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Dag 1 
Vol goede moed stappen we het vliegtuig in voor onze reis naar Nairobi. We gaan uitzoeken of we in 
Kenia hetzelfde kunnen doen als wat we voor de Coronatijd jaren in Ethiopië hebben gedaan. 
Namelijk de hardlooptrainers voorzien van kennis teneinde er meer hardlopers uit de armoede 
kunnen ontsnappen. Na 3,5 uur aan de grond te hebben gewacht, stegen we pas op met vernieuwde 
banden en remƳŜƴΧ Ondanks de 30 kinderen in het vliegtuig verliep de vlucht verder rustig en 
voorspoedig. Het is echter wel wat anders om midden in de nacht aan te komen dan 22.00 uur  
Ωǎ ŀǾƻƴŘǎΦ aiddels de wifi in het vliegtuig konden we de transfer en het hotel gelukkig op de hoogte 
brengen.  
 
Na een korte nacht met een ontbijt met onder meer het heerlijkste fruit, gaan we op weg naar Elias 
Makori, een van de bekendste sportjournalisten van het land. Hij reageerde via onze app uit 
Nederland al heel enthousiast op onze komst. Aangezien hij maar twee km van ons hotel woont, 
lopen we erheen. We voelden ons wel erg wit en bekeken. Er is verder geen blanke te bekennen. 
Achteraf horen we dat de blanken die er wonen nooit op straat te zien zijn. 
 
We worden geweldig ontvangen door Elias en zijn familie. Heerlijk uitgebreid gegeten en het doel 
van onze komst uitgelegd. Zoon Henry krijgt het journalistenvak met de paplepel ingegoten en dient 
ons te bedanken met een speech wat hij met plezier en uitgebreid doet. 

 
Elias regelt een collega om ons rond te leiden langs trainingskampen in en rond Iten en Eldoret wat 
ȊƻΩƴ с ǳǳǊ ǊƛƧŘŜƴ ǘŜƴ ƴƻƻǊŘŜƴ Ǿŀƴ bŀƛǊƻōƛ ƭƛƎǘ en op een hoogte van 2000-2500 meter. Onze 
chauffeur haalt ons op en we gaan onderweg. We passeren op weg Nairobi uit veel sloppenwijken en 
langs de hele weg staan kraampjes met landbouwproducten. 
 
Dag 2 
Onderweg worden we door de politie aangehouden voor controle. Blijkt 
dat de weglicentie 1 dag is verlopen. Je hebt daar een hoop licenties 
nodig om te mogen rijden. Hij probeert Ψm ter plekke online te 
verlengen. Duurt nogