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Adventurerun Ameland
Het is vroeg in de ochtend als ik als kip zonder kop door de woonkamer loop en tussen het gereed maken van
de kinderen ook nog mijzelf wil voorbereiden op hét grote avontuur.

Het prachtige shirt wat na de adventurerun wordt uitgedeeld.

Het blijft toch de vraag of je je goed genoeg hebt voorbereid. Er gaat van alles door de hoofden van
recreatierenners. Heb ik wel voldoende getraind en/of heb ik wel genoeg rust in acht genomen? Heb ik
afgelopen dagen wel optimaal koolhydraten gestapeld uit angst voor de ramp om halverwege de loop
hongerklop te krijgen. Of, wanneer moet ik vanochtend voor het laatst eten en drinken? Heb ik dan nog tijd
om te poepen? Want ja, dat is de nachtmerrie van iedere loper: dat je na de start nog moet poepen. Dus neem
je een plasticzakje mee met (de o zo handige en dus nog steeds verslavende) natte babydoekjes. Je wilt ook
geen last van je zij. Dus voor de 21 km lopers zoals manlief, moeten de gelletjes mee. Dé
koolhydraatbommetjes voor onderweg. Je kunt ze tijdens het lopen innemen zonder geklieder met water, zelfs
zonder dat je er na 10 meter lopen in stikt. Voor mij nog een eiwitshake voor het herstellen van een eventuele
verzuring.
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Alles wat een loper nodig heeft, koolhydraten in de vorm van bananen vooraf, gel voor tijdens de loop en eiwitshake
voor naderhand.

Voor het laatst kijken we op buienradar. Waarschijnlijk doen alle lopers dit want het beeld komt niet in
beweging. Gelukkig blijft het scherm daardoor vrij van witte en blauwe of oranje plukken. Voor het eerst deze
week een droge dag! Wat een geluk. Dit maakt het kiezen van de kleding al een stuk gemakkelijker. Vorig
jaar had ik uiteindelijk de grootste sporttas mee, klaar voor alle weerscenario’s. Toen vond ik het op z’n
zachtst gezegd een vervelend eind lopen van de boot naar Nes. Want ja, we zijn ten slotte sportieve mensen
dus gaan we dat ‘stukje’ niet met de bus! Regenkleding, extra schoenen en een extra droge kleding in
vuilniszakken hoeven nu niet mee.

 

Maar wat doe ik dan wel aan?  Te heet is net zo’n grote ramp. Korte of lange mouwen, korte of lange pijpen,
wel of geen thermoshirt? Onder de tijdsdruk en in de drukte van de kinderen, kan ik het niet meer op een
rijtje krijgen. Ik besluit alles in de tas te gooien en op het eiland te beslissen. We nemen de 10.30 uur boot dus
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we hebben daar ruimschoots de tijd.

Zo, de kinderen zijn weggebracht. Muziekje aan in de auto en dan rustig in mijn hoofd nog even bij alles
langs: kleding, natte doekjes…, shit, ik heb zomaar een grote envelop uit de kast gehaald, maar helemaal niet
gekeken of het de juiste was. Zo meteen sta ik met een poststuk van De Friesland voor de poortjes naar de
boot, i.p.v. mijn bootkaartje en mijn startnummer. Dus langzamer rijden, riem los, van voor naar achter
helemaal over de achterbank om mijn tas uit de kofferbak te halen. Gelukkig, het is de juiste envelop. Het gas
er weer op, de boot wacht niet op ons.

Na aanmoedigende welkomstmuziek van het dweilorkest op de pier, met de veerboot naar Ameland.

Aangekomen op de pier van Holwerd, begint het letterlijk en figuurlijk al wat te borrelen. En, ik ben niet de
enige die hier last van heeft. Wachtend voor de poortjes, komen we de ene na de andere bekende tegen:
bekenden uit de trije doarpen, oude vrienden en veel familie. Arjen Bruinsma uit Ingelum loopt dit jaar ook
weer mee. Verwelkomd door een dweilorkest, lopen we samen met honderden andere lopers de boot op.
Gezellig aan een tafeltje en handig tussen het buffet en het toilet in, eet ik twee uren van te voren (net iets te
veel) van mijn heerlijke koude pastasalade ter voorbereiding op de 10 km.  Straks op de boot of in de sporthal
nog even….. dan ben ik er helemaal klaar voor.

Gelukkig hebben we van de pier naar Nes met de wind mee. Ik doe toch een hoofdband om en ik voel dan dat
de wind ook dwars door mijn trainingsbroek waait. Ik probeer een inschatting te maken hoe het zal zijn als je
zelf hard loopt en je lichaam veel warmer wordt. Zou deze broek dan toch te heet zijn? Ik besluit deze vraag
te beantwoorden als ik in de sporthal ben en te genieten van de zilte lucht en de wind door mijn haar en door
mijn broekspijpen. Als ik richting Nes kijk, zie ik een prachtige, kilometerslange sliert sportieve mensen die
één zwart lint vormen.
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Met het aanschouwen van de kidsrun, komen we in de juiste stemming voor de start.

Op de hoek bij het café, waar zowel de start als de finish plaats zal vinden, proeven we alvast even van de
sfeer. De kids-run gaat van start. Intussen lopen we langs de route naar de sporthal en worden ingehaald door
jonge meisjes en jongens. Sommigen nog topfit en anderen zwaar hijgend omdat ze te hard van start zijn
gegaan. Zelfs voor volwassenen blijkt het elke keer moeilijk om in eigen tempo te starten en niet als paarden
met de meute mee te rennen, terug naar stal. Vorig jaar was mijn eerste keer. Na een half jaar trainen was de
vuurdoop op Ameland. Zonder horloge, hartslagmeter en het kunnen vinden van de kilometer bordjes, had ik
geen idee wat ik aan het doen was. Het enige wat ik rennend door het bos, de heuvel op, kon bedenken was:
‘zorg dat je op adem blijft’. Op het strand heb ik geen branding gezien en voor het dorp riepen toeschouwers
dat het nog maar 2 kilometer was. Het ging tot dan toe goed dus ik dacht, een tandje er bij kan geen kwaad.
Ik heb nog nooit zo’n lange en zware 2 km gelopen. Achteraf bleek het wel 3 km te zijn. 

Aangekomen in de sporthal is het wikken en wegen welke kleding vandaag het geschiktst zal zijn. De laatste
koolhydraten worden genuttigd en massaal gebruik gemaakt van het toilet.
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Dus dit jaar ben ik er goed op voorbereid: ik heb de route bestudeerd op internet, want die is vanwege het
slechte weer omgelegd. Te weten waar je bent, geeft een psychisch voordeel. Ik heb een horloge om en ga
onderweg letten op de km bordjes om mijn krachten goed te kunnen verdelen. Ik heb goed gegeten en heb na
veel wikken en wegen de juiste kleding aan. En deze keer ga ik genieten van de branding! Alleen, het enige wat
dit jaar ontbreekt….. is de training! Ja, ik weet het, een niet erg onbelangrijk onderdeel van een goede
voorbereiding en een gezonde prestatie.

Onderweg naar de start heerst er een uitgelaten sfeer en wordt er alvast warm gelopen, gestrekt en geveterd.

Mijn voorstelling van de tocht is gebaseerd op de kracht en de conditie van vorig jaar. Niet erg realistisch!
Dus…. We lopen naar de start en maken er meteen een warming up van. Tot nu toe lijkt de kleding goed
uitgekiend. Ik ben lekker warm gelopen en nu nog wat rekken en strekken. Ik ben wel een beetje bang voor
klapkuiten en ouderwetse ‘zere meidenknieën’ onderweg.  We zullen wel zien wel waar het schip zal stranden
of dat ik überhaupt nog heelhuids op stal zal komen te staan….

Zoals u ziet, is hardlopen voor jong en ‘oud’. Hier Theo de Jager tijdens de start van de 5 km, die hij samen liep met
zijn zoons Jesse en Jelmer.
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Het startschot zit eraan te komen. Alle lopers drommen naar voren. Dan klinkt het schot en de renners en de
toeschouwers joelen. In de verte zien we alle hoofden op en neer dansen. Het duurt een poosje voordat wij ook
in beweging komen.  Het lukt me gelukkig goed om in ‘eigen tempo’ te lopen, wat dat deze keer dan ook mag
zijn.

Tot 2 km gaat het zeker goed. Het eerste stuk gaat richting het bos. Vanwege de slecht begaanbare paden, steken we
een afslag verder het bos in.

Er heerst een bijzondere sfeer in het bos. Iedereen is stil en is geconcentreerd op het neerzetten van de voeten op de
soms ruwe en glibberige ondergrond.

Tussen de bomen valt de wind weg. Shit, wat is het hier snel heet. Ik stroop mijn mouwen omhoog om de
warmte kwijt te kunnen. Op de zachte ondergrond, op een bed van bladeren, rennen honderden mensen
muisstil door het bos. Het enige wat ik hoor is mijn eigen adem en soms een roep van: “paaltje in het midden”,
“pas op, boomwortel, enz.” Het lijkt wel een spirituele ervaring te worden. Hinkelend trek ik ook mijn
broekspijpen nog omhoog, want ik wil natuurlijk geen kostbare seconden verliezen door stil te staan. Ben ik
even blij dat ik geen grote boodschap hoef te doen!
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Uit het bos gekomen, komen we al snel aan bij de duinkam naar het strand. Hier passeren we oude bekenden, waar
we (voorlopig) een loopje mee nemen.

Op 3 km zijn mijn vriendin en ik nog steeds samen en halen we net voor de duinen oude bekenden in. 
Lachend plagen we hen, dat ze nu niet zo veel babbels meer hebben als in vergelijking met de training
waarover ze op de boot vertelden.   Ze roepen ons na, dat ze ons (en met name mij) later wel weer voorbij
komen.  Ik bluf en roep en zing iets in de trant van  “Mij zie je nooit meer, terug!”.  Aan de reactie te horen
nemen ze mij niet echt serieus. Ik vat deze reactie op als een uitdaging en hoop dat dit mij helpt om nog in een
redelijke tijd over de finish te komen.

Ook bij deze run heb je fanatiekelingen die een loopje nemen met de traditionele outfits voor duursporten en op deze
wijze het publiek dankbaar vermaken.
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Zij zal gedacht hebben: ‘I am sexy, and I want to show it!’

Ook dit moedige kereltje in blauwe jackje (rechts) , kan samen met zijn moeder weer even bijkomen als ze over de
duinkam zijn.  Zonder het te weten, loop ik van hier tot in het bos achter hem.  Later zal ik hem nog hard nodig
hebben.

Over de duinkam laten we ons naar beneden ‘vallen’ en worden door de verfrissende wind het strand op
geblazen. De eerste neiging is om het spoor van anderen te volgen. Maar al snel zoekt iedereen zijn eigen pad,
om de voeten op een stevige ondergrond neer te laten komen en nog iets van een afzet te kunnen maken. Om
zodoende de schade op de eindtijd door het parcours, te beperken. Ik snuif bewust de zilte lucht op en geniet
ervan. Het strand doet mij onherroepelijk denken aan mijn jeugd en de vele vakanties op Terschelling en ook
Ameland.
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In het midden, links van mij loopt Else Rikst Kingma uit Oudebildtzijl (kleindochter van wijlen Sietse en Anna
Noordenbos uit Beetgumermolen), waar ik dan nog mee samen oploop. Zonder dat ik dit in de gaten heb, loopt de
dame waar ik een loopje mee wil nemen, nog vlak achter mij in het blauwe jack (2434,in midden)

Met de wind mee en het zonnetje op de rug, genieten alle lopers van de oplichtende witte schuimkoppen van de
branding.

Ik werp bewust een blik op de branding, om ook het gemis van de loop van vorig jaar te compenseren. Heel
even verlicht de zon het zand en de witte schuimkoppen van de branding en voel ik het zonnetje op mijn rug.
Dit is meteen de laatste blik die ik op de omgeving doe, met het gevoel van genot daarbij. Alle blikken die ik
daarna in de verte op de horizon werp, doen mij mentaal niet goed.

Ik ren een aantal passen achter mijn vriendin en ik merk dat zo’n stemmetje in mijn hoofd zegt: “Héél
eventjes lopen.”’ Het is als nicotine dat je weer doet roken. Ik begin wat te voelen in mijn kuiten, waarna mijn
bovenbenen ook vol lopen. Ik hoor het stemmetje weer: “héééél eventjes lopen, en dan meteen ook even
strekken… is meteen twee vliegen in 1 klap en voorkomt blessures”. Ik ken dit stemmetje die mij probeert
over te halen. In mijn hoofd geef ik het lang nog niet op maar mijn benen vinden het wel welletjes.
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Na 1300 zware meters door het zand, omhoog de duin op. Voor de één een gezellig peulenschilletje en voor de ander
een ware aanslag op de bovenbenen.

Daar waar een schip hoort te stranden, loop ik ook letterlijk vast. Op 4 km schud en schop ik mijn
bovenbenen uit en sla er een paar keer met de platte hand op.  Ik probeer mijn kuiten te rekken maar ik heb
geen grip in het losse zand. Het zet dus allemaal weinig zoden aan de dijk en ik begin daarom maar weer
rustig tempo te maken richting het duin waar we vervolgens weer richting bos gaan. Ik stel mijn doel bij. Laat
de dames maar lopen, dit wordt een strijd tussen Me and Myself.

Nadat we het duin opgeklommen zijn, laten we ons weer naar beneden ‘vallen’ om de nodige energie te sparen.
Beheerst naar beneden lopen, kost bijna evenveel energie als naar boven klimmen.

Het duurt nog een poosje voordat ik het 5 km bordje voorbij kom. Dan realiseer ik me dat ik me nu al net zo
voel, als vorig jaar bij het 9 km punt. Mijn animo daalt als ik bedenk dat de komende 5 km dus nog zwaar
gaan worden. Ik ben met mijzelf aan het vechten, als een vrijwilligster langs de kant haar hand uit steekt. In
mijn vermoeidheid denk ik dat zij een beker water aanreikt. Ik hoor: “Alstublieft”. En ik knik dankbaar,
maar krijg een klef stuk banaan in mijn handen geduwd. En bedankt..! Heel lief bedoeld, maar nu moet ik me
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in al mijn ellende ook nog druk maken om een vieze kleverige hand. Ik kijk op en zie nog een uitgestoken 
hand en hoor “Lauw warme thee!”. Ik probeer vaart te minderen en grijp in een reactie naar het bekertje.
Gelukkig, iets om mijn hand mee schoon te maken. Met  het laatste scheutje probeer ik mijn mond te spoelen
en door het op en neer stuiteren, onbedoeld ook mijn neus. Geïrriteerd laat ik mij weer naar beneden ‘vallen’
richting het bos.  Daar loop ik achter een moeder en haar zoon van een jaar of 10. Ik klamp me vast aan de
enigszins (voor dit jongetje) denigrerende gedachte: ‘ als hij de 10 km kan uitlopen, dan kan ik het ook. Als
mensen het zwaar hebben, dalen de normen en waarden merkbaar.

5 km gehad, nog 5 te gaan. Meestal is de eerste helft een goede voorspeller van de tweede……

Een dame roept: “shit zeg, deze heuvel gaat een eind omhoog!”. Ik denk haar te helpen door realistisch te zijn
en haar te vertellen dat het daarboven om de hoek, nog verder omhoog gaat. Moeder van zoonlief (die al vanaf
het eerst moment op het strand voor mij loopt), draait fel haar hoofd om in mijn richting en fronst en schud
met haar hoofd. Ik begrijp daaruit dat mijn opmerkingen niet bevorderend zijn voor de motivatie van haar
zoon, die het na bijna 6 km natuurlijk ook zwaar heeft. Beschaamd en met een loden staart tussen de benen,
probeer ik ze in te halen en mijn eigen race te lopen. Eenmaal boven, kan ik naar beneden weer even
‘uitrusten’ en gaan we richting het fietspad naar het dorp. Ik moet álweer gewoon lopen om mijn benen en
liezen te ontspannen. Zoekend naar de beste plek om mijn voet neer te zetten op de sompige ondergrond, zak 
ik zo nu en dan door mijn knieën. Mijn ‘zere meidenknieën’ protesteren hevig en dit knaagt aan mijn
vertrouwen in het beeld van het behalen van de finish.  Het gaat mij toch niet gebeuren dat ik met een auto of
zo, opgehaald moet worden?!
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Hendrik Dijkstra ( 500). Wordt hij stiekem gecoacht door een personal trainer op een MP3’tje?, Lieuwe Hoekstra,
Jacob Dijkstra en Tjisse Schaap (536) lopen ook de zware 21 km en vervolgen hun pad langs de dijk waar het
loeihard waait. Zie aan het einde van dit verslag voor de uitslagen van de andere (oud) inwoners van onze drie
dorpen op verschillende afstanden.

De angstgedachte aan een bezemwagen helpt me weer op de been en ik kom het 7 kilometerpunt voorbij. Hier
heb ik geen goede herinneringen aan omdat ze mij vorig jaar onjuiste informatie gaven! Nog 3 ellendige
kilometers dus. Voor het dorp staat een jeep met daarin de altijd enthousiaste supporter die iedereen (met
name dames) naar de finish schreeuwt. Ik kijk voor het eerst op de klok. Ik zie dat ik dan al, op een tijd van
achttien minuten over het uur loop. Wetende dat ik zo nu en dan moet lopen om het vol te kunnen houden, zal
ik zelfs die tijd niet vast kunnen houden. Ach laat ook maar, denk ik. Mee doen is belangrijker dan…. Ik
besluit om het laatste stukje zo veel mogelijk te genieten van de sfeer, de toeschouwers en het pittoreske dorpje
Buren.
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En als je dit langs de kantlijn ziet, dan vergeet je spontaan de pijn en wil je de kinderen gelukkig maken door even de
handjes te raken.

Muziek doet het altijd goed bij een lichamelijke inspanning. Het ritme geeft even een boost om het tempo vast te
blijven houden. En op de foto de basblazer van dweilorkest De Wodkapel die zich even aan u voorstellen.

Wy binne Dweilorkest De Wodkapel ( www.dewodkapel.nl  ). Dit jier besteane wy 10 jier. Wy hawwe sa'n 20-25
optredens yn't jier en inkelte hichtepunten fan ús binne te sjen en te lêzen op ús website. De bêste man die't ek op'e
foto op Ingelum stiet mei syn grutte sousafoon is Bart (van Jaarsveld). Bart is njonken basblazer ek de fan-alles-en-
noch-folle-meer-regelneef fan De Wodkapel.

Op 8 kilometer kom ik Sjoukje Schuurman, de vriendin van mijn neef Jacob Dijkstra uit Beetgumermolen op
de fiets tegen. Ze moedigt mij enthousiast aan om te blijven doorzetten. Ik reageer enthousiast en bedank
haar, maar tegelijkertijd schaam ik me dood. Maar ik kan écht maar een halve km achtereen hardlopen.  Alle
lopers die mij inhalen, spreken bemoedigende woorden: De een roept: “Kom, van lopen wordt je alleen maar

http://www.dewodkapel.nl/
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vermoeider”. En weer een ander:  “Nog maar anderhalve km , dat lukt je wel”. De aanmoediging die in alle
opzichten het meest raakte was: “Kom op, daar heb je het afgelopen half jaar zo hard voor getraind!”. ‘Was
het maar waar, had ik dat maar gedaan!’, denk ik, mijzelf de les lerend. Ze helpt mij te denken, niet zeuren
maar doorlopen, het ene been voor het andere. Meer hoef ik niet te doen.

Uit Buren, lopen we met een boog de laatste 2 km naar Nes. Op dit stukje route fietste Sjouke Schuurmans, heen en
weer om ons aan te moedigen.

Ik loop weer een stukje en wordt ingehaald door moeder en zoon. Ik hoor hem aan haar vertellen dat hij vorig
jaar op Ameland een trainingskamp heeft gehad van karatetraining. Ze moesten de hele nacht door trainen. 
Met diep respect zie ik hem voor mij afstand nemen. Dan kom ik met een boogje weer aan in de kern van het
dorp. Rechts van mij, hoor ik gelukkig de stem van de man die iedereen via de speakers over de finish roept.
Nu weet ik zeker dat het niet meer ver is en krijg weer moed. Maar toeschouwers blokkeren de weg naar
rechts en sturen mij naar links!?  Het moraal daalt nog verder. Onsportieve woorden komen uit mijn mond.
Dit is psychisch dé genadeklap, wat ervoor zorgt dat dit de eerste loop wordt waarbij het me echt niet meer
kan schelen wat voor tijd ik loop, zolang ik maar ‘fatsoenlijk’ over de finish kom. 
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Als ik de finish zie, begin ik weer met een soort van ‘rennen’ en trek voor mijn doen zelfs nog een ‘sprintje’. 
Zo wil je toch niet op de finishfoto, is de laatste gedachte die mij nog drijft! Als ik mijn naam door de straat
hoor galmen, weet ik zeker dat ik over de streep ben en moet een paar keer diep adem halen om fatsoenlijk uit
te kunnen blijven lopen want mijn lichaam wil niets liever dan over het hek heen hangen. Ik doe net alsof er
niets aan de hand is, en drink met schokken uit mijn net aangereikte flesje.

