




























































  Monschau   m  arathon    2014      

Begin dit jaar besloot ik de marathon van Monschau in mijn planning op te nemen.  
Het gevarieerde parcours, de goede organisatie en de nabijheid waren de 
belangrijkste redenen.

Als de wedstrijd nabij kwam, was het tijd om 
een doel vast te leggen.  Enerzijds zou het een 
lange training worden met het oog op 
“La_Provinciale”, een natuurloop van 46km in de
buurt van St.-Hubert, anderzijds wou ik mijn tijd
van vorig jaar 4h01' verbeteren.  Als compromis
kwam 3h55' uit de bus.  

Zondag 10 augustus om 4h40 was het zover: tijd om op te staan, maar toch even 
stilstaan bij het vroege uur...  Na een lekker ontbijt bevestigde ik de chip aan een 
veter en was klaar voor de rit naar de Eifel.  In Konzen -deelgemeente van Monschau-
haalde ik mijn borstnummer af, at een banaan en zocht het sanitair op.  
Om 7h50 stond ik klaar voor de start bij een aangename 16°C.  Ik wou met de 
begeleider van 4h starten, maar deze was niet te bespeuren...  Dus nieuwe tactiek: 
tijdens de eerste helft in de buurt van de 3h45-groep blijven.  Hiervoor stond ik in 
prima positie, drie rijen achter de tempomaker.  

Deel 1: 10km, hoogteverschil ↑162m ↓271m, 11,6km/h
Stipt om 8h00 klinkt het startschot.  Bij aanvang is het zoals gewoonlijk iets te druk: 
600 deelnemers waarvan 100 voor de aflossing met vier (vandaar de delen van dit 
verslag).  De eerste 2,5km verlopen wat moeizaam.  Na een smalle aanloop volgt een 
steile afdaling waarna ik 100m achterstand heb op het 3h45 bordje.  
Van een bredere asfaltweg richting Monschau profiteer ik om terug in gewenste positie
te geraken.  Genietend van het mooie stadje én de enthousiaste toeschouwers neem 
ik zelfs wat voorsprong op het groepje.  Ik ga ervan uit ze op één van de hellingen 
zullen terugkeren.
Eens Monschau achter de rug volgen we de Rur voor drie km en bereiken het laagste 
punt van het parcours.  De traagste ultra's steek ik intussen voorbij (deze waren 
1h55' eerder gestart, na een extra lus van 14km kwamen ze op het marathon traject).
Een duo steekt mij vlot voorbij.  Ik verneem dat ze voor 3h45' gaan.  Een tijdje later 
maant ze hem aan zijn eigen koers te lopen.  Ook ik laat haar achter mij.
Tijd voor de tweede bevoorrading én enkele bescheiden klimmetjes.  Bij enkele 
estafette-lopers die mij bij aanvang vlot voorbij staken, beginnen de kilometers te 
wegen en nog voor ze in Widdau afgelost worden, loop ik ze voorbij.

Deel 2: 11km, hoogteverschil ↑275m ↓131m, 10,9km/h
Na doortocht langs een haag enthousiaste supporters (vooral estafette-lopers) kwam 
al snel de eerste serieuze klim van de dag, 165m
hoogteverschil op 2km.  Omdat ik blijf lopen
-weliswaar aan een traag tempo- kan ik wat
deelnemers inhalen waaronder ook de eerste 
loper van het duo.  
Plots loop ik samen met een man die enkele jaren
geleden als 50+er op het podium stond met een
eindtijd van 3h20!  Ik denk in hem een
bondgenoot te hebben, maar al snel verkiest hij
een rustiger tempo.  
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Als ik honger krijg maak ik me de bedenking of ik niet te
snel vertrokken was of beter een beetje stapte op het 
einde van de hellingen.  Net vóór de bevoorrading van 
km 20 eet ik de “ultraPerform Gel-Chip” die ik deze 
ochtend in Konzen kreeg.  Dankzij het lekkere 
energierijke schuimpje voel ik me terug prima als we 
even later op een vlakte komen met prachtig uitzicht op 
de Eifel.  De felle tegenwind neem ik erbij. 

Deel 3:   9km, hoogteverschil ↑121m ↓137m, 12,3km/h
Met een tijd van 1h52' op halve marathon mag 3h55' geen probleem vormen, en met 
een gelleke achter de hand lijkt zelf 3h45' haalbaar.
Dit deel bevat stukken met matige hellingen.  Het loopt gesmeerd, enkel een paar 
estafette-lopers moet ik laten voorbij gaan.  Intussen valt op dat vele deelnemers hier
niet voor de eerste keer zijn.  Ik herken ze aan het kleurige Monschau marathon T-
shirt dat ze dragen.
De bevoorradingen zijn goed georganiseerd.  Vooral de twee waar ook gummy 
beertjes tot het assortiment behoren, vallen bij mij erg in de smaak.

Deel 4: 12km, hoogteverschil ↑145m ↓173m, 12,0km/h
Stilaan komt het saaiste deel in zicht: 60m stijgen gedurende
1,2km op een brede geasfalteerd baan.  De bevoorraders aan de
voet wensen me alvast veel succes.  Bij het begin van de helling
gaan twee marathonlopers mij voorbij zonder dat ik kan aanpikken.
Enkele ultra's, die intussen 48km afgelegd hebben, laat ik wel 
achter mij.
Eens boven volgen nog enkele km's in dalende lijn.  Met het laatste
heuveltje in zicht wordt duidelijk dat de eindtijd beduidend beter 
zal zijn dan vooropgesteld.  Uiteindelijk verschijnt 3h37'13” en een
61ste plaats op de tabellen!

Na de finish staan fruit en water op de atleten te wachten.  Iets verderop de typische 
Duitse kraampjes met bier, hot dogs, frieten,... die ik links laat liggen.

Ik rij door naar Monschau.  Na een wandeling doorheen het centrum zet ik mij op een 
terras om rustig wat te eten en te drinken.  Even later komt een koppel uit Thüringen 
erbij zitten.  Zij zijn enkele dagen in de Eifel om te fietsen en maken promotie voor 
hun streek.  Ze raden er de ultra-loop aan.

Conclusie van de dag: de marathon van Monschau is een aanrader!

Frank
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   Uitstap naar Schotland     (  2  6   sep   – 1 okt   2014  )     

Begin 2014 stelde Guido voor om de Loch Ness
marathon te lopen.  Alhoewel het weer in
Inverness eind september niet echt uitnodigend
is voor een toeristische trip -maximaal 15°C en
kans op regen- wou ik wel meegaan en deel-
nemen aan een marathon met een 300m lager
gelegen finish.

In de aanloop naar de marathon maakte Guido een goede indruk op mij, alhoewel hij 
wat trainingskilometers miste.  Zondag vóór de marathon moest ik aanklampen in de 
finale van de halve marathon van Malderen, terwijl hij nog wat reserve had. 

Vrijdagochtend 26 september was het zover: we namen de Ryanair-vlucht naar 
Edinburgh en zijn vervolgens op de trein naar Inverness gestapt.  Ter plaatse waren 
we blij dat de kortstondige regenbui achter de rug was.  Maar op de sterke wind 
hadden we niet gerekend.  Deze zorgde voor een koud gevoel, toen we naar het 
Abermar Guest House stapten om onze bagage af te zetten.

Tijdens de verkenning van de hoofdstraat begon het te regenen.  Tijd dus om onze 
voetjes onder tafel te steken.  Ik koos voor een lekker stukje kip met ribbetjes, Guido 
kreeg een rijkelijke portie Angus steak op zijn bord.  De vers getapte Caladonia Best 
“a distinctive, refreshingly modern new beer for Scotland” viel tegen: een flauw 
smakend drankje van 50cl met één millimeter schuim.    

Na een uitstekende nachtrust -een perfect bed in een stille kamer- zaten we om 8h30 
aan de ontbijttafel.  Het verse fruit, de bacon met eieren, enkele toasts met honing of 
confituur en yoghurt als afsluiter zorgden voor de nodige energie om een deel van de 
Great Glen Way te ontdekken.  Via dit 127km lange wandelpad ga je op vijf dagen van
Inverness naar Fort William.  

Onze wandeltocht begon aan het Inverness Castle, 
waar we beloond werden met een mooi uitzicht over
de stad met vele kerken, de Ness rivier & enkele 
brugjes.  Vervolgens gingen we door een park 
langsheen de rivier, het Caledonisch kanaal, een 
golfterrein, ...  Iets verder begonnen we aan een 
helling in volle natuur.  Rond het middaguur stopten
we op een picknickplaats met een schitterend 
uitzicht op de streek.  Guido haalde zijn Zwitsers 
zakmes boven om enkele broodjes smeren.  

Na de lunch legden we nog een deel van het wandelpad af en passeerden we onder 
meer langs een prachtig meer.  Om voldoende energie over te houden voor de 
volgende dag beperkten we de wandeling tot 22km en bezochten in het Bught park de
marathon expo.  Vlotjes kregen we onze borstnummer, proefden een bietensapje, 
degusteerden een bodempje whisky en bezochten de Brooks stand.  Het modelletje in 
Schotse kleuren viel bij mij in de smaak.  Ze waren niet perfect maar toch kon ik ze 
niet laten staan.  Guido testte de schoenen ook, maar de verkoopster kon hem niet 
overtuigen.
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's Avonds zijn we terecht gekomen in Little Italy, een tapas & prosecco bar.  Dit was 
één van de weinige restaurants waar nog een plaats vrij was.  Het concept was 
origineel: je kon kiezen uit verschillende hapjes & kleine pizza's.  Snel maakten we 
onze keuze, inclusief een bijpassend Italiaans wijntje.  De ravioli was prima.  De mini 
pizza's brachten ze in één keer, hierdoor begonnen we aan de laatste toen deze 
afgekoeld was.  Voor we aan ons dessert begonnen, werd een naburige tafel versierd 
met ballonnen.  Even later kwam een tiental vrouwen toe ter gelegenheid van een 
verjaardag.  De jarige schatten we op ongeveer 65 jaar.  Daarom vonden we het 
vreemd dat haar tafelgenoten allemaal een miss sjerp en roze oortjes droegen.

Zondagochtend om 7h stonden we samen met 2.500 andere atleten klaar in het Bught
park om een bus te nemen richting start.  Na meer dan een uur rijden langs Loch 
Ness kwamen we terecht in een kil en desolaat landschap.  We hadden iets meer 
verwacht vermits vooraf gemeld werd dat we de inwoners niet mochten storen.  
Al snel werden twee rijen gevormd: de ene voor warme thee, de andere voor toi-toi's.
Ondertussen maakten we kennis met een loopster uit Florida -die sprak over 10' om 
over de startstreep te geraken, wat mij niet blij maakte- en Eddy VDG, een ervaren 
marathonien, die naast ons klaar stond voor de start.  

Om 10h klonk het startschot.  Dit was voor Eddy het sein om er vandoor te gaan.  Wij
kozen een rustiger tempo om richting Loch Ness te lopen bij een aangenaam weertje. 
De 15km gingen voornamelijk bergaf, soms ook even bergop.  Als we opgewarmd 
waren, kregen we zicht op het 37km lange meer, maar nog niet op het monster.  In de
dorpjes die we passeerden, moedigden de mensen ons enthousiast aan.  De energie-
drank bij de bevoorrading was verschillend voor mannen en vrouwen.  En hierop werd 
toegekeken!

