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Dwweilpauze

Mededelin gen van de STG Schootl

Tessa op de schaats bij de STG Schoorl; 1 jaar en 1 maand oud!
Foto: F. Zomers

Redactioneel

De kop is er af, het seizoen is weer in volle vaart, Vancouver 2010 komt eraan!

Als ik naar de televisie kijk zie ik toch een hoop vertwijfeling bij onze toppers.

De ooit ongenaakbaar geachte Sven Kramer lijkt kleine barstjes in z'n, zo precies en
imposant, opgebouwde status te vertonen. Ook bij de TVM dames is er onzekerheid
en zijn de medailles niet meer vanzelfsprekend. De kranten staan er vol van en de
televisie ziet ons “ze” al verliezen in februari. Ook ik zet m'n vraagtekens bij het
presteren van onze Glorie op de schaats. Toch vind ik zulke gedachten iets typisch
Nederlands. Misschien zijn ze wel helemaal niet voorbereid om nu in november
hard te schaatsen, misschien trainen ze allemaal keihard door. Wel denk ik dat
iedereen altijd meer verwacht dan soms mogelijk is.

Eén ding blijft een feit, ik heb veel respect voor ze! Tk blijf ze steunen, zeker
Marianne Timmer, die zo verschrikkelijk ongelukkig te val is gekomen, ook al is het
einde seizoen, einde carriere, einde droom...erg jammer, want een pech, diep triest!

Victor



Belangrijke Mededeling voor alle wedstrijdschaatsers:

Een kort maar belangrijk bericht van de wedstrijdorganisatie

Ik (Ad den Ouden) ben afwezig van 15 december 2009 tot 20 januari 2009

(Ik ga niet naar de wintersport maar zit wel in de sneeuw en het ijs).

Daarom heb ik met Joop van Dok afgesproken dat voor de wedstrijden van zondag 20 december 2009 en zaterdag 2
januari 2010 de afmeldingen via hem gaan

Alles per e-mail- jc.vand ok@quicknet.nl -of schriftelijk.

En nog even dit. Nog niet iedereen die mee wil doen aan wedstrijden heeft zich opgegeven. Dit geeft veel na-
aanmeldingen wat erg lastig is voor de wedstrijdmakers. Daarom, wil je meedoen aan de nog komende wedstrijden
en je hebt je nog niet opgegeven, doe dit nog even voor 15 december bij mij (ad den Ouden, aadenouden@cs.com).
Afmelden kan altijd nog en is voor ons eenvoudiger.

Het gaat om de wedstrijden op:

- Zo0 20 december 2009 18:00 —21:00
- Za 2januari 2010 18:45-21:30
- Za 6 maart 2010 18:45-23:15

Slijpcursus 16 oktober 2009 jl.

Schaatsen is eigenlijk maar een vreemde manier van transport. Volgens mij zijn er niet veel vormen die minder
contact hebben met het oppervlak waarover bewogen wordt, afgezien dan van magneettreinen en hovercrafts, maar
dat telt eigenlijk niet. Wat zich afspeelt op die luttele postzegel contact tussen ijzer en ijs kan ik niet beter
beschrijven dan pure magie. Hoe klein dat contactvlak ook is, of eigenlijk misschien wel juist daarom: de pure
schaatsbeleving hangt erg af van deze twee dingen: de scherpte van de ijzers en de gladheid van het ijs.

Over het laatste zullen we het nu niet hebben, dat is iets tussen de weerman en de ijsmeester. Maar scherpe
schaatsen hebben we helemaal in eigen hand. Toch?

Nou slijp ik al jarenlang mijn eigen schaatsen. Af en toe laat ik de ronding controleren maar verder red ik me wel.
Maar toen Jan Nagelhout regelde dat Frikke Norg een avondje gratis slijples zou geven aan wie maar wilde komen,
was ik van de partij. ledereen mocht eigen schaatsen en slijpmateriaal meenemen, en in de praktijk brengen wat
Frikke ons bijbracht. En dat was wat!

De belangstelling was groot. Het clubgebouw was goed gevuld met nieuwsgierigen en Frikke had een ruime
variatie aan slijpmateriaal uitgestald. Hij stak van wal met een uitleg over het schaatsijzer, de ronding en de
scherpte. Toen over de slijpstenen. Hij liet er een paar zien van rond de vijthonderd euro, maar tot onze opluchting
zei hij dat zelfs de toppers gewoon slijpen met een steen van een tientje.

Niet alleen de schaatsen behoeven onderhoud, ook de slijpsteen: deze holt uit bij gebruik en dan moet er gevlakt
worden, door de steen over een vlakke tegel of glasplaat te wrijven met wat slijpkorrels ertussen.

Bij het slijpen zelf gebruikte hij alleen de fijne kant, en met een paar lichte halen was het werk geklaard. In plaats
van 'diagonaal’ slijpt hij 'recht' en alleen de thuisslijpers zal dit wat zeggen, maar voor mij was het een openbaring.
Ik mocht het zelf uitproberen op mijn oude blok met mijn eigen oude steen en ik moet nog steeds bijkomen van
de verbazing over het resultaat.

Na zo'n leerzaam avondje kun je een aantal conclusies trekken: het was zeer geslaagd, dus zeker voor herhaling
vatbaar; thuis zelf schaatsen slijpen kan echt iedereen, je moet alleen investeren in een redelijk slijpblok. Als je
uitrekent wat je betaald voor schaatsen laten slijpen (en hoe vaak het nodig is) dan heb je dat er echt in een paar
jaar uit. Thuis slijpen is helemaal niet moeilijk en kost ook helemaal niet veel tijd.

Frikke Norg heeft een schaatswinkel in Alkmaar. (http://norgsport.nl/)

Dennis van Dok
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Uitslagen Bosloop Schoorl 08 november 2009

4 km Heren

plts Naam

1 Vasco Vos

2 Gert van Dorth

3 Sjaak Bruins

4 Hans Jongewaard
5 Lars Verkamman

4 km Dames

Plts

O = W N -

Naam

Jeske Hoogeboom
Daniélle van Dorth
Lisa Jongewaard
Lieske Blokker

14 marathon Heren

plts
1

O &= LN

Naam

Peter Tas

Jos Wever
Henny Punt
Dennis Bruin
Richard Smit

14 marathon Dames

Plts

O k= LN -

Naam

Jolanda Buter
Susanne v.d.Weide
Ilse Kuitwaard
Annebeth Ligthart
Margreth Ruis

Woonplaats Tijd
Den Helder 15.52
Bergen 19.25
Alkmaar 20.43
Westzaan 21.47
Warmenhuizen 27.14
Woonplaats Tijd
Groet 19.11
Bergen 20.24
Westzaan 23.03
Den Helder 28.22
Woonplaats Tijd
‘t Zand 41.20
Schoorl 41.40
Heiloo 4217
Egmond aan Zee 43.18
Waarland 44.37
Woonplaats Tijd
Egmond aan Zee 46.44
Schagerbrug 49.10
Bergen 60.30
Warmenhuizen 61.01
Schoorl 61.51
Volgende
Bosloop:
13 dec. 2009

Bezoek onze showroom:
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Winterkost
Cees stoop

Het is nog steeds geen winterweer, we zitten nog steeds opgescheept met natte herfstbuien.

Daarom nog geen echte winterschotel, maar wel weer een gerecht met broccoli, zoals eerder al eens omschreven in
“winterkost” als de gezondste groente. Omdat we in de winter toch veel werken met rookworst en spek, deze keer
nog maar eens iets vegetarisch.

Maar omdat het in “winterkost” staat een (eenvoudige) stamppot van broccoli.

Broccolistamppot met geitenkaas (voor 4 personen):
Wat hebben we nodig:

1,2 kilo aardappels, versgemalen peper,

700 gram broccol, 1 eetl. bakboter,

200 & 250 gram naturel geitenkaasjes, 2 eetl. honing,

200 ml. créeme fraiche, 4 eetl. amandelschaafsel.
zout,

Hoe maken we er wat lekkers van:

- Schil de aardappels en snijd ze in stukjes. Snijd de broccoli in roosjes, schil de stronk, en snijd deze in blokjes;

- Kook de aardappels met zout in ongeveer 20 minuten gaar. Kook de laatste 5 minuten de broccoli mee;

- Bestrijk de stukjes geitenkaas met honing en wentel ze door de amandelschaafsel. Bak de stukjes kaas in de boter
in 3 a 5 minuten op middelhoog vuur aan beide zijden goudbruin;

- Giet de aardappels en broccoli af, stamp deze met de creme fraiche grof en breng de stamppot op smaak met
peper en zout

Volgende maand gaan we weer echt op de wintertoer, voor nu: eet smakelijk.
Cees Stoop

Hoe harder, hoe meer schaatskuchjes

Omdat het steeds maar sneller moet, krijgen (top)schaatsers in ijshallen, vooral op de 1.500 meter — waarbij ze
extreem diep gaan - last van kuchjes, waarbij ook bloed kan worden opgehoest: het zogenaamde 1.500-meter-
hoestje. Ook op de 3 km. en de 5 km. komt dit ook steeds vaker voor. Het hoestje begint soms al na de 1.000 meter,
de 500 meter is net te kort. Volgens de Heerenveense longarts Jaap Westbroek spelen hierbij twee factoren een rol:
Een daarvan is de droge en koude lucht in de schaatshallen, die zorgt voor uitdroging van de slijmvliezen. Dat
veroorzaakt een hoestprikkel. Daarnaast worden de longen door de hevige inspanning wat stugger. Voortdurend
worden ze van extra bloed voorzien en er ontstaan veranderingen in de rek van de longen. Tijdens inspanning
neemt het adem-minuut-volume sterk toe en daarmee de zuurstofvoorziening of luchtverversing van de longen.
Maar dat gebeurt met droge, koude lucht. De driehonderd miljoen longblaasjes worden omsponnen door een zeer
dicht net van uiterst dunne haar(bloed)vaatjes. Wanneer er sprake is van het meekomen van bloed, dan was er al
een zekere kwetsbaarheid als gevolg van eerder geleverde grote inspanningen.

Gelukkig blijft het 1500-meter-hoestje meestal beperkt to kuchjes en slijmvorming.

(Dit artikel kwam ik tegen in de Dweilpauze van november 2002, geschreven door Dick Loman in het Deventer
Dagblad op 17-2-2000, het blijft actueel, want we gaan steeds sneller!)

Cees Stoop

Correctie adreslijst Seizoen 2009-2010

Naam Adres Postcode Plaats Telefoon Geb.datum Categorie
Myrthe van Dok Woudakker 5 1723 BL N-Scharwoude 0226-342040 02-12-2001 Pupil F
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Marathon uitslagen

Marathoncompetitie

Alkmaar

Naam Datum Categorie Ronden Plaats
Jos van Andel 16-10-2009 2 35 2¢
Jonas Konijnenberg 23-10-2009 C1 40 6°
Frank Smit 23-10-2009 M2 35 12e
Kees Braas 23-10-2009 M2 35 21e
Albert Veenstra 23-10-2009 M2 35 23e
Hans van Andel 23-10-2009 M3 25 10e
Jos van Andel 30-10-2009 C2 35 4e
Frank Smit 30-10-2009 M2 35 14
Hans van Andel 30-10-2009 M3 25 21e
Jos van Andel 06-11-2009 2 30 1e
Marathoncompetitie

Hoorn

Naam Datum Categorie Ronden Plaats
Frank Smit 01-11-2009 M2 40 12e
Wedstrijden van her en der

Baancommissie wedstrijd 01-11-2009,

Alkmaar

Naam Cat. 500m 1500m Punten
Cees Stoop HME 47,35 2:27,68 96,577
Baancommissie wedstrijd 08-11-2009,

Alkmaar

Naam Cat. 500m Punten
Jonas Konijnenberg HA2 42,33 42,330
Naam Cat. 500m 1500m Punten
Fred Louter HMB 43,85 2:12,45 88,000
Bernadette Ramaker DB1 45,25 2:27,70 94,483
Cees Stoop HME 46,92 2:24,83 95,197

Hiermee hebben Fred en Cees zich geplaatst voor de Regiowedstrijden op 29 november a.s. te Amsterdam!