Na zo’n inspanning kan iedereen wel weer koolhydraten en wat vocht gebruiken. Ook dit jaar was alles weer
fantastischgeorganiseerd.
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Iedereen haalt trots zijn/haar kanariegele (mannen)shirt. Volgend jaar ga ik voor het getailleerde vrouwenmodel.

Op het pleintje bij de kerk loop ik mijn vriendin Else tegen het lijf. Met een voldaan gevoel pakken we elkaar
vast. We ploffen neer in het café en bestellen een hete chocolademelk met appelgebak, beide met slagroom. We
wachten de 21 km lopers af en genieten van de mensen en de ambiance om ons heen.

Terug in de sporthal worden alle ervaringen en tijden uitgewisseld. Dit keer luister ik vooral en kleed me
rustig om. Bikkels dat we zijn, lopen we ook nog even in het donker, met harde tegenwind terug naar de pier
en pakken we moe maar voldaan de eerstvolgende boot.  Met een lekker groot glas bier en een lekker wijntje
vieren we de sportieve prestatie en de leuke dag die we hebben gehad.

Met goede voornemens voor het komende jaar komen we weer thuis. Na een bakje thee met de kinderen, zijn
wij en ik in ieder geval, blij dat we met de benen languit op de bank kunnen. Ik neem nóg een proteïneshake in
de hoop dat ik morgen niet zoveel spierpijn heb. Valse hoop…..

De volgende ochtend sta ik als eerste op. Het is in huis en buiten nog stil. Het enige wat hoorbaar is, is het
kraken van mijn oude ‘zere meidenknieën’.  De spits is er nu af. Na het herstel, in de komende maanden weer
rustig en dus een gezonde 10 km opbouwen!

 

Nog meer deelnemers uit onze drie dorpen, die een knappe prestatie neer hebben gezet, zijn:

Op de 5 kilometer:

Theo de Jager             startnr 3214    tijd:      00.33.01

Jesse de Jager            3212               00.32.57

Jelmer de Jager          3213                00.32.57

Baukje Torensma       3315                00.39.48

Ytsje Ploeg                  3324                00.39.53

Mark de Bruin            3622                00.29.13

Op de 10 kilometer:

Caroline Vink              2838                01.06.59

Lisanne Vink               2836                01.06.54
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Evelien Vink                2839                01.06.49

Joke Hoekstra             1825                01.05.06          woont nu in Wommels

Gerrit Dijkstra             1623                00.53.41

Durk Dijkstra              2044                00.57.08          woont nu in Garyp

Arjen Bruinsma          1445                01.00.02

Klaske Schaap-Dijkstra1794              01.14.06

Op de 21 kilometer

Lieuwe Hoekstra        706                  01.47.58          woont nu in Wommels                     

Hendrik Dijkstra         500                  01.51.49         

Jacob Dijkstra             1249                01.57.43

Tjisse Schaap              356                  01.47.38

 

Nieuwsgierig naar de route die al deze kanjers gelopen hebben? Druk de ctrl toets in en klik tegelijkertijd op
de blauwe onderstreepte tekst hieronder. U komt dan op de site van afstandmeten.nl en krijgt dan
afbeeldingen van de prachtige route te zien.
Kijk hier voor de alternatieve route 10 km en 21,1 km
 
Mogelijk zijn er nog meer deelnemers uit de drie dorpen geweest die onder de naam van een loopgroep
hebben mee gedaan en daardoor niet opgevallen zijn. De foto’s in het verslag zijn de enige die van
bovenstaande deelnemers via internet te vinden waren.

Dit verslag is mede tot stand gekomen door foto’s van Anja Brouwer en Janke van der Schaaf. Voor meer
foto’s, zie de site van Adventurerun Ameland 2012.

 

<<Terug
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