DAGELUKS Stichting HOE (Hulp Oost-Europa) gelooft
dat christenen de roeping hebben recht
te doen aan de meest kwetsbaren. Daar
willen we ons voor inzetten, samen met

onze lokale partners in Oost-Europa. Doet
umee?

Hulp in de vorm van ‘Dagelijks brood’,
maar ook hulp die hoop voor de

toekomst biedt, hoop om de situatie te
kunnen verbeteren. De hulp aan deze
mensen vindt plaats via plaatselijke
kerkelijke gemeenten in Oost-Europa,
zodat zij diaconaat zelf handen en
voeten kunnen geven. De kerken bieden
hulp aan hen die dat nodig hebben,
onafhankelijk van ras of godsdienst.
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Ingrijpen in
embryo-DNA:
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FIIN TOCH DAT JE BIT JE Z0ONTJE,
TOEN HIJ NOG BEN EMBRYD WAS, HET GEN ABSOLUUT MAM, MAAR HET HEEFT HELAAS

VOOR DIABETES HEBT LATEN ﬁw/-—' WAT ONBEDOELDE EFFECTEN GEHAD...
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Ingrijpen in embryo-DNA
kan en mag nu nhog niet,
maar in de toekomst
misschien wel. De NPV ziet
verschillende  bezwaren
rondomdeze ontwikkeling.
Zoals embryoverlies.

Wat vindt u van ingrijpen
in embryo-DNA? 2

Ga naar - ' s
www.npvzorg.nl/
kiembaancampagne

Hoe je in Nederland
kunt vallen voor het

langlaufen

Langlaufen is niet de langzame variant

van skién, maar de snelle variant van

wandelen. Journalist Helga van Kooten

(49) klikt - zonder enige ervaring — de

lange latten onder om te ontdekken of de

sport iets voor haar is.

TEKST HELGA VAN KOOTEN BEELD DIRK HOL

Als kind niet, omdat mijn ouders er het geld

niet voor hadden. Later niet, omdat ik een
hekel heb aan sneeuw en kou. En als ik eerlijk
ben: misschien ook wel omdat het me grieze-
lig lijkt, van zo’n hoogte naar beneden zoeven.
Ik geloof er niet in dat je in je leven alles moet
hebben geprobeerd; er zijn wel meer activitei-
ten waarvoor ik hardnekkig bedank - paragli-
den is er zo eentje (sorry, oudste zoon).
En toen kwam het verzoek van deze krant te
gaan langlaufen. Niet ergens in het buitenland,
maar op een borstelbaan in Gouda. Tja.

In mijn hele leven heb ik nog nooit geskied.

heuveltjes

Dus meld ik me - met frisse tegenzin - op een
zaterdagmorgen bij Langlaufvereniging Gou-
da. Mét handschoenen. Niet vanwege de tem-
peratuur, maar omdat ik in de instructiemail
heb gelezen dat je op een borstelbaan zénder
handschoenen nogal onplezierig terecht kunt
komen.

De langlaufvereniging in Gouda huist op het
terrein van een zwembad. De ligweide wordt elk
jaar in september omgebouwd tot een langlauf-
terrein, het grootste van Nederland. Dat gaat al
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35 jaar zo, vertelt Dirk Rompel, die me namens
de vereniging welkom heet. Bijna tien jaar ge-
leden is de ligweide bij een renovatie speciaal
ingericht voor het langlaufen, met meer en ho-
gere heuveltjes.

Ik krijg ski’s, schoenen en stokken aangemeten.
Langlaufski’s zijn smaller dan gewone ski’s, laat
ik me vertellen, en langlaufstokken langer dan
skistokken.

Dan schuif ik aan in een klasje met twee vrou-
wen. Dit is hun tweede les. Normaal telt een
langlaufklasje een stuk of acht leerlingen. Maar
ja, corona.

Riekje de Vries, onze trainer, kondigt aan dat
we de diagonaalpas gaan oefenen. ‘Daarbij pro-
beer je je heup steeds mee te nemen naar je
voorste been’, zegt ze, terwijl ze het voordoet.
‘Alsof je een beetje tegen de wind in hangt. Je
voorste been is je glijbeen. Inveren, afzetten en
meteen strekken. En omhoog, je gaat de hele
tijd meteen omhoog. Omhoog! Omhoog!”

Dan is de beurt aan ons. Het is de bedoeling
met de ski's in de loipe te blijven. In Gouda
wordt de loipe gevormd door witte borstels in
een blauwe baan. In wintersportgebieden is de
loipe een spoor in de sneeuw, dat bestaat uit




twee gleuven, die elke dag vers worden getrok-
ken. De moeilijkheidsgraad van een loipe wordt
met een kleur aangegeven. Groen is een eitje,
zwart loeizwaar.