Baancommissie wedstrijd 15-11-2009,
Alkmaar

Naam Cat.
Jonas Konijnenberg HA2
Naam Cat.
Bernadette Ramaker DB1

500m
44,62

1500m
2:04,94

1500m
2:24,34

Punten
41,647

Punten
92,733
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Schoorlse Schaats Middag 2009

Op donderdag 5 november jl. organiseerde de STG
Schoorl de Schoorlse Schaats Middag naar aanleiding
van de gewonnen 2¢ plaats bij het KNSB Jeugdplan
2009. Van de scholen uit Groet en Schoorl deden er
verschillende groepen mee aan deze sportieve
middag.

De scholen werden om 13u00 welkom geheten op
ijsbaan ‘De Meent’ in Alkmaar, nadat zij eerst op
school genoten hadden van een geheel verzorgde
lunch. Deze lunch is aan de kinderen en scholen
aangeboden door Super de Boer uit Schoorl!

Het schaatsplezier kon om 13u30 voor de kinderen
beginnen. Voor kinderen die geen schaatsen hadden,
lag er een paar schaatsen klaar. De kinderen maakten
deze dag kennis met verschillende onderdelen van de
schaatssport. Er was in de ijshal een ijshockey-baan
uitgezet, de kinderen werden uitgedaagd op een

behendigheidsbaan met een schaatsquiz en ze kregen
techniekles van Kai Bloetjes (marathonrijder van de
Renault ECO2 ploeg) en Joop van Dok (supercoach
bij de STG Schoorl).

Daarnaast werd er op de 400-meter baan een heuse
Tour-de-Schoorl verreden. De tour verliep langs de
verschillende buurtschappen van Schoorl. Tussen de
onderdelen door was er uiteraard tijd voor Koek-en-
Zopie, waarvan de koeken waren gedoneerd door
Bakker Amarant uit Avenhorn. Aan het einde van de
middag kregen de kinderen een leuke herinnering
mee in de vorm van een goedgevulde tas. Hierin zat
onder andere een bidon van Craft, sjaal van Essent,
pakje smeerkaas van La vache qui rit en natuurlijk
nog wat informatie over schaatsen! Ook kregen de
kinderen allemaal een vaantje, gesponsord door
Schaats- en Skeelerspeciaalzaak Norg.
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Wij hebben op de dag zelf vele positieve reacties
mogen ontvangen van kinderen, leerkrachten, ouders
en overige aanwezigen. De vele blije gezichten deden

ons goed. Er werd ons gevraagd om volgend jaar
weer zo'n spraakmakend evenement te organiseren.
Wij, als STG Schoorl, zouden het geweldig vinden om
van dit evenement een jaarlijks terugkerende
gebeurtenis te maken.

Graag maken wij van deze gelegenheid gebruik om
nogmaals al onze vrijwilligers, sponsors én
natuurlijk alle STG Schoorl-leden die hebben
meegeholpen, te bedanken voor hun fantastische
inzet! Zonder jullie was de Schoorlse Schaats
Middag niet zo’n succes geweest.

Marieke en Meike

Kalender 2009-2010
November 2009

7 nov Sanne Boersma jarig

8 nov 2¢ clubwedstrijd

8 nov 3¢ bosloop

12 nov Karin Kramer jarig

21 nov 3¢ clubwedstrijd

27-29 nov Schaatsweekend

29 nov Tessa Duivenvoorden jarig
30 nov Jeske Hoogeboom jarig

December 2009

2 dec Myrthe van Dok jarig

6 dec Jonas Konijnenberg jarig
13 dec 4¢ bosloop

20 dec 4¢ clubwedstrijd




“"Kant"tekening

"Kant"tekeningen zijn op- en aanmerkingen vanaf de zijkant door mij als coach opgetekend. Daar het uiteraard niet mogelijk is om alle
schaatsers van Schoorl te volgen tijdens een wedstrijd (ik sta er gelukkig niet alleen), beperkt de aandacht zich meestal tot die pupillen die ook

de training van mij volgen.

De eerste wedstrijd voor mij was de tweede voor onze
vereniging. Bij de eerste moest ik helaas verstek laten gaan
(voor het eerst in zeer lange tijd) en miste dus een paar
mooie PR’s van Kevin, Jeske (beide 2 x), Timo, Chayenne en
Mirte. De omstandigheden waren naar ik hoorde niet erg
goed en dat was gelukkig wel het geval op de tweede al hing
er een dikke vochtige lucht op de Meent. Heel veel opgaven
van de leden van de drie verenigingen met een kort
wedstrijdblok waardoor er slechts (zeer) korte afstanden
werden verreden. Mooi voor een aantal ouderen die
normaal gesproken niet meer aan een 100 en 300 toekomen
en nu dus kunnen tonen dat de snelheid er nog (of weer of
helaas niet meer) is. Voor de coaching zijn deze korte
afstanden niet het meest opwindend, men raast 1 x langs, je
kunt wat brullen en grommen en voor sommigen een bord
ophouden en zo af en toe een high five bij een PR; met
zoveel jong talent in de baan voel je je meer een
verkeersagent die de richting staat aan te geven dan een
schaatstrainer. Nu heeft elk nadeel ook een voordeel. Omdat
de coaching op een tweede plan komt kan ik meer naar de
techniek van de schaatsers (jong — oud; mannelijk —
vrouwelijk) kijken en voor de trainingen de nodige
aandachtspunten noteren om aan te werken. Een 500 m.
leent zich uitermate goed om te beoordelen wat er fout kan
gaan. De sporter wil zo snel mogelijk naar de finish en rijdt
op automatisme. De controle is dan een stuk minder dan
bijvoorbeeld op een 3000 m. zodat (vaak oude) fouten weer
de kop op steken. Omdat schaatsen heel veel met gevoel te
maken heeft krijgt men dan ook het gevoel niet goed
gereden te hebben en dat er van alles mis ging in de race.
Aan de ene kant is dit ook zo, er gaat nog van alles niet
perfect, maar aan de andere kant is dit een strijd tussen oud
en nieuw in het hoofd. Nieuw is wat men tijdens trainingen
heeft aangeleerd maar nog geen automatisme is en oud is de

Recordwedstrijden te Heerenveen

beweging die nog als automatisme in het hoofd de
beweging bepaalt. Zelden hoor je een sporter na een
500 m. zeggen dat het lekker, goed of geweldig ging,
terwijl de coach (en ondergetekende is heus heel
kritisch) het als een goede race heeft gezien. Uiteraard
heeft dit voor een groot deel te maken met het
verwachtingspatroon, welke voor een rijder anders is
dan voor de trainer die vanaf de zijkant een beter zicht
heeft op wat men kan verwachten. Zo ondertussen zijn
er flink wat punten genoteerd en wordt er flink
gewerkt aan het verbeteren van de o zo moeilijke
schaatsbeweging. Daar zijn we nu zo'n vier weken mee
bezig en ik krijg langzamerhand het idee dat dit
sommigen knap gaat vervelen en ik moet toegeven het
aanleren van een goede techniek is geen gemakkelijke
opgave en is zeker niet in een paar trainingen te
verwezenlijken. Dus geduld, geduld, geduld; de
verbeteringen zullen in kleine stapjes zorgen voor
snellere tijden en daar doen we het voor. Soms zie je
duidelijk dat een bepaalde beweging verbeterd tijdens
de training en dat bij een wedstrijd ook ineens een grote
sprong voorwaarts wordt gemaakt. Dat voel je dan in
de training vaak al en je hoopt dat het dan in een
wedstrijd ook zo zal zijn. Helaas zijn we in Alkmaar
nog te veel afhankelijk van het weer waardoor een
teleurstellende tijd niet altijd te vermijden is. Als trainer
/coach bekijk ik het hele seizoen en niet een deel; in
maart zien we wel of de gestelde doelen gehaald zijn. In
de tussentijd moeten we het doen met wat er
gepresteerd wordt in bepaalde wedstrijden en in het
perspectief van wat anderen presteren beoordelen hoe
de score uitvalt.

