segbroek College, HAAG en de gemeente werken
hierin samen. Ook zijn we al bezig om sponsors te vinden om het
expertisecentrum op te zetten.’

Wendy: ‘Voorlopig zijn we blij dat het gestart is en voor de vier
jongens wordt het genieten. Op welke school kan je nu je hobby
bedrijven onder schooltijd?’

/ Sybren van der Kooi (12 jaar): /

‘Toen ik acht jaar was, stond het Segbroek College al op mijn netvlies.
De topsporttalentenklas moet mij beter maken, ik wil in de atletiek een
goede meerkamper worden. En meedoen aan de Olympische Spelen is echt,

echt mijn droom.’

‘Ik heb best een moeilijke beslissing moeten nemen om naar het Segbroek
College te gaan. Mijn klasgenoten zijn allemaal naar andere scholen gegaan.
Vroeg mijn bed uit ligt me ook niet zo goed, maar ik ga ervoor. Het liefst mijn

hele schoolcarriére.’

/ Yassine Daoudi (12 jaar): /

‘Ik vind het best spannend. Het is tenslotte iets nieuws waar ik aan begonnen
ben. Maar ik vind atletiek leuk en wil beter worden. Ik hoop uit te groeien tot
een heel snelle sprinter. Dan zal ik vanaf nu meer dan drie boterhammen mee
moeten nemen naar school, anders lukt dat niet.’

‘Ik vind het ook spannend. 1k zal moeten wennen aan het leven op de middel-
bare school. Later wil ik bij de topatleten op Papendal trainen. Ik weet dat ik
daar veel uren voor moet maken en ik ben blij dat ik dat voor een deel onder

schooltijd kan doen.’
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VAN AKEN & VAN LIESHOUT

Buiten de gebaande paden

Wat vind ik leuk, wat wil ik? Als dertiger
houden die vragen me behoorlijk bezig. Een
manier om daarachter te komen is door af
en toe iets te doen wat je niet eerder hebt
gedaan. Je kunt er in het klein mee oefenen.
Ik loop bijvoorbeeld vooral lange afstanden,
maar onlangs deed ik eens iets heel anders.
Op aandringen van m’n loopmaatjes liep ik
de 1soom-testwedstrijd bij HAAG. Hoe zit
dat bij jou? Ben jij goed in nieuwe dingen
proberen?

Tijdens een lange duurloop met een vriend
had ik het erover. Hij slaat graag onbekende
paden in en vindt het niet erg om te
verdwalen. ‘Dan kom je tenminste op nieuwe
plekken!” Ik moet bekennen dat ik liever
vasthoud aan het bekende. Een route die ik
al ken, zodat ik weet dat ik niet te kort of

te lang loop. Of dezelfde wedstrijd, omdat
ik die niet een jaar wil missen. Maar ook ik
ontkom er niet aan eens iets nieuws te doen.

over hun wederzijdse passie.

Tijdens de Mastercompetitie, bijvoorbeeld,
toen de 8oom-specialist ontbrak, of toen er
bij de 4x100 m nog een lege plek was. Hoe
beviel jouw onbekende 1500m-paadje?
Hm, ik heb ook mijn vaste routes, maar
probeer wel steeds vaker iets anders. Die
1500 meter was een bijzondere ervaring.
Allerlei onbekende gevoelens in mijn
lichaam. En na afloop flinke buikpijn,
metaalsmaak in m’n mond en het bekende
loperskuchje. Gelukkig allemaal van korte

duur en ik was blij verrast met het resultaat.

De week erna deed ik ook een specifieke
1500m-baantraining. Weer allemaal nieuwe
ervaringen: lange pauzes, veel verzuren,
weinig zweten en weinig kilometers.

De omgekeerde wereld in mijn ogen!

Wat is jou bijgebleven van je 8oom- en
100m-uitstapjes?

Bij de 800 m had ik een heel scenario
bedacht. Leuk hoor, maar het is maar twee

Mila-lopers Jeroen van Aken en Moniek van Lieshout spreken met elkaar

rondjes. Dus voor ik goed en wel in de
wedstrijd zat, sprintte ik alweer naar de
eindstreep. En bij de 4x100 m moet je eerst
goed wisselen en daarna zo hard mogelijk
(in mijn geval) naar de finish lopen. Wat

een leuke spanning en wat een teamwork!
Alleen één ding mag daar juist niet: buiten je
gebaande pad lopen.
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OP DE MAN AF

/ Je moet eens in een groep gaan lopen,

Irma Groenendijk /

TEKST / JANET PRONK / FOTO / PETER PRONK

Naam: Irma Groenendijk.

