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22 April 2018
Beste leden,

Het is vandaag 22 april en wij kijken terug op een geweldige week, waarin wij de zomer  hebben mogen proeven. De warme zonnestralen laten het bos ontploffen, in een week zijn de kastanje knoppen geworden tot bladeren en is vrijwel het hele bos groen geworden. In Beeckestijn zijn de enorme aantallen bollen die in de herfst zijn gepland boven de grond gekomen en de boshyacinten, pinksterbloemen, en lenteklokjes staan te stralen. Straks komt de bloesem en vol verwachting kijken wij uit naar het verschijnen van het Haarlems Klokkenspel. Tja welk jaargetijde is het meest spannende?

De wekelijkse trainingen hebben in het teken van tempo hardheid gestaan, zijn er tempolopen over 500 meter en 1000 meter gedaan, zodat de groepen klaar zijn voor de 6 minuten test en de UKK 2-km wandeltest. Ik ben benieuwd naar de resultaten, u ook?

Druk zijn wij met de voorbereidingen van de Elmakes trip richting de Mookerheide eind mei, een behoorlijke groep van 16 mensen gaat in de voetsporen van Napoleon. U zult er de komende tijd vast wel meer van horen.

Maar ook als u niet met ons mee gaat, kunt u deelnemen aan leuke activiteiten. 

Op zondag 6 mei a.s. gaan wij deelnemen aan de bloeiend Zijpe wandeldag. 8 of 15 km dwars door het bollenland, dat moet u toch eens meemaken? Geef u direct op tot uiterlijk 27 april! Meer informatie vindt u in deze Elmakeskrant.

Ook vindt u in deze editie informatie over de Vissenloop welke voor de 4e maal in IJmuiden georganiseerd wordt op zondag 27 mei a.s. 

Wellicht dat het aan uw aandacht is ontsprongen dat Marco per 1 Juli a.s. gaat stoppen met zijn praktijk. Maar niet getreurd, continuering van zijn levenswerk is in goede handen. Natuurlijk kan hij jullie niet missen, dus gaat hij verder met zijn wekelijkse trainingen en heeft hij beloofd regelmatig leuke tochten te gaan organiseren.

Zorg ook dat u deze Elmakeskrant goed bewaart, want de agenda houdt u op de hoogte, zodat u niet tevergeefs naar de kantine van DKV komt.

En last but not least ontkomt Elmakes ook niet aan de nieuwe wetgeving inzake privacy. U zult in mei van mij hierover meer informatie ontvangen.

Ik wens u een fijne tijd en veel plezier bij de trainingen








Elselien Maas van Kessel
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De Bloeiend Zijpe wandeldag zondag 6 mei 2018

· De wandeldag in het grootste aaneengesloten bloembollengebied ter wereld,

  in de Kop van Noord-Holland.
· De wandelroute waar bijna geen asfalt aan te pas komt, maar voor 90% over 

  het boerenbollenland gaat.
· U komt op plekjes waar u normaal gesproken nooit mag wandelen!
 

Alleen op deze Bloeiend Zijpe wandeldag geven vijftig landeigenaren in de polder Zijpe toestemming om dwars door hun velden over aangegeven zandpaden te mogen wandelen. Er worden rayonhoofden aangesteld en families van de bollenkwekers zorgen voor gezellige koek-en-zopies langs de route. Zij kunnen - indien gewenst - de nodige uitleg geven over de bollenteelt.

Afstand: 8 km. Houdt er rekening mee dat wandelen over bollenland veel zwaarder is dan gemiddeld!
De 8 km vertrekt vanaf Sint Maartenszee, rond de klok van 11.00 uur.

Let op zoals ik het nu kan bekijken mogen wij niet met Nordic Walking poles wandelen. Wilt u mee, maar twijfelt u of u dit wel aankan, overleg dan even met Marco.