Joop van Dok

Op woensdag 2 december a.s. huren we voor de eerste keer dit seizoen (de tweede keer zal vrijdag 29 januari 2010 zijn)
samen met de S.T.G. Bergen de Thialf-ijsbaan af voor het rijden van recordwedstrijden.

Deze wedstrijden beginnen om 11.00 uur en eindigen om 13.00 uur, dus totaal 2 uren de tijd om persoonlijke records of
misschien wel clubrecords te rijden. Hoewel de te rijden afstanden ook athangen van de hoeveelheid deelnemers, kan

iedereen zijn favoriete afstanden aan mij opgeven.

De kosten bedragen € 22,00 voor junioren, senioren en masters, pupillen betalen € 17,00.

Voor deze wedstrijden kan je je opgeven bij Cees Stoop:
- per telefoon: xxxxxxxxx,
- per e-mail: ceestoop@hotmail.com,

- per mond: als je mij tegenkomt op de ijsbaan, want daar ben ik af en toe ook te vinden.

Cees Stoop
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De Progressiebokaal

De eerste twee wedstrijden zijn alweer onder de schaatsen doorgegleden. De eerste onder niet erg gunstige

omstandigheden daardoor slechts een paar PR’s, maar de tweede wedstrijd vergoedde veel. Niet dat het weer nu zo goed

was (veel mist) maar door de massale deelname hebben heel veel pupillen en junioren zich aanmerkelijk kunnen
verbeteren. Nadat de rook was opgetrokken en alle cijfertjes via het toetsenbord aan mijn computer waren gevoed is de
progressielijst eruit gerold met nu al 21 personen op het scorebord. Verrassend is de eerste plaats van Julia; met een

straatlengte voorsprong en nu al bijna een gemiddelde van 30 %. Kevin staat tweede en de winnares van vorig jaar derde.
Daarachter valt een aardig gat maar dat is zeker nog te overbruggen is in de loop van het seizoen.

Hierbij de stand na twee wedstrijden.

Naam cat. 100 m 300 m. 500 m. 1000 m. 1500 m. 3000 m. 5000 m. gem.
1| Julia Faber DCH1 31,31 34,40 21,23 28,98
2 | Kevin Kager HC2 23,51 33,59 8,72 16,94 20,69
3 | Myrthe van Dok DPF 23,19 14,60 20,98 19,59
4 | Mirte Bos DPB 11,15 11,55 9,67 10,79
5 | Jeske Hoogeboom DCH 0,00 18,29 6,60 12,72 9,40
6 | Tessa Duivenvoorden | DPE 19,88 17,49 0,00 9,34
7 | Doris Konijnenberg DGC2 10,93 21,45 0,00 0,00 8,10
8 | Timo Méls HC1 0,00 16,43 13,95 0,00 7,60
9 | Wouter Voorberg HB2 0,00 0,00 22,53 7,51
10 | Majsa Storbeck DPA 10,13 12,25 0,00 7,46
11 | Nena Wassenaar DPC 0,00 6,69 11,63 6,11
12 | Arnout Schekkerman HC1 0,36 13,33 3,74 5,81
13 | Danigl Ernste HPB 6,88 5,80 4,07 5,58
14 | Bonnie Berkeveld DPA 0,00 15,58 0,00 519
15 | Chayenne Kager DPB 0,00 3,63 8,21 3,95
16 | Tim Duivenvoorden HPB 17,21 0,00 0,00 3,44
17 | Laura Duivenvoorden | DPD 8,96 0,00 0,00 2,99
18 | Peter Admiraal H55 11,25 0,00 0,00 0,00 2,81
19 | Eline Bakker DC1 0,00 2,52 4,10 2,21
20 | Eva Kaandorp DPC 0,00 5,89 0,00 1,96
21 | Maarten Elsenaar HA1 1,22 4,32 0,00 0,00 1,39

Joop van Dok
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Deadline kersthummer Dweilpauze:
14 december 2009

Alvast bedankt voor uw bijdrage!