Geboren: 3 februari 1975.

Woonplaats: Scheveningen.

Broers en zussen: Twee zussen en twee broers.

Relatie: Met Valerie.

Kinderen: Drie zonen: Max (21), Sem (15) en Finn (14). We vormen een
samengesteld gezin, met positieve, bijzondere kinderen. Sem en Finn
zijn autistisch en Max is zwaar lichamelijk beperkt. Onze kinderen
hebben ons veel geleerd, zoals blij zijn met wat je hebt.

Huisdieren: Bobby, de hond van mijn kinderen.

Werk: Strafrechtadvocaat sinds 2001. Vanuit mijn eigen kantoor

in Den Haag werk ik samen met andere advocaten aan de meest
uiteenlopende strafzaken.

Lopen bij HAAG sinds: Februari 2019. Omdat ik in april de Rotterdam
Marathon wilde lopen en als een langzame diesel uren liep, wilde

ik een beetje tempo erin krijgen. Renée van Engelen (een van onze
vertrouwenscontactpersonen, red.) zei: ‘Je moet eens in een groep
gaan lopen, dat is zo gezellig en leerzaam.” HAAG is om de hoek, dus
de keuze was voor mij snel gemaakt.

Successen als loper: Lopen in duin of bos voelt als succes, vooral als
de vogels fluiten.

Hoogtepunt: De Rotterdam Marathon 2019, die ik in de hitte uitliep.
Dieptepunt: Geen. Ik klop het gelijk af, want ik hoop niet dat-ie komt.
Mooiste wedstrijd: De Veluwse TrailRun in augustus 2019. Met m’n
groep, gezellig met de trein erheen.

Blessures: Mijn scheenbeen speelt weleens op. Als ik dat voel
aankomen, maak ik pas op de plaats en doe ik het twee weken rustig
aan.

Beste trainer: Jan Wassink: heel rustig, heel duidelijk, een goede
adviseur met non-verbaal overwicht en een goed trainersoog. Als ik
dit zeg, gaat hij niet naast zijn schoenen lopen, hoor.
Hardloopambitie: Ik ben al erg vooruitgegaan (laatst de 10 km in 46
minuten; ik wil wel bij de groep blijven hoor, Jan) en ik wil de IronMan
doen: 3,8 km zwemmen, 180,2 km fietsen en 42,195 km hardlopen.
Staat op mijn lijstje, maar of die van mijn lijstje afkomt ...
Werkzaamheden bij HAAG: Sinds begin dit jaar zit ik in de
ledenraad. Ik vind het belangrijk dat je iets doet voor de vereniging,
daarom had ik me kandidaat gesteld.

Boek: Ik heb geen tijd voor een gewoon boek, ik lees zo veel dossiers.
Films: Kijk ik niet. Wel documentaires over reizen, landen en culturen.
Reizen: We gaan vaak met z'n vijven naar Zuid-Frankrijk, daar komt
Valerie vandaan. Sem, Finn en ik gaan regelmatig met de caravan naar
Kroatié.

Hobby’s: Fietsen en zwemmen. Koken met Sem en Finn. Ik fiets heel
graag met Max, samen op een aangepaste fiets. Prachtig om te zien
hoe hij van zoiets vanzelfsprekends als fietsen intens gelukkig wordt.

Favoriete auto: Eentje die het altijd doet.
Droom: Dat mijn drie kinderen altijd de steun van ons krijgen die
ze nodig hebben, en dat de situatie voortduurt zoals die nu is.
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/ Door je lichaam te bewegen
kan je veel beter in het moment zijn /

ppeett i Ll




Een sportvereniging zonder sponsor, dat bestaat niet meer. Elke club maakt er dankbaar gebruik van. Haag Atletiek heeft er zo'n 25.
Maar wie zijn de sponsors, wat drijft ze om HAAG te ondersteunen? In deze rubriek komen zij aan het woord.

De sponsor spreekt

Wat bezielt iemand? Die vraag staat centraal voor coach Jaco Koevoet. Het antwoord erop
kan helpen bij het vinden van de juiste baan, en ook bij andere belangrijke beslissingen in
het leven. ‘Ik geloof echt dat iedereen een functie heeft in dit bestaan.’

TEKST / ANNELIES DE JONGH / FOTO / JOSITA SWARTE

Wereldreiziger wilde hij worden. Op vierjarige leeftijd trok Jaco
Koevoet met zijn knapzak door de bergen, in werkelijkheid de
afgebroken kassen achter zijn ouderlijk huis in het Westland. ‘Pas
veel later begreep ik dat het niet ging om fysiek reizen in de echte
wereld, maar om innerlijk reizen in mijn binnenwereld’, vertelt Jaco
in zijn praktijkruimte in het centrum van Den Haag. Daar vergezelt
hij zijn cliénten op hun reis naar bijvoorbeeld een verandering in
hun werk.

Sollicitatiegesprekken

Voor hij op die plek belandde, heeft hij zelf ook een soort reis
afgelegd. Hij begon als recruiter. ‘Honderden sollicitatiegesprekken
heb ik gevoerd. Ik merkte dat ik het interessant vond om te
onderzoeken waar die mensen tegenaan liepen tijdens zo’'n
sollicitatie’, vertelt hij. Vervolgens ging hij werken voor de
gemeente Den Haag, waar hij mensen vanuit de bijstand naar
een baan begeleidde. ‘Vaak was er iets aan de hand, waardoor

ze geen werk konden vinden. Ik dacht: als ik dddr nu mee aan de
slag ga, komt die baan in tweede instantie wel.” Hij stak veel tijd
in het voeren van gesprekken. ‘Als iemand dan aan het werk ging,
was het ook duurzaam’, zegt hij. In 2014 ging hij een eenjarige
coachopleiding volgen. ‘Eigenlijk ben ik daar niet meer mee
gestopt. De afgelopen zes jaar heb ik me steeds verder ontwikkeld
in dit vak.’

Analyse

Inmiddels is hij fulltime coach met zijn eigen bedrijf ‘De Reisgezel'.
In het kort komt het erop neer dat Jaco helpt met zoeken naar
antwoorden op de vragen: ‘Wie ben ik, wat kan ik en wat wil ik’
Daarbij begint hij vaak met een analyse, om erachter te komen wat
iemands talenten en drijfveren zijn. Verder bestaat zijn werkwijze
vaak juist uit minder praten en meer het lichaam activeren. ‘Je
hoofd is maar een deel van het lichaam. Voor sommige antwoorden
moet je misschien iets anders doen.’

Levenspad

Dat lichaam activeren kan bijvoorbeeld door iemand vrij letterlijk
zijn levenspad te laten lopen. ‘Dan vraag ik iemand zijn ogen te
sluiten en iets te vertellen over zijn eerste herinnering. Vervolgens

gaat zo iemand stap voor stap het hele pad lopen. Bij de laatste
stap vraag ik: ‘Wat stel je voor dat er voor je ligt? Waar droom je
van?’ Overigens is dit maar één voorbeeld. Zijn werkwijze hangt
sterk af van de persoon die tegenover hem zit. ‘lk weet van tevoren
niet wat ik ga doen, daarom vind ik dit werk zo spannend.” Om die
reden start hij de dag altijd met twintig minuten meditatie. Veel

in zijn leven is sowieso gericht op mentale en fysieke gezondheid.
‘Je hoofd maakt altijd een koppeling met het verleden of met de
toekomst. Door je lichaam te bewegen kan je veel beter in het
moment zijn. Ik liep bijvoorbeeld eens een trailrun in Zweden.

Dan moet je z6 gefocust zijn, anders breek je een been.’ Hij vindt
het ook een misvatting dat alles met het hoofd beredeneerd zou
moeten worden. ‘De mensen die bij mij komen, hebben vaak al
heel veel over hun problemen nagedacht en erover gesproken met
anderen. Ze zijn mentaal juist vastgelopen.’

Toekomst

Veel hardlopers zullen de loutering die beweging brengt, in meer
of mindere mate wel herkennen. Zelf loopt Jaco ook hard. Zijn
lidmaatschap bij HAAG heeft hij tijdelijk stopgezet, want naast zijn
eigen praktijk en de opleiding die hij volgt, vraagt ook zijn driejarig
zoontje de nodige aandacht. Hij sluit zeker niet uit in de toekomst
weer lid te worden. Een van de redenen om HAAG te sponsoren is
dan ook om zo met de club verbonden te blijven.

En er zijn meer toekomstplannen. ‘Ik loop nu mee in een
organisatie om groepen te begeleiden. Dat traject heet ‘Bezieling

in je loopbaan’. Mogelijk ga ik op termijn ook zelf groepen draaien.’
Kortom, Jaco’s reis is nog allerminst ten einde.