Wilt u mee, laat het dan per telefoon 023-5391714 of mail info@elmakes.nl weten voor vrijdag 27 april a.s.  De kosten bedragen bij voorinschrijving € 7.50 p.p.
9 mei 2018 Elmakes leden worden vogelaars!
Gaat u mee op zoek naar de vogels. Wij maken een wandeling van circa 8 km in een prachtige polderomgeving. Gaat u mee? Vertrek om 09.30 uur en wij zijn uiterlijk om 

12.30 uur weer terug. Het motto zoek de vogels geeft aan dat het geen prestatietocht zal zijn, maar dat er in een mooi tempo gelopen wordt en er tijd is voor het maken van foto’s  
Wel even opgeven en hierbij aangeven of u mensen kunt meenemen in de auto.
Inschrijving tot 1 mei a.s.

Wandeltrainingen in Velsen-Zuid meer dan trainen?
[image: image4.jpg]


 
U wilt niet weten wat een wandeling in Beeckestijn teweeg kan brengen. Al lopend komen wij van alles tegen, zo ook deze paarse krokussen welke natuurlijk geen krokussen waren. Het bleek bij navraag bij de boswachter Mike, om Herfsttijloos te gaan. 

De herfsttijloos, is een plant uit de herfsttijloosfamilie. De soort stamt oorspronkelijk uit West-Azië en het Middellandse Zeegebied, maar komt nu in geheel Europa voor, met uitzondering van het noorden. 

Wetenschappelijke naam: Colchicum autumnale.

En ja hoor toen ontstond er een levendige discussie in de groep die er verantwoordelijk voor was dat ik vele reacties mocht ontvangen. Was het nu herfstijlloos, herfsttijlloos of herfsttijloos

Ik wil u twee reacties niet onthouden.

Marjan Hendriks stuurde onderstaande uitleg:

Dag Marco, Ik heb de naam van de bloem opgezocht in het etymologisch woordenboek, een woordenboek dat verklaringen geeft die uit het verleden stammen.

Zoals je ziet bestaat de naam uit drie delen:

· Herfst

· Tij

· Loos

Dus is het Herfsttijloos!

En ja toen kwam Marjan Hendriks met een prachtig artikel in het Haarlems Dagblad van 14 april j.l. over het medicinale gebruik van de Herfsttijloos.

Ik wil u dat niet onthouden:

In de Middeleeuwen werd “Herfsttijloos” gezien als toverkruid. De knol zou bescherming bieden tegen tandpijn, de pest en geelzucht. 

Cardiologen van de Treant-ziekenhuizen in Hoogeveen zoeken nu uit of het middel “Colchicine” ,dat wordt gewonnen uit het krokusachtige plantje, hartinfarcten kan voorkomen. Colchicine wordt al voorgeschreven bij jicht. 
In een studie is al aangetoond dat het bij patiënten met een vernauwde kransslagader hartinfarcten kan voorkomen. Ziekenhuizen in Nederland en Australië willen het middel testen bij 4500 patiënten. “Patiënten die meedoen hoeven maar één pilletje per dag te slikken”, zegt cardioloog dr. Hong Kie The van Treant locatie Hoogeveen.

“Voordeel is dat een goedkoop middel is. Doordat het uit een plantje komt dat al tweeduizend jaar bekend is en het middel al gebruikt wordt tegen jicht is het  eenvoudig en goedkoop in te zetten”.

Colchicine remt ontstekingen in de aderen. Die ontstaan soms samen met vernauwingen in de aderen als gevolg van aderverkalking. De cardiologen werken met patiënten met vernauwingen en patiënten die ooit een hartinfarct hebben gehad. Zij krijgen het middel of een nepmiddel ( placebo). Zowel arts als patiënt weet niet wie het echte middel krijgt.

Zo hoopt men na 3 jaar te kunnen aantonen dat het middel echt het aantal hartinfarcten vermindert.
Vissenloop 27 mei 2018
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Vorig jaar hebben wij met een selecte groep voor het eerst deelgenomen aan dit IJmuidense wandelevenement waarvan de opbrengst bestemd is voor het KWF.

Er zijn veel afstanden, maar Elmakes wil in principe, bij voldoende animo, deel gaan nemen aan de 10 km.

De start is rond de klok van 11.00 uur en de kosten bedragen € 10.00 p.p. bij voorinschrijving.

Zoals u wellicht weet gaan wij de 4 dagen voorafgaand aan dit evenement op stap met een aantal van u. Misschien is hun energie dan een beetje op, dus is het voor mij belangrijk te weten hoeveel mensen met ons willen gaan wandelen. Aanmelding bij Elmakes uiterlijk 1 mei a.s. telefonisch of per mail.