Na 1h37'36” kwam Eddy als 225ste door op de 
halve marathon.  Wij hadden bijna vier minuten 
achterstand op hem.  Guido ging ervan uit dat we
hem niet meer zouden zien, ik was daar niet zo 
zeker van.  
Rond de 27ste kilometer kregen we het gezelschap
van Katherine.  Ze glimlachte en liep vlotjes alsof
ze aan een ochtendloopje bezig was.  
Een kilometer later kwamen we aan de laatste 
helling van de dag, gespreid over 3,5km.  Op dat 
moment had ik de keuze:

Katherine volgen of bij Guido blijven...  
De laatste tien kilometer verloren we enkele plaatsen.  Toch 
slaagden we er nog in om Eddy voorbij te steken vóór we onder
goedkeurend oog van Nessie de finish overschreden.  Met een
tijd van 3h31'37” behaalden we respectievelijk de 290ste en de 
291ste plaats.  
Achteraf vernamen we dat er geen toptijden neergezet waren 
ondanks de 300m hoger gelegen startplaats: de winnaar finishte
na 2h22'41”.  
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In de aankomstzone genoten we van een stevige soep en keerden terug naar ons 
logement.  We gaven enkele blikken bonensoep -geschonken door de sponsor- verder 
door aan ons gastgezin en haalden er onze bagage op.  

De treinreis naar Edinburgh verliep naar wens.  We hadden ruimschoots de tijd om 
van het Schotse landschap te genieten.  Na een overstap in Sterling vonden we nog 
net plaats tussen de toeschouwers van de Ryder Cup, die afgelopen weekend plaats 
vond in Gleneagles.  Vanaf het station van Edinburgh tot aan ons logement, het 
Amaryllis Guest House, werden we begeleid door een marathonloopster, die eveneens 
tevreden was over haar prestatie in de ochtend.

Maandagochtend was het prima weer voor een 
wandeling.  Via een pad naast de Leith rivier kwamen we 
aan de Royal Botanic Garden, een groene oase dichtbij 
het centrum.  Zoals verwacht was het een mooi 
onderhouden tuin waar diverse regio's aan bod komen.  
Guido had er ondermeer interesse voor de bamboo 
soorten. 

's Middags stapten we de Café Royal Circle Bar binnen, 
een pub die een bezoek waard is vanwege het interieur.  

We bestelden een sandwich met kip.  We kregen twee dikke sneden brood waartussen
een rijkelijke portie kip zat aangevuld met frietjes.  Hierbij
dronken we een Aspalls Suffolk Cyder of een Guinness.  
Deze verkozen we boven het Schotse bier.  

In de namiddag gingen we via de Royal Mile -een straat met
veel souvenir winkeltjes- naar het Palace of Holyroodhouse. 
Hierin verblijft de koningin minstens één week per jaar.  
Dus voldoende reden voor een bezoek, maar eerst namen
we de tijd om de voorgevel en het aanliggend park te
bewonderen met een ijsje in de hand.

Dinsdagochtend begon ik met een toeristisch ontbijt: spek met eieren, worst, bonen in
tomatensaus & stukje aardappel aangevuld met enkele toasts met confituur.  De 
haggis liet ik links liggen wegens beperkte honger.  Guido verkoos de versie met meer
vers fruit.  Nu we weer over voldoende energie beschikten, was ons doel om de top 
van het Holyrood park te bereiken, 180m boven de stad.  Tot onze verbazing waren 
we er helemaal niet alleen.  Op de top kregen we een mooi uitzicht op onder andere 
het paleis & het kasteel, dat we die namiddag bezochten.  Eindigen deden we in 
Wildfire, een scottisch steak and seafood bistro.  We kregen een warme plek naast het
haardvuur.  Het avondmaal beëindigden we met profiterollekes en een stukje kaas-
taart, die ons smaakten.
 
Woensdag stond een bezoek aan de kathedraal op onze planning.  Ook een groep 
leerlingen was aanwezig, zij kregen een rondleiding met deskundige uitleg van een 
75-plusser in volledig Schotse outfit.  Als afsluiter van de driedaagse in Edinburgh 
ontdekten we een stukje van het Union Canal.

Conclusie: het was een prima idee van Guido om deze uitstap voor te stellen!

Frank
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 donderdag 25 december 2014 

Die dag had ik met Michael afgesproken om -zoals vorig jaar met Kerst- in 
Brussel te lopen.  Het Atomium was onze vertrekplaats.

We begonnen met een stuk van de GR12: het lange afstandswandelpad 
Amsterdam-Parijs.  Dadelijk liepen we in de eerste groene zone van de dag: 
het Ossegempark, waar we zicht kregen op het Groentheater.  