De Reisgezel
Coaching voor leven en werk
www.dereisgezel.nl
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/> COLOR CHOICE _Gratis loopanalyse

In de winkel ligt een atletiekbaan van 20 meter met daarin onze
Shoe Advisor-scantechnologie. Hiermee registreren we, met zo’n
16000 sensoren, de unieke voetafwikkeling tijdens het lopen.

ERVAAR DFE Uitggb(e('d qssortiment
VOORDELENVAN s
glEI’f'lflll?f?Go ISTE 10% ledenkorting

Leden van HAAG Atletiek ontvangen een standaard ledenkorting

van 10% op ons gehele assortiment met uitzondering van
elektronica en voeding.



De toekomst van de wedstrijdloper

Corona zal nog wel een tijdje bij ons blijven en het tijdbeeld bepalen. Daarom zijn
veel organisaties nu zoekende naar hoe ze zichzelf opnieuw kunnen uitvinden in
de anderhalvemetersamenleving. Dat geldt ook voor hardlooporganisaties.

TEKST / KRISTA BRUNS / FOTO / LODEWIJK VAN DONGEN

De grote marathons gelasten de afgelopen
tijd een voor een hun evenementen af. Met
een beetje geluk zien we dit najaar nog wel
enkele topatleten in actie. Tegelijkertijd
zijn er op kleinere schaal al wel weer

wat baanwedstrijden geweest. Hoe gaan
hardloopwedstrijden er de komende tijd
uitzien?

Virtual runs

Deze vorm van lopen bestond al, maar
heeft een echte vlucht genomen sinds de
lockdowns overal ter wereld. De regels
verschillen. Soms een vaste afstand op een
vaste dag, soms heb je een week of een
maand de tijd om je tijd neer te zetten.

En soms gaat het meer over het afleggen
van een grote afstand over meerdere
trainingen, zoals 145 km langs Hadrian’s
wall. Bij sommige virtual runs wordt er een
klassement opgemaakt voor de snelste tijd,
bij andere wedstrijden gaat het vooral om
het volbrengen van de afstand en krijg je
een medaille thuisgestuurd. Het voordeel
is dat het voor iedereen toegankelijk is en

dat je zelf een leuk parcours kunt uitzetten.

Het nadeel is natuurlijk het ontbreken van
tegenstand en het feit dat de GPS-meting
niet altijd en overal even betrouwbaar is.

Baanwedstrijden en coopertesten
De baanwedstrijden en coopertesten lijken
in vrijwel onaangepaste vorm te kunnen
doorgaan. Goed, de instuif waarbij je je
op de avond zelf nog kunt inschrijven,

is vervangen door een voorinschrijving.
Maar dit werkt gelukkig met het nieuwe
systeem van de Atletiekunie erg goed.
Met een maximumaantal mensen in een
serie is het goed mogelijk om afstand te
houden. Betekent dit de terugkeer van
Mila-afstanden op de baan, iets wat de
afgelopen jaren toch wat minder populair
leek te worden?

Wegwedstrijden

Dit zijn de wedstrijden die voor de
grootste opgave staan. Het echte
wegseizoen valt ongelukkig samen met

de grote virusgolven, in het voor- en
najaar. Dit voorjaar misten we de regionale
hoogtepunten, zoals de vele loopjes van
het Agium-circuit en de Golden Ten-loop
in Delft. Wereldwijd is hardlopen ongekend
populair, zoals ook te zien is in grote
stadsevenementen als de Dam-tot-
Damloop en de Zevenheuvelenloop. Dit
soort evenementen zullen we in de nabije
toekomst niet gaan zien. De innovatieve
schoenenproducenten hebben in de
tussentijd niet stilgestaan en iedereen is
benieuwd hoe hard die nieuwe schoenen
nou echt kunnen. We zien dus wel her

en der kleine experimentele wedstrijden

opkomen. Zo zagen we een elite-5km-
wedstrijd in Nijmegen, waar verschillende
nationale records sneuvelden. Organisaties
zijn ook op zoek naar manieren om de
drukte in het startvak te verminderen,
door bijvoorbeeld een soort tijdritstart of
meerdere kleine startgolven.

Terug naar lokaal lijkt wel het devies,
helemaal niet erg als je het mij vraagt. De
massadrukte levert niet altijd de beste
loopomstandigheden op. En we hebben

hier in de regio genoeg toppers om tegen te
strijden. Ik hoop van harte dat er binnenkort
weer een Kopjesloop of een 1-vd-4-wedstrijd
mogelijk is. Volgens mij hebben de meeste
HAAG-atleten zich namelijk suf getraind de
laatste maanden.

De eerste coopertest bij HAAG op anderhalve meter afstand van elkaar.
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Tour de France 2020

Terwijl het ene na het andere sportevenement vanwege corona genadeloos sneuvelt,
gaat de Tour de France van Haag Atletiek onverminderd door. Twee ploegen onder de
bezielende leiding van Jan Wassink strijden tegen elkaar om de felbegeerde gele trui en

breed erkende (onder groep 10 althans) eer.

TEKST / ARANKA HETYEY / FOTO / JAN WASSINK

De alternatieve Tour de France 2020 (13 juni t/m 15 augustus)
bestaat uit een serie van acht, elkaar opvolgende hardloop-
activiteiten, die individueel of in groepsverband worden uitgevoerd.
De hardloopactiviteiten vertonen overeenkomsten met etappes uit
de Franse evenknie. En er wordt een aloude strijd gevoerd tussen
het mannen- en vrouwenteam. Dit jaar verdedigt het vrouwenteam
de gele trui.

Geletruidrager Irma Groenendijk wint de slotetappe én de Tour!

30 / NUMMER 3 SEPTEMBER 2020

Binnen de loopgroep van Jan Wassink is de Tour de France een
begrip. Een onnavolgbare wedstrijdleiding, een onbegrijpelijk
Tourboek en de acht fameuze etappes leveren elk jaar weer een
min of meer onbetwiste winnaar op. Om een indruk te geven van
dit spektakel volgt hier een sprekend voorbeeld uit het Tourboek
(duo-etappe) en een kort verslag van de Koningsetappe van
zaterdag 25 juli.




/ De wedstrijdleiding
verheugt zich bij voorbaat
op de verwachte chaos /

Duo-etappe

De duo-etappe start in de Pyrolalaan om 09.30 uur en wordt

dit jaar gelopen in het Westduinpark op een door de duo’s

zelf te kiezen parcours. Er volgt een briefing voor de gehele
groep. De duo’s worden bij het begin bekendgemaakt door de
wedstrijdleiding en starten vijf minuten na elkaar. Zodra het duo
bij de wedstrijdleiding aangeeft te finishen, moeten beide lopers
aantonen ten minste 12 km te hebben afgelegd.

Deze editie wordt bemoeilijkt door de volgende opdracht: als
duo’s elkaar in het zicht hebben, moeten ze naar elkaar toelopen
en van partner wisselen. Het is dan ook van belang dat iedere
loper beschikt over een sporthorloge. Binnen 24 uur na deze
duo-etappe moeten de individuele resultaten via de groepsapp
worden gedeeld. Daarbij moeten ten minste het afgelegde
parcours, de afstand en de tijd zichtbaar zijn.

De wedstrijdleiding verheugt zich bij voorbaat op de verwachte
chaos.

Koningsetappe

De loopgroep verzamelt ‘ondeah duh wolk’ op Den Haag Centraal.

Trainer Jan wenst iedereen veel succes en de groepsleden lopen
gezamenlijk richting Wassenaar. Hoewel het in die andere Tour
de France lijkt te gaan om de sportieve prestaties, is niets minder
waar in de Tour de France van groep 10. De loper die als laatste
binnenkomt, kan namelijk zomaar de gele trui winnen.

Dit keer moeten er onderweg foto’s gemaakt worden, om te
bewijzen dat de hele route gelopen is. Enkel en alleen omdat de
motorrijder die normaliter de groep begeleidt, deze zaterdag
vrij is. Daarnaast moet de groep zelf de route vinden. De
verwachting is dat iedereen het Tourboek grondig gelezen heeft
en de route bestudeerd heeft. Of het komt omdat we in een
voor Haag Atletiek vreemd territorium zijn, of door de regen

of het geouwehoer in het peloton zullen we nooit weten, maar
meerdere keren wordt de verkeerde afslag genomen. Gelukkig is
trainer Jan de eerste 10 km in de buurt om de groep weer op het
juiste pad te krijgen. Daarna neemt een aantal oplettende lopers
deze verantwoordelijkheid over. Desondanks weet de groep toch
een zeer gewaardeerd (mannelijk) lid kwijt te raken. Daarna
volgt een grondige zoektocht in de duinen. Is het een slimme zet
van het mannenteam, of toch een verkeerde afslag? Feit is wel
dat wanneer de ploeg bij het eindpunt aankomt, het ‘verloren’
groepslid daar al lang en breed is aangekomen. Zo is op slinkse
wijze het mannenteam als eerste binnengekomen. Of dit ook
leidt tot de etappewinst, moet nog blijken. De wedstrijdleiding
zal een en ander namelijk eerst grondig evalueren.

De Tour, het is en blijft spannend tot het einde!

‘ )
DEREISGEZE

COACHING VOOR LEVEN EN WERK

LEVENSCOACHING

Voor als je vastloopt en voelt dat het zo niet

verder kan!

LOOPBAANCOACHING

Voor als je wilt ontdekken wat voor werk écht
bij je past en hoe je daar voor gaat!

JACO KOEVOET

MOBIEL 06 204 33 947 EMAIL JACO@DEREISGEZEL.NL WEBSITE WWW DEREISGEZEL.NL

ROCSANDE

renovatie - onderhoud - verbouw - advies

Wilt u gaan verbouwen.
Wij helpen u graag.

Hardhout/Kunststof Kozijnen
Aanbouw
Opbouw
Renovaties
Keukens
Doorbraken
Totaal verbouwingen

WWW.ROCSANDE.NL
Rob de Does
Meppelrade 144
2544X7 Den Haag
info@rocsande.nl
06-55320920
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SIMONE KAPPEYNE
/ POWERWALKER /

lk heb een droom

Het is nog niet zo lang geleden dat de basisgroep van de
powerwalkers is opgeheven wegens gebrek aan trainers.

Er bleven twee groepen over. Groep één is de wedstrijdgroep.
Wie het tempo van deze groep niet aankan, loopt bij groep twee.
Sinds het opheffen van de lockdown ben ik op maandagavond
de vaste trainer van deze groep. Het is een uitdaging om een
training te verzorgen voor mensen met zulke verschillen in
conditie en motivatie. Vaak lijkt het of niet de basisgroep, maar
groep twee is opgeheven. Waar zijn de powerwalkers van groep
twee?

Ik denk aan de maanden dat we op Gibraltar woonden, waar mijn
vriend een stage deed. Ik had veel vrije tijd en ging elke dag naar
de sportschool. Het vooruitzicht van een ideaal figuur op onze
naderende trouwdag motiveerde me, maar het was niet echt
mijn sport. De oefeningen aan de apparaten waren saai en ik kon
me slechts met moeite afsluiten voor het lawaai, de bedompte
zweetlucht en de voortdurende stroom videobeelden. Wat was ik
blij dat de sportschool een nieuwe training aanbood: een soort
low impact aerobics in de buitenlucht. Ik meldde me meteen aan.
Het bleek te gaan om powerwalking.

/ Ze mengen zich naad-
loos met de anderen /

Ik heb een droom.

Het is maandagavond zeven uur. Bij het clubhuis krioelen
kleurige sportshirts boven felle hardloopschoenen. Veel groen
en geel. De menigte vormt zich in groepjes. Als dansende linten
verlaten ze het terrein en verspreiden ze zich over bos, duin en
strand.

In mijn groep twee herken ik de powerwalkers uit Gibraltar.

Ze zijn gedreven en mengen zich naadloos met de anderen.

Er zijn ook nieuwe mensen. Hebben andere leden van HAAG

hen enthousiast gemaakt voor het powerwalken? We volgen

een trainingsschema dat zich richt op een skm-prestatieloop

in het voorjaar en in het najaar. Na de warming-up en de
loopscholingsoefeningen schroeven we het tempo op met behulp
van steeds krachtiger armbewegingen. Gesprekken slinken tot
opmerkingen tot een instemmend knikje. We passeren onze
gezellig keuvelende maatjes van de basisgroep.

De meeuwen krijsen boven ons hoofd, de zilte zeewind koelt de
zweetdruppels, de laagstaande zon werpt een rode gloed over

het duinlandschap.

Ik heb een droom dat op een dag ...
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SANITAIR

""" WATERLEIDINGEN
GASINSTALLATIES

CENTRALE VERWARMING

Installatie bedrijf

TAMMERIJUN

Berberisstraat 14, 2565 XA Den Haag
Tel. 070 - 363 44 55
installatiebedrijf@c-tammerijn.spaeadling.nl

i Ga naar www.opgewekt-enengie.net voor meer informatie enfof

‘.
OPGEWEKT

e=n wijblijvende cfferte of bezoek ons in onze showroom.

OPGEWEKT by
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RUBRIEK

HAAG-duo
Lawrence Eghosa en Marianne Nijmeljer

Twee mensen die meer van elkaar zijn dan alleen HAAG-lid

Lawrence en Marianne zijn een sportief stel. Ze hebben elkaar drie jaar geleden ontmoet
en delen sindsdien het plezier in hardlopen met elkaar.