Elselien Maas van Kessel

Agenda: Mei 2018
  6 mei

Bloeiend Zijpe wandeling, wandeling zonder nordicwalking poles
  9 mei

Wandeltocht op zoek naar de vogels, vertrek 09.30 uur vanaf de 




Kantine van DKV, let op aanmelding verplicht i.v.m. vervoer.  

10 mei

Hemelvaart, dan zijn er geen wandeltrainingen

23-27 mei 

Elmakes trip naar Mook
24 mei

Vervalt de wandeltraining van 9.00-10.00, u kunt natuurlijk wel om 

     


10.15 uur met Sonja trainen.

27 mei

Vissenloop, 10 km opgave verplicht  

Let op voor alle activiteiten moet u zich wel opgeven bij Elmakes telefonisch of per mail.

Wanneer kunt u deelnemen aan Sportief/Nordic Wandeltrainingen

Vertrek vanuit de kantine van DKV Sportpark Schoonenberg Velsen Zuid

Maandag
09.00- 10.00 uur
Sportief Wandelen 55+

Marco Maas

Maandag
10.15- 11.15 uur
Nordic Walking


Marco Maas

Maandag
11.30- 12.30 uur
Nordic Walking 


Marco-Sonja

Donderdag
09.00- 10.00 uur  
Sportief  Wandelen 55+

Marco Maas

Donderdag
10.15- 11.15 uur
Nordic Walking


Marco Maas

Donderdag 
11.30- 12.30 uur
Nordic Walking


Marco-Sonja

Kosten Sportief en Nordic Walking:

Contributie per maand

- 1x per week








€  25,--

- 2x per week





 


€  45,--

- 1x per week 55+ per kwartaal Sportief Wandelen/Nordic Walking
€  52,50

- 2x per week 55+ per kwartaal Sportief Wandelen/Nordic Walking
€  78,00

De contributie voor de 55+ leden wordt per 3 maanden geheven. Daarnaast dient iedereen  tenminste 2x per jaar deel te nemen aan de UKK 2-km wandeltest.

Deze testresultaten zijn belangrijk voor onderzoek en eventuele hernieuwde financieringskanalen.
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Nordic Walk op Ameland
Ruim één maand geleden genoten wij van een prachtig wandelweekeinde op Ameland. Natuurlijk gingen wij met ruim 60 mensen met een gezamenlijk doel: Deelname aan de NordicWalk Ameland. Zoals u allen weet gingen wij onder de naam van “De losse veter” deelnemen aan respectievelijk 10-15 of 20 km door de polder, duinen en over het strand.

Maar voor het zaterdag was, werd het eerst vrijdag.

Wat een stoet, allemaal voorzien van een autonummer, en via verschillende routes naar Holwerd.

Vrijdagmiddag, in een stralende zon en bij een zomerse temperatuur dronken wij koffie. Om alvast genoeg bouwstoffen te verzamelen werd deze koffie vergezeld van appelgebak. Slagroom hoort hier niet bij, maar dat was tegen dovemansoren gezegd.

Helaas was Ameland op zaterdag in een grijze mist met harde zuidwesten wind. Het was voor allen een echte uitdaging. Zeker op het strand was het afzien, maar dat kunnen zij hoor de leden van de “losse veter”. O ja en creatief zijn zij ook, sluipwegen en strandpaviljoens  maakten het mogelijk dat iedereen uiteindelijk kon finishen.

Hoe lekker smaakte het biertje en de rosé in Hotel Duin en Boszicht. Gelukkig was zondag wederom een stralende dag, zodat wij licht gebruind het eiland weer konden verlaten.

Tijdens deze dagen op Ameland zijn duizenden en duizenden foto’s gemaakt. Vogels, bloemen, strandtafereeltjes, lachende mensen, wandelende mensen, honden, molens en momenten die niet voor publicatie in aanmerking komen.

Ik heb er één voor u gevonden, weet u wat deze bekende heren aan het doen zijn?

Stuur uw antwoord voor 30 mei naar info@elmakes.nl onder de goede inzendingen zullen wij een rugzak verloten.
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Tel: 023-5391714 of info@elmakes.nl 


Elmakes 22 april 2018
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