Vervolgens even het voetpad op tot aan 
het Park van Laken.  Opvallend was dat er 
vooral mensen met honden rondliepen.  
In de buurt van het monument voor de 
Dynastie liepen twee mensen met drie 
grote honden naar ons toe, één hond liep 
los.  Even later liepen ze alle drie los...  
Op dat moment liep ik iets minder 
ontspannen.  Gelukkig verkozen de 
honden hun vrijheid boven onze kuiten.  

Alzo bereikten we zonder kleerscheuren het einde van het park, waar we zicht 
kregen op het paleis.

Nog geen 4km verder liepen we onder hevig klokkengeluid langs de O.-L.-V. 
kerk van Laken.  Vanaf dit punt was het gedaan met de groene zone en liepen 
in de richting van het kanaal.  Eens het water over kwamen we aan het minst 
aangename deel van de dag met onder andere de Antwerpse steenweg.  
Gelukkig kregen we een bescheiden parkje in de buurt van het World Trade 
Center.  Helemaal tevreden waren we als we doorheen de Kruidtuin liepen.  
Intussen waren we 7km ver en lieten niet merken dat de Botanique toch niet 
helemaal vlak was.  

Bij het oversteken van zowel de Koningsstraat als de kleine ring was duidelijk 
dat er vandaag nauwelijks verkeer was in Brussel.  Al snel kwamen we aan de 
Congreskolom met mooi uitzicht op Brussel.  Daarna volgde
de St.-Michiel & St.-Goedele kathedraal.  Terwijl ik er de
wegwijzer bestudeerde die de richting van de GR12, 
GR126 (->Chalet van Laarbeek) & GR579 (->Luik) 
aangeeft kon ik even op adem komen.
Omdat de Grote Markt en Manneken Pis maar op een boog-
scheut van de kathedraal gelegen zijn, wou ik er naartoe.
De kerstboom op de markt viel tegen, het manneke was 
-zoals verwacht- in kerstkostuum gestoken en lokte veel
toeschouwers.
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Dan keerden we op onze stappen terug om bij de kathedraal de GR126 te 
volgen.  We passeerden langs het Martelaarsplein, de Nieuwstraat (met 
nauwelijks volk) en de St.-Katelijnekerk.  
Michael kreeg het idee om via een ommetje bij
zijn schoonbroer langs te gaan.  Omstreeks 11h50
belden we bij hem aan en de deur ging open.  
Na de uitwisseling van kerstwensen, bood hij ons
iets aan om te drinken.  Dit afwijzen voelde
onbeleefd aan.  Met de goede raad van Elke in 
het achterhoofd beperkten we ons tot een half
Orvalleke per man.

Met een goed gevoel keerden we terug naar het parcours.  Op de Vismarkt 
verkozen we langs de kerstkraampjes te passeren, met als gevolg dat we het 
GR-teken niet konden zien.  Dit terugvinden is niet altijd makkelijk: soms staat
de markering eens 2m hoog op een lantaarnpaal, dan weer op een amster-
dammertje op kniehoogte...  Na een korte zoektocht in de buurt van een 
dinosaurus (waar mensen uitkwamen!), kwamen we terug op ons beoogde 
pad.  We staken het kanaal opnieuw over en liepen door weinig boeiende 
straten, maar wel langs een drukbezochte speeltuin.  Via het Elisabethpark 
ging het naar de basiliek van Koekelberg.

Net voor de volgende groene zone, het moeras van Jette-Ganshoren, kwamen 
we bij een overweg.  En ... de bel ging.  Na zowat drie minuten wachtten, 
passeerde de trein en konden we verder richting de Chalet van Laarbeek.  
Vanaf nu ging het goed vooruit dankzij het aangename traject: we liepen langs
de rand van het Poelbos, doorheen het Boudewijnpark & het Dielegemsebos.  
Eénmaal dit achter de rug kwam het Atomium in zicht.  Ter plaatse bleek dat 
velen aanschoven om het te bezoeken.  Wij keerden terug naar huis met een 
frisse neus en 26km in de benen.

Frank
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