‘Je balans haal je uit je buikspieren’, instrueert
De Vries. ‘Het helpt om je navel in te trekken, als
een balletdanser. En hoe houd je je stokken? In
een hoek van 45 graden. Dus de punten zie je
eigenlijk nooit, die zijn altijd naast of achter je.
Behalve de klassieke diagonaalpas is er nog een
andere langlauftechniek: skating. Dat ziet eruit
alsof je schaatst,

maar dan op ski’s.

.
St
-

schrijven zich vaker in voor een cursus van vijf
lessen, vertelt Rompel. Mensen van verder weg
kiezen vaker voor een clinic van twee uur. De
langlaufvereniging ontvangt mensen uit het
hele land, vorig jaar een krappe vijfhonderd.
Ik vraag mijn medeleerlingen waarom zij deze
cursus volgen. Omdat haar hele gezin skiet, legt
de ene vrouw uit. ‘En zelf heb ik heel lang skiles
gehad, maar het is gewoon niet mijn ding - dat
kan ik na twintig jaar nu wel zeggen. Ik heb te
veel angst. Ze hoopt dat ze in langlaufen meer
plezier heeft. De
tweede klasgenoot

Normaal heeft de ‘Je Ziet helemaa‘ heeft een ander'e

langlaufvereniging
in Gouda ook een

motivatie. ‘lk zit
in deze coronatijd

baan waarop je niet datje dit VOOP veel thuis. Op een

deze techniek kunt
oefenen, maar van-
wege corona is het
parcours ruimer
opgezet, waardoor er geen plek meer overbleef
voor de skatingbaan. In wintersportgebieden is
de loipe voor de skatingstijl vier meter breed.

coronaproof

Het gaat me soepeltjes af. Dat vind ik niet al-
leen zelf, dat zegt De Vries ook. In het begin ver-
denk ik haar ervan mij te willen motiveren met
opbouwende opmerkingen (dat doen trainers
nou eenmaal). Tot mijn klasgenoten er ook over
beginnen. ‘Je ziet helemaal niet dat je dit voor
het eerst doet. Heb je echt nog nooit op ski's
gestaan?’

Maar als langlaufen zo makkelijk is, waarom zou
je daar dan Uiberhaupt een cursus voor volgen?
‘Je kunt ook direct naar een wintersportgebied
reizen en gaan langlaufen’, beaamt De Vries.
‘Maar wat zie je daar soms gebeuren? Dan staan
mensen bovenaan een helling en dan durven ze
niet. Soms klikken ze dan hun ski’s los en lopen
ze op hun schoenen naar beneden. Maar daar-
mee beschadigen ze wel de loipe. En los daar-
van komen mensen hier ook gewoon omdat ze
het fijn vinden om te sporten. Of ze volgen nog
even een opfriscursus, voordat ze op winter-
sport gaan.

Mensen die in de buurt van Gouda wonen,

het eerst doet.’

gegeven moment
merkte ik dat ik be-
hoefte kreeg aan
iets nieuws, iets
leuks. En ik loop hier hard, en toen dacht ik ...
Natuurlijk moeten we nog maar afwachten of
we de grenzen over kunnen in het wintersport-
seizoen. ‘Maar als dat zo is, dan is langlaufen
wel meer coronaproof dan skién’, zegt Rompel.
‘Het is een wat solistischere sport. Je komt on-
derweg wel mensen tegen, maar je hoeft geen
skilift in.

Maar ... is langlaufen niet vooral een sport voor
senioren?

Dat imago heeft langlaufen wel in Nederland,
geeft Rompel toe. ‘Al is dat een beetje gek,
want langlaufen is een actievere sport dan ski-
en. Maar in Oostenrijk en Scandinavié doen ook
kinderen aan langlaufen. Je kunt het beter zien
als een sport die in het verlengde ligt van wan-
delen. Je kunt onderweg ook nog eens stilstaan
en van de natuur genieten!

En dan val ik. Niet hard, maar wel onhandig. Ik
wilde opzij stappen, maar hield te weinig reke-
ning met mijn ski’s, waardoor de ene ski over
de andere schoof. En toch. Terwijl ik moeizaam
overeind krabbel, zie ik mezelf in gedachten
door een besneeuwd landschap glijden. Ik ben
om.

(En nu maar hopen dat niemand me vraagt te
gaan paragliden.)

Langlaufen

Tot in de negentiende eeuw had langlaufen vooral een mili-
taire functie; de legers van onder meer Rusland en Noorwe-
gen hadden speciale skitroepen. De sport stond al tijdens de
eerste Olympische Winterspelen in Chamonix in Frankrijk,
in 1924, op het programma. In 1952 mochten vrouwen voor
het eerst meedoen, in Oslo. In de Alpen brak het langlaufen
als recreatieve sport door na de Winterspelen van 1964 in
Innsbruck in Oostenrijk, toen de VVV van Seefeld besloot de
olympische loipes te laten liggen.

In Nederland zijn er drie langlaufbanen: in Gouda (Zuid-Hol-
land), Bergen (Noord-Holland) en Uden (Noord-Brabant).