TEKST EN FOTO / CAROLINE VERDUIN

Marianne: ‘Lawrence had op zijn dating- bleek ik goed in de 1000 meter te zijn. heb ik meegedaan aan de Haag Marathon
profiel ingevuld dat hij op een ideale eerste Zo ben ik doorgegaan met de korte Challenge, mijn eerste wedstrijd bij de
date wel samen zou willen hardlopen. Dat afstanden, ik heb tot mijn achttiende de club. Dat was een leuke ervaring, waarvan
sprak mij wel aan, een man die ook van 600 en 800 meter gelopen en zelfs ik dacht: dit is wel een club waarvan ik lid
hardlopen houdt. Maar dat bleek tegen te meegedaan aan een NK indoor. Ik heb wil worden. Toen werd ik gelijk in de groep
vallen. Hij was helemaal niet zo’n serieuze daarna een lange tijd niet meer in groeps- van Sjaak Oosterlaken ingedeeld. Normaal
hardloper.’ verband gelopen, tot 2013. In dat jaar ben ik meer van solistisch sporten zoals
Lawrence: ‘Ilk was op zoek naar een sportief kreeg ik meer tijd voor mezelf en heb ik boksen en krachttraining. Bij het hardlopen
iemand. Toen ik doorhad dat Marianne me aangemeld bij Haag Atletiek. Zo ben ik met een trainer hoef ik niet na te denken
al vanaf haar negende hardloopt, heb ik begonnen bij groep 5 van Wim Hartman.’ en alleen te volgen. Met de groep lopen we
het gezamenlijk hardlopen steeds weten Lawrence heeft in 2019 zijn eerste stappen mooie afwisselende routes, door de duinen
uit te stellen. Ik vond het wel een beetje bij de club gezet: ‘De eerste dates heb ik en langs het stand. Na een dag werken, veel
spannend.’ het hardlopen kunnen afhouden, maar zitten en koffie drinken is dat heel fijn.’
Marianne: ‘Van jongs af aan zit ik al op uiteindelijk moest ik er toch aan geloven. Marianne: ‘Ik ben de laatste tijd helaas
atletiek, ik begon in Heiloo bij Trias. Toen Samen met Marianne en Anja (Rienstra) minder vaak op de club dan Lawrence,

ik ben erg blessuregevoelig. Ik heb hard
. aan mijn techniek gewerkt, om zo blessures
/ I n het hal'd |0pen IS er te voorkomen. Het ging weer goed, totdat
. ik in een kuiltje terechtkwam. Nu ben ik
geen concu rrentle / weer aan het herstellen. Ik ben wel jaloers
dat Lawrence lekker kan blijven lopen en
niet geblesseerd wordt. Hij is heel erg
steady.’
Lawrence: ‘Marianne kan heel makkelijk en
snel lopen. En ondanks blessures zet ze altijd
door, dat bewonder ik in haar. Ze kan ook
heel erg genieten van het buiten zijn.
Ze wijst van alles aan en vertelt hoe mooi
de omgeving is. Terwijl ik alleen maar bezig
ben met het lopen, met overleven.’
Marianne: ‘Vorig jaar hebben we samen
de Sint Pietersbear Trail in Maastricht
gedaan. Toen is Lawrence enthousiast
geworden voor trails. In oktober gaan we de
Duinentrail in Schoorl lopen. Waarschijnlijk
loop ik dan vooruit. Dat vindt Lawrence niet
vervelend en demotiveert hem ook niet.’
Lawrence: ‘Nee, in het hardlopen is er geen
concurrentie, zij is gewoon veel sneller.
Van mij hoeft het niet zo snel. Ik geniet
van het lopen.’
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COLOFON - HAAGSE BLUF 3 2020

Het clubblad van Haag Atletiek (sinds 1913) verschijnt viermaal per jaar.
35€ jaargang

REDACTIE Edouard van Arem, Annelies de Jongh, Ellen Oostvogel
(eindredactie), Janet Pronk, Kees van Schie
E-MAILADRES redactie@haagatletiek.nl

ONTWERP Kade o5
PRODUCTIE EN VERZENDING Puntscherp

ADVERTEERDERS All4running, De Reisgezel, HSCW, Jos Ghijsels
Fysiotherapie, Korff de Gidts Makelaardij en Assurantién, Matzinger
Eversdijk Notarissen, Opgewekt, Personality Computerborduren,
Profile Van der Hut, Rocsande, Run2Day, Scheers Advocatuur, Silicon,
Tallies Creation, Tammerijn, Zier Running

BESTUUR HAAG ATLETIEK Voorzitter Pierre Heijnen / Secretaris
Piera Mereu / Penningmeester Tom van Deursen / Baanatletiek

Anne van der Kooi / Jeugdatletiek Froukje van den Berg / Loopgroepen
Jan Slootweg / Communicatie, PR en Sponsoring Louis Hueber /
Interne zaken Theo van der Linden / Accommodatiebeheer

Jan Passchier

Het bestuur van Haag Atletiek is te bereiken via Secretariaat

Haag Atletiek, Postbus 13053, 2501 EB Den Haag

E sechaag@gmail.com

LEDENRAAD Jan Wassink E ledenraadhaag@gmail.com
M 06 - 10 66 23 49

CLUBHUIS Laan van Poot 353A, 2566 DA Den Haag T o70 - 368 19 19

VERTROUWENSCONTACTPERSONEN

René Kropman E kropking@ziggo.nl M 06 - 52 05 53 42
Renée van Engelen E reneevanengelen@hotmail.com
M 06 - 83 22 03 50 45

CONTRIBUTIES
De contributie wordt (bij voorkeur) via een automatische incasso geind.

Voor meer informatie zie onze website onder Vereniging, Lidmaatschap.

CONTRIBUTIE- EN LEDENADMINISTRATIE
Wijzigingen het liefst doorgeven via de ledenmodule B op onze
website en anders via e-mail naar conhaag@gmail.com.

facebook.com/haagatletiek ||j twitter.com/haagatletiek
www.haagatletiek.nl

ADVERTEREN IN HAAGSE BLUF
Haagse Bluf wordt bij alle leden thuisbezorgd in een oplage van ruim
1.600 exemplaren. Tarief per advertentie per jaar:

Yapagina €185
Y> pagina €325
1 pagina € 600

omslag binnenzijde €1.000
omslag buitenzijde €1.100

Voor meer informatie over sponsoring bij Haag Atletiek, mail naar
sponsoring@haagatletiek.nl.

© Haag Atletiek
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Matzinger
Eversdijk

Notarissen

Personen- en familierecht
Onroerend goed
Ondernemingsrecht
Erfrecht

B \VB KIDSCARE
Rrsicehetagie voce kindeser
B&B Kidscare is gespecialiseerd op het gebied
van bewegen voor kinderen van 0-18 jaar. De
therapie wordt altijd aangepast aan de leeftijd
en het ontwikkelingsniveau. De praktijkruimte
bevat veel oefenmateriaal om het plezier in
bewegen te vergroten en de motorische
ontwikkeling te stimuleren.

Trots om samen te-werken met
deze bijzandere partners

www.benbkidscare.nl

mooi jong ® .

Mooi Jong, praktijk voor kinder- en
jeugdcoaching en onderwijsondersteuning, biedt
hulp op maat aan kinderen en jongeren met

leer-en of emotionele problemen. Onze -

ondersteuning bestaat vit coaching, :

huiswerkbegeleiding, bijles of een combinatie oy

hiervan en diverse groepstrainingen. " %
Meer info op www.mooijong.nl. e,

P

4
Per medio maart verhuurt B VB HEALTHCARE

Hedlth & Sports Club"Westduin -
2 (spogt)zalen Vioor. zowel
sportverenigingen als voor andere
culturele/ groepsdoeleinden.

B&B Healthcare is specialist op de gebieden
fysio-therapie, revalidatie na trauma, operatie
of sportblessure en het begeleiden en
ondersteunen van topsporters.

Wil je'meer informatie of ben'je op zoek
naar ruimie, bel dan06<15027501.

B&B Healthcare is een modeme praktijk waar
fysiotherapeuten de best wetenschappelijk
bewezen behandelmethodes toepassen.

www.benbhealthcare.nl







NVM

Jouw gids
voor een nieuw huis!

“Als newbies op de koopmarkt komt er veel op je af, maar met de begeleiding van
Korff de Gidts is alles supergoed verlopen! We hadden meteen een topgevoel bij deze
makelaar en het is duidelijk voelbaar dat zij echt als team voor de klant klaarstaan.
Kundig in onderhandelen, kennis van de woningmarkt én betrokken contact.”

(klantbeoordeling)

- Korff de Gidts

C

Van Boetzelaerlaan 1 | DenHaag | T070-3558400 | info@korffdegidts.nl | korffdegidts.nl ﬁ



