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2run4fun 

is sporten met een 
glimlach. 

 

1   inleiding 

Jullie zien het goed. De nieuwsbrief 
in een nieuw jasje waarmee hij niet 
alleen makkelijk en prettiger te lezen 
is, maar ook mee gaat met de moder-
ne tijd, anno 2012.  Inmiddels zijn 
we ook via Twitter, Face-book en 
Linkedin  te volgen. Goed com-
municeren is voor de loop-school een 
belangrijke tool om iedereen op de 
hoogte houden  van het reilen en 
zeilen binnen de loopschool. Of het 
nu  gaat om het annuleren van een 
training, het doorgeven van schemaÕs 
of looproutes, alles wordt via mail, 
nieuwsbrief of sociale media  bekend 
gemaakt.  De inhoud  zal  vanaf nu 
niet veel afwijken van voorgaande  
nieuwsbrieven, alleen met dit ver-
schil dat er meer vaste terugkerende  
items  in zullen verschijnen. Verder 
hoop ik dat nog meer 2run4fun leden 
de pen ( I pad) ter hand willen ne-
men en een leuk stukje in de column 
of nieuwsbrief willen schrijven. 
Communicatie vind ik  belangrijk . Ik 
denk dat de leden  graag op de hoogte 
willen blijven over alles wat er zich 
afspeelt tijdens de training en erom 

heen. Wekelijks wordt door onze 
leden gemiddeld 220 keer deelge-
nomen aan de in totaal 14 trainingen 
die ik verzorg. Opvallend hoog is het 
bezoek op zondag. Tegenwoordig  
zien we hier regelmatig over de  40  
deelnemers verschijnen. Gemiddeld 
schenken we zoÕn 6 theekannen leeg. 
Vier jaar geleden liep ik nog  maar 
met een paar mensen op zondag. In 
die periode liep ik  soms ook wel eens 
alleen met Sjaak Manders. Helaas is 
Sjaak er niet meer bij omdat hij, op 
veel te jonge leeftijd,  tijdens de esta-
fetteloop Vaals-Venlo in 2008 kwam 
te overlijden.  Jammer dat Sjaak het 
niet  meer meemaakt, maar daaren-
tegen loopt tegenwoordig zijn vrouw 
Heleen een paar keer in de week mee 
in de groep. Ook in 2008  overkwam 
het ons nog eens , want nog geen 10 
weken  later kwam ook  Leo Janssen 
onver-wachts tijdens een training 
door een hartstilstand te overlijden. 
Heftige en  zeer emotionele gebeur-
tenissen die  altijd kunnen gebeuren 
en  waar je als trainer ook rekening 
mee dient te houden. Toch na twee 
keer zoiets mee gemaakt te hebben ga 
je als coach wel heel hard twijfelen of 

je wel wilt doorgaan. Hopelijk maken 
we dit niet meer mee, al  houd ik 
daarom iedere keer weer mijn hart 
vast als we  tijdens een training  ie-
mand even kwijt zijn geraakt. Om 
nog even terug te komen op de zon-
dag training,  we zien dat er steeds 
beter en zonder problemen met een 
grote groep wordt getraind. En als 
iedereen routes vooraf GOED bestu-
deert, verloopt een training vlekke-
loos. Mits er voor vertrek ook goed 
(ook door mijn vrouwtje) naar de 
trai-ner wordt geluisterd als hij iets te 
vertellen heeft over de training en de 
route van die dag en; als de snelheid-
sduivels elke keer voldoende disci-
pline kunnen opbrengen om regel-
matig HELEMAAL naar de laatste 
loper terug te lopen. Ook een op-
merkelijk  groei  zien we op de och-
tendtrainingen bij Viveno. Ik werd 
onlangs nog aangesproken over een  
toenemend parkeerprobleem  bij 
Viveno. Op zich een goed teken . 
Niet danÉ?? 19 januari is een ploegje 
van 15 mensen van 2run4fun gaan 
schaatsen in Duitsland. Een verslag 
hierover lezen jullie verderop in deze 
brief. 



 Lorem Ipsum 

en alleen in de grote stad. 

marlygoesguate@hotmail.com 

Marly, namens  iedereen van 
de loopschool wens ik je heel 
veel succes in Amsterdam. We 
vonden het allemaal erg fijn en 
gezellig  om je  in de groep te 
hebben . 

Alleen wat onze Twitter-
Koningin, Jannet,  meldde dat 
met het vertrek van  Marly  
2run4fun nooit meer het zelfde 
zal  zijn,  vond ik wel een 
beetje overdreven. 

 

 

 

Marly het ga je goed en 

pas goed op onze centen . 

 

 

3.DE VASLOAVENDLAUP 

Dit jaar wil ik de 
VASTELOAVESLAUP  in een 
ander vorm gieten. Voorgaande 
jaren werd deze steevast  op de 
dinsdag voor de 
VASTELOAVEND gehouden. 
Het was  niet  meer dan een  
verklede/-speurtocht door 
Venlo met opdrachten met na 
afloop live muziek van het 
2run4fun huisorkest. Een 
doordeweekse avond is 
natuurlijk altijd een lastige, 
omdat de dag erna weer moet 
worden gewerkt. Afgelopen 
jaar zijn een aantal leden 
spontaan na de laatste training  
van vrijdag voor Vastelaovend  
richting stad getrokken. De 
vrijdag is gunstiger om wat 
langer door te zakken omdat de 
meesten  zaterdag  vrij zijn. 
Daarom ga ik komende week  
met een enkele experts op dit 
vlak brainstormen  wat we 
kunnen gaan doen. Daarom; 
streep 14 februari in je agenda 
door en  zet hiervoor in de 
plaats vrijdag 17 februari. 
Meer informatie hierover volgt 
snel. ( Ps. Ik zoek nog enkele 
experts) 

 

Lottum - Venlo naar Amsterdam 

Marly van Horck  was vanaf  12-12-2008  
lid was van de loopschool  en kreeg bij 
haar eerste kennismaking met loopschool 
al meteen  een verkeerde indruk omdat 
de trainer te laat was.  Maar die slechte 
indruk werd al gauw verruild voor 
vertrouwen, anders was zij  niet zolang  
bij 2run4fun gebleven en al veel eerder 
vertrokken en naar Amsterdam verhuisd . 

Dit komt omdat ze het Grote !  niet kon 

weerstaan en met een flinke 
vertrekpremie op zak de overstap waagde 
van OCE naar de Nederlandse Bank. In 
Amsterdam gaat ze toezicht houden  op 
de kwaliteit van het papier waarop het 
geld wordt gedrukt. We zagen het allang  
aankomen, maar hadden toch stiekem  de 
hoop dat ze haar huisje in de Willemstraat 
voorlopig niet kwijt  zou raken. Maar 
onlangs is er toch iemand geweest die 
haar van haar stulpje in Venlo-zuid heeft 
verlost. Helaas voor ons, maar natuurlijk 
fijn voor haar, want nu kan ze dan echt 
verhuizen naar Amsterdam     ( en dat 
heeft ze inmiddels ook al gedaan) 
Vermoedelijk zullen we haar nog maar 
sporadisch in Venlo te zien krijgen. Ze 
heeft ons  beloofd dat we haar nog af en 
toe zullen tegen komen op een training, 
in het wijncafŽ  of tijdens de        Ò 
vastelaovend Ò   hossend  op de Parade.  

Maar een ding wil toch nog even aan u 
kwijt.., en dat is het volgende; 

Zoals jullie ongetwijfeld weten heeft 
Marly het e-mailadressen-bestand van  de 
loopschool weten te kraken en gebruikt 
voor de verkoop van haar huisje. Maar 
daar is mijn  eigen vrouwtje ook debet aan 
door het Ò hallo mannetjeÓ  incident 
afgelopen jaar. Dit bracht me op het 
volgende idee. Deze keer maak ik, bij 
hoge uitzondering,  het  mailadres  van 
Marly openbaar, waardoor  iedereen in de 
gelegenheid is om Marly een berichtje 
met Ôn persoonlijke groet of wens te 
sturen. Dan voelt ze zich niet zo eenzaam 
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gunstigere prognose gekregen had 
dan het jaar ervoor. Ze zou zelfs 
een minuut sneller lopen dan een 
jaar eerder. Menig topper zou me 
heel dankbaar zijn met  een 
dergelijke voorspelling. Verder viel 
me op dat een aantal onder ons nog 
voldoende puf over hadden om de 
laatste rondjes van de achterblijvers 
te coachen. Dat is toch heel anders 
dan van de baan af worden gebruld 
als je per ongeluk even over de 
streep liep. Omdat uitslagen van 
een testloop onder de categorie 
beroepsgeheim vallen worden er 
geen prognoses bekend gemaakt. 
Helaas waren er die avond een 
aantal afmeldingen door ziekte. 
Voor diegene en spijtbetuigers zal 
er nog een kans komen om te 
testen. Als je  alsnog een testloop 
wilt doen mag je me mailen 

5 Uitslagen; 

Nieuwjaarloop Orion. 

Marc Geraeds        5km    19.06 

Marcel Verdellen  10km  55.28 

Natalie Cramer   10km  57.56 

Twan Schripsema   10km  59.23 

Nettetal lauf  

Jack Peeters    10km         39.55 

 

 

       

4 Testloop 

Afgelopen donderdag was er 
weer een test-loop. Rond 19.00 
uur begonnen een dertigtal lopers 
aan de warming-up. De 
weergoden waren ons niet goed 
gezind. Met een straf windje en 
heel veel nattigheid waren de 
omstandigheden verre van ideaal.  
Maar dat weerhield de meesten 
er niet van om  toch een 
persoonlijk record neer te zetten 
waarmee de trainer een scherpe 
prognose kon  gaan maken voor 
de Venloop . Na afloop werden 
we smakelijk verrast door Nicole 
( Kazan) Raijer  die zomaar uit 
het niets een paar bakken 
snijworst en kaas uit haar tas 
toverde. Een dame met 
vooruitziende blik omdat ze als 
enige wist dat je na een 
inspanning over 5000mtr. 
hongerklop krijgt. Inmiddels 
heeft iedereen zijn of haar 
prognose in de mailbox 
ontvangen.  De meesten waren 
blij verrast ,maar een enkeling 
was een tikkeltje teleurgesteld 
met zijn of haar prognose. Zoals 
b.v. Els Mulders, zij  had op de 
testdag zelf een heel goed gevoel 
overgehouden en zelfs nog een 
extra wijntje genomen tot het 
bewuste mailtje van de trainer 
verscheen.  Ze schrijft me dat het 
goede gevoel van die dag ervoor 
in een klap verdwenen was. 
Opmerkelijk, omdat ze juist een 

6 Even voorstellen; 

Nancy is al een paar jaar lid van 
2run4fun en onlangs begonnen met 
een eigen bedrijf; Peppelenbos 
Health Coaching In de eerste 
nieuwsbrief van 2012 schreef ik dat 
ik als loop-coach vanaf nu meer wil 
bieden dan hardlopen alleen. Meer 
adviseren bij blessures of het voor-
komen ervan. Ook  het schrijven van 
schemaÕs is een taak waar ik me mee 
bezig houd, net zoals het bedenken 
van looproutes . Ook een belangrijk 
onderdeel van het trai-nen is natuur-
lijk onze voeding.  Als we met onze 
auto naar Am-sterdam willen rijden 
vertrekken we toch ook niet met een 
lege tank. We kunnen trainen wat 
we willen, progressie boek je ook 
met goede voeding. We merken dat 
veel mensen eerder te weinig  dan te 
veel eten om-dat we bang zijn om 
veel kiloÕs aan te komen.  Een gevolg 
van te weinig eten is  dat we vet 
vasthouden en we daardoor alsmaar  
zwaarder worden. Zo iemand krijgt 
dan het advies, vaker per dag te gaan 
eten wat op zichzelf  prima klinkt. 
Nancy  heeft orthomoleculaire 
geneeswijze gestudeerd  en zal in een 
korte maandelijks column iets 
schrijven over voeding. Bij Nancy 
gaat het niet alleen om de goede 
voeding.  Nee, Nancy maakt een 
duidelijke koppeling tussen eten 
ontspannen en sporten.  Maar ook 
genieten en alles met plezier doen.  
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wennen na al die jaren weer 
het gladde ijs te betreden 
(alhoewel ik me wel vaker op 
glas ijs begeef). Ben dan toch 
bang om te vallen met alle 
gevolgen van dien, maar 
merkte ook dat ik geen grip op 
het ijs had doordat de schaat-
sen bot waren. Had nog net de 
trainer horen zeggen, als je 
valt, laat je dan gaan. En bin-
nen 3 minuten lag ik al op mijn 
toeter. Ach jongens, elk voor-
deel heb z'n nadeel. Door vol-
doende natuurlijke kussens op 
mijn dijen kon ik deze val op-
vangen.!
Snel even de botte schaatsen 
omruilen en de training werd 
vervolgd. We kregen enkele 
oefeningen en hoe langer de 
les duurde zag je iedereen 
gaande weg vorderen. Het ging 
heerlijk en het uur duurde 
eigenlijk te kort. Ook Ivo deed 
het prima. En geloof het of 
niet, in 2006 toen ik met 
hardlopen begon heb ik Ivo 
gevraagd om met me mee te 
trainen. Eigenlijk begon hij 
met tegenzin maar wilde mij 
een plezier doen en nu is hij 
enigszins verslaafd aan hard-
lopen.!
Na de schaatsclinic vertelde hij 
dat het toch erg leuk had ge-

7.Door; Nicole Moens 

Als kind heb ik altijd veel 
geschaatst op kunst-
schaatsen, zelfs de prachtige 
molentoertocht in Alblasser-
dam.!De uitnodiging om te 
schaatsen op Ò NorenÓ  was 
voor mij dan ook wel heel 
aanlokkelijk. Voor Ivo geen 
discussie, heeft niks met 
schaatsen. De fanatiekeling 
heeft mij in verschillende 
sporten in het verleden altijd 
verslagen. Samen tennissen en 
squashen en lachend liet hij me 
alle hoeken van het veld zien. 
Voor mij geen fun, dus einde 
verhaal.!Omdat ik nu ook wel 
eens mijn kwaliteiten wilde 
laten zien, heb ik enige druk 
uitgeoefend om te zorgen dat 
Ivo toch mee zou gaan in ruil 
voor wat anders..........!!!!!!
!!
Met de sportkleding aan 
stonden we dan met een 15-tal 
2r4f sportievelingen in het 
ijsstadion van Grefrath. Na de 
ontvangst door voorzitter Rik 
van Druten van schaatsclub 
RSNL gingen we naar de 400 
meter baan. Eerst de schaatsen 
passen en daarbij kregen we 
ook allemaal een zeer char-
mante helm.!
De eerste waagden zich op het 
ijs, maar alvorens werden we 
in groepjes van maximaal 4 
personen ingedeeld. Ik moet 
zeggen, het was weer even 

vonden en zeker voor herha-
ling vatbaar was. We zijn nu 
voornemens Ò NorenÓ  te kop-
en en ons doel is om samen de 
molenttoerthocht in Alblas-
serdam te rijden. Ik zal Ivo 
persoonlijke schaatslessen 
geven zodat hij net zo goed 
wordt als ik.Na afloop van de 
clinic werd ons in de Stube 
door de schaatsclub een lekker 

verdiend pilsje 
aangeboden en 
werd nog even 
heerlijk 
nagebabbeld.
 

!
!!
Nog onze 
dank voor 
Carrie en 
Berno die de 
schaatsclinic 
prima 
georganiseerd 



 5    Wist u dat;   Column     Hoogtestage in Nepal                                   

Wist u dat; 

*Miel Kal, de senior van 2run-fun 
met 73 lentes  aan een comeback 
bezig is. Tijdens zijn blessure 
periode heeft hij zelf een nieuwe 
schoen ontwikkeld waarmee  hij 
van zÕn  vervelende voetblessures 
hoopt af te komen. 

* Miel, hier op een archief foto uit 
1955, werd 2e  tijdens de NK 
atletiek op de 100mtr. Heeft nu 
gewoon de zolen van zijn schoenen 

verwijderd en heeft sindsdien hele-
maal geen last meer van zijn 
blessure. 

* Het steeds spannender wordt 
naar mate de Venloop dichter bij 
komt. 

* 2run4fun, 40 medewerkers van  
Munckhofgroep  begeleid voor de 
Venloop. 

* Ik verwacht dat Munckhof-
Running-Team in de business-loop 
van de Venloop hoog gaat 
eindigen. 

* Er drie mensen van de 
loopschool begonnen zijn aan de 
voorbereiding voor de Marathon 
van Rotterdam. 

*Marcel Verdellen, Twan 
Schripsema en Martien Driessen 
zijn in week 4 begonnen aan het 
schema van bijna 800km. 

* Het MarcelÕs eerste marathon 
wordt en dat hij eerst begonnen is 
met afvallen. 

* De looproutes bekend zijn en op 
de Venloop - site staan.  

* De 10km  tegen de klok in wordt 
gelopen en de halve marathon met 
de klok mee. 

* Dit  invloed kan hebben op jouw 
eindtijd. 

* De tijd het wel zal  uitwijzen. 

* Ik onlangs een smsje ontvangen  
heb van Mireille Mikkers met de 
volgende tekst: Ò beste Huub ik 
merkte afgelopen zondag dat je boos 
werd op Monique( mijn vrouw) omdat 
ze nog aan het kletsen was toen jij iets 
uitlegde. Maar dat was ik schuld omdat 
ik aan haar iets vroeg en zij daarop 
antwoorde. Dus niet boos zijn op 
MoniqueÉÉÓ  

* ik het meteen goed gemaakt heb 
thuisÉÉ  

Binnen bij de Boetegewoene 
Boetezitting  

De Boetegewoene Boetezitting 
in een sfeervolle omgeving, 
volledig overdekt en met een 
prachtig uitzicht meemaken, 
met heerlijke hapjes en 
inclusief drank, volledig 
verzorgd. Dat kan dit jaar op 18 
februari! 

In samenwerking met Theater de 
Maaspoort organiseert Junior 
kamer Venlo dit jaar een prachtige 
gelegenheid om de Boetegewoene 
Boetezitting mee te maken, kijkend 
door het grote venster van Theater 
de Maaspoort.  Voor reserveringen 
ga naar;  www.jci-venlo. 
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Groeten uit Nepal. 

Wie onderbreekt er nu, 
notabene in deze periode, 
het door Huub zo 
nauwkeurig opgestelde 
trainingschema voor de 
Venloop? Wie waagt zoiets? 
Ik dus.  
Ik moest zonodig afreizen 
naar Kathmandu, de 
hoofdstad van Nepal, om 
daar een cd album op te 
willen nemen. In 
Kathmandu, aan de voet 
van de Himalaya, ga ik 
samen met de gitarist Hari 
Maharjan en nog acht 
andere Nepalese 
muzikanten werken aan een 
zgn.cross-over album. 
Onder de noemer van " East 
meets west" gaan we 
Westerse muziek  en 
Nepalese muziek laten 
samen smelten. Electrische 
gitaren, bas en drums 
spelen samen met 
instrumenten als sitar, tabla 
en dhimae. Dat wordt iets 
heel bijzonders.  
Daarnaast wilde ik in mijn 
spaarzame vrije uurtjes, aan 
de hand van Huub's 
gedetailleerde Venloop 
oefenschema, verder 
trainen. Maar dat bleek toch 
al gauw een misvatting. 
In de straten van 
Kathmandu overheerst er 
een echte Aziatische 
verkeerschaos, of beter 

gezegd, een complete 
chaos. Auto's, 
motoren, riksha's, 
fietsers en voetgangers 
wurmen zich, in ontelbare 
aantallen, door de smalle 

steegjes en straten. En dat 
ook nog in 2 richtingen. 
Resultaat; alles beweegt 
zich in een slakkengangetje 
voort. Probeer daar 
tussendoor ook nog eens, 
als hardloper, je weg te 
vervolgen. Zinloos. "Dan 
maar naar een stadspark, 
zou je zeggen. 
Jammer, maar "stadsparken 
bestaan er niet in 

Kathmandu" werd me 
verteld.  
Moet ik dan nu het Venloop 
trainingsschema  naar de 
prullenbak verbannen en is 
er dan hier helemaal geen 
trainings mogelijkheid? 
Jawel, de oplossing heeft 
zich al spontaan 
aangediend. 
Mijn hotelkamer bevindt zich 
namelijk op de 6de 

verdieping en aangezien er 
in de winter in Kathmandu 
gemiddeld zo'n 14 uur per 
dag geen electriciteit 
beschikbaar is, rest mij nu 
niets anders dan ijverig 
trappen te lopen. De lift 
is zo goed als continu "out 
of order", vandaar. Dus met 
Huub's heuvel training zit 
het hier, midden in de 
drukke stad, wel snor. 
Omdat Kathmandu ook nog 
op zo'n 1500 meter hoogte 
ligt, gaat mijn alternatieve 
heuvel training waarachtig 
nog uitgegroeien tot 
een echte hoogtestage. "Zo 
hebt ieder nadeel 
ook z'n  voordeel". En met 
deze tegelwijsheid van onze 
voetbalgod JC wil ik graag 
afsluiten. 
 
Met vriendelijk groet uit een 
droog en stoffig 
Kathmandu. 
 

Jullie loopcollega, 

Peter Keijsers    


