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Haradlopesn fn de regesd

Records zeggen niet veel. Bij hard-
lopen draait het om mensen, niet
om stopwatches.

Steve Ovettt, middenlafstandloper

Hardlopen draait om vriend-

schap. Bel een vriend en ga sa-

men hardlopen.

Hardlopen draait om mensen. Bel
een stel mensen en ga met een

groep hardlopen.

LOPEN, ...STEEDS EEN KORT
ZWEEF-MOMENT OP

nAA

De Trochrinner
Een twee maandeljjks loopbulletin
van de Road Runners Club Joure.
Verschijnings data -
1e woensdag oktober december
februari, april en juni.
Inleveren kopif bij Piebe.
Redactie:  Pliebe van den Berg
Jetty van Delden

Hardlopen draait om de natuur.
Ga van de weg af en loop door
het bos.

Hardlopen draait om
zweet. Nadat je lekker
hebt gelopen, neem je
een

lange, heerlijke

warme douche.

Hardlopen draait om
genoegen. Trakteer je-
zelf na het lopen op
vruch-

een lekkere

tenshake.

Hardlopen draait om
gezondheid. Loop in
een aangenaam tem-
po, zonder te forceren
en train je longen en je

hart.

Hardlopen draait om je hoofd leeg
te maken. Als je aan het eind van
een zware dag je sportkleren
aantrekt, verander dan ook je

geestesgesteldheid.

Hardlopen draait om alles losla-
ten. Vergeet je lasten en plichten
al is het maar even, en doe iets

voor jezelf.

Hardlopen draait om plezier, net
als toen je kind een kind was. Als
een dolle rondrennen met een ge-

voel van vrijheid.

Hardlopen draait behalve om je
snelheid om nog een heleboel an-
dere dingen. Laat je horloge van-
daag thuis en maak weer kennis

met die andere dingen.

Besluit: Ik ga vandaag rennen
zonder horloge.

Uit hardlopen met bezieling van:
Kevin Nelson

Verslag Afsluitdijkloop, gezien
vanaf de zijlijn.

Tweede paasdag 2011 zou het
gebeuren, een jubileumloop over
de afsluitdijk voor de Roadrun-

ners Joure. Er hadden zich 17

(Vervolg op pagin)
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(Vervolg van pagind) lijker bij de route kon komen als je | de kinderen, Sanne, Iris en Lars
mensen opgegeven , maar jam-  in Friesland zou starten. (2 kinderen van Pieter en Hieke)
mer genoeg was José ziek, dus Na de fotosessie bij de sporthal | stonden te popelen om verhitte
waren het er nog 16. De verdeling  naar Zirich. Daar de nodige span- | mensen nat te gooien. De groep
was als volgt: 3 mensen voor de  ning kwijtraken op de WC en naar | was inmiddels een beetje uiteen
individuele 30 km, 5 koppels die  de start. Om 10h10 werd het start- | gereten. Na Eddy verscheen
naar eigen goeddunken de af-  schot (ballon laten knappen) gelost | Remco, die gewisseld had met
stand zouden opdelen en 1 trio, door Sanne, die met haar moeder | Heep en nu aan een inhaalslag
die om de 10 km gingen wisselen.  (EHBO) mee was. Daar gingen ne- | bezig was. Jeanine wisselde met
Er gingen fietsen mee, zodat de  gen lopers en 5 fietsers. Hendrik | Pieter en was even helemaal uit-
ene loper al fietsend de ander kon ~ zou het hele eind meefietsen en | geblust. Rixte en Jelle liepen ge-
begeleiden. Bij dworalide8®ksn logersen de gaten | zamenlijk, de ene zwoegend, de
de 2 keer 15 km gingen was auto-  houden en bevoorraden. ander ogenschijnlijk wat gemak-
vervoer geregeld. De organisato- Bi j de eerste 6p o KelijkeoBea was Bog Wahendi-a d
ren hadden daar weinig werk niemand al behoefte aan water, | gie. Monique liep ook gemakke-

mee, alleen de mogelijkheden wa-  maar de koppies zagen er trou- | lijk, Harmen leek al wat last van
ren besproken zodat ieder zelf —wens behoorlik verhit uit. Toen | de warmte te hebben maar liep
kon bepalen wat het beste was. konden wij, auto-begeleiders zon- | Vrolijk verder. Helaas had Klaas

Het weer was natuurlijk schitte- der al te veel haast naar Breezand- | zijn dag niet en besloot hij, heel
rend. 22 Graden, noordoosten-  dijk, kopje koffie drinken en wach- | verstandig, te stoppen. Bij de 10

wind, zodat er voor de wind werd  ten, onthaasten. In de verte kwam | km ging het al niet lekker.

Hup alles weer in de auto en
naar het monument. Klaas be-
sloot vanaf daar weer verder te
lopen naar de finish. Eén voor
€én passeerden de lopers, be-
halve Rixte en Jelle die nog
steeds gezamenlijk liepen. Wa-
ter en nog eens water. Gelukkig
hadden we genoeg.

Op naar de finish. Daar stond
Appie met de stopwatch. Rixte
had een week geleden duidelijk
FINISH 30 km neer gekalkt. le-
dereen kwam gezond, de één

wat minder stralend dan de an-

der,over de streep. Dat alles on-
gelopen. De organisatie was afge- de eerste loper in zicht, dat kon | der aanmoediging van de bege-
stapt van het plan om de looprich-  niet missen, lang en dun: Eddy. De | leiders/chauffeurs en anderen.
ting af te laten hangen van de  drankpost was ingericht, er stonden (Vervolg op pagind)

wind, aangezien je veel gemakke-  bekers water, natte washandjes en
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Na afloop was er een heerlijke,
gezellige picknick.

Tijden: KI

afstand Breezanddijk/Monument

aas: 2

Team STAM (Heep en Remco)
2h386060

Team Huisman (Marian en Eddy)
2h436260

Team X Itty, Monique en Martin
2h486580

Team Y: Jeanine en Pieter:
2h49649

Team BETTY (Jetty en Bea):
2h516340

Ri 2h546120
Team AH (Annigje en Harmen):

3h603digs9 o

Xt e;

Training is je lichaam afbouwen

Als je flink gaat trainen produceert
het lichaam reactieve zuurstofver-
bindingen (reactive oxygen spe-
cies) die schade toebrengen aan
je cellen en het DNA in je lichaam.
Als reactie op deze aanval gaat
het lichaam hard aan de slag om
zich sterker te maken voor de vol-
gende aanval. Je adapteert en je
lichaam is klaar voor de volgende
training. Het idee bestond dat vita-
mine E en C als anti-oxidanten de
ROS neutraliseren. Zodat schade
aan het lichaam wordt voorko-
men. Maar dus ook zorgen voor
minder adaptatie aan training. Je
traint wel hard, maar je lichaam
wordt er niet beter van. Deze the-
orie was gebaseerd op een onder-
zoek uit 2009. Een Duitse studie

vond dat de vitaminen zorgden
voor vermindering van verande-
ringen in insuline gevoeligheid bij
\ decheyegmensen, Qo g e
cent onderzoek bij ratten toonde
aan dat vitamine E suppletie de
toename in mitochondrieén
(verantwoordelijk voor de ener-
giehuishouding in de cel) blok-
keerden.

Nieuw onderzoek

Het laatste onderzoek laat echter
een totaal ander beeld zien. 17
recreatieve lopers volgden gedu-
Jegqe vieg wekep geg pigryalprg-
gramma (5x3 minuten hard met 3
minuten pauze). Na vier weken
waren ze alle 17 vooruitgegaan
in maximale zuurstofopname,
loopeconomie en 10 kilometer
tijd. De helft van hen nam per
dag 1000 mg vitamine C (ruim
13x de aanbevolen dagelijkse

hoeveelheid van 60 mg), de an-

dere helft kreeg een placebo (niet

werkende vervanger). Er bleek
geen enkel verschil in vooruitgang
tussen de twee groepen.

Conclusie

Wetenschapper en elite langeaf-
standsloper Alex Hutchinson con-
cludeert het volgende aan de hand
van deze onderzoeken: Of vitamine
C en E daadwerkelijk zorgen voor
verminderd trainingseffect is wel-
licht afhankelijk van de getraindheid
van de persoon. Een ongetraind ie-
mand produceert misschien meer
ROS als gevolg van training. Het
gebruik van anti-oxidanten als vita-
mine E en C kan dan wel eens veel
invloed hebben. lemand die al meer
getraind is heeft wellicht zelf meer
lichamelijke bescherming opge-
bouwd tegen ROS. Het innemen
van een supplement zal dan weinig
effect hebben.

Bron: Pro-Run




| Blad 4 De trainer is niet aansprakelijk voor letsel veroorzaakt tijdens de traininge®e 77@@@65@50@0@@0'

U DﬁS H @@ en Halfuurloop Herema State
Datum: 27 Apr 2011
Naam: m in 30 min
Eddy Huisman 6675
Pieter Kuiken 6540
Anne Sinnema 6190
Rixte Stoker 6160
Bea Visser 6140
Sjirry Beijaard 6075
Ton Smeets 6050
Johan van Hien 6000
Jetty van Delden 6000
Marian Terpstra 6000
Martin Lubach 6000
Klaske Portena 5875
Heep Gall 5730
Monique Lubach 5730
Immo Haagsma 5675
Jeltsje Ferwerda 5605
Ans Agricola 5405
Halve marathon Utrecht Adrie de Graaf 5135
Datum: 25 april 2011 Antsje Smeding 5000
Afstand: 21.1 km
Naam: Tijd: i
Sjirry Beijaard 2:05:25 Ronde van Orarfjewoud
Klaske Portena 2:06:23 Datum: 8 mei 2011
Susan Konst 2:28:14 Afstand: 5 km
Naam: Tijd:
Leeuwarden loop Henk Kreule 4259
Datum:22 Mei 2011 Afstand: 10 km
Afstand: 10 km John Melein 56.41
Naam. Tiid Petra de Boer 58.12
Remco Visser 41.45
. Heep Gall 1.01.22
Maarten Melein 47.59
Jetty van Delden 51.36 Afstand: 16,1 km
Jonh Melein 53.29 Remco Visser 1.13.17
Afstand: 21,1 km Jelle de Jong 1.23.58
Eddie Huisman 1.42.04 Klaas Sikkema 1.25.35
Rixte Mulder 1.51.52 Rixte Mulder 1.27.33
Kiki Boomgaard 1.58.52 Sjirry Beijaard 1.31.49
Grietje Dijkstra 1.58.33 Ans Agricola 1.38.31
Monique Lubach 203.59 __ ||mattie de Boer 1.39.52
Jeanine Pelgrum 2.06.51 Jeltsje Ferwerda 1.40.43
Mattie de Boer 207.35 _ JiGrietje Dijkstra 1.41.02
Susan Konst 2.12.32 |l isje Melein 1.50.06
Pytsje Melein 2.21.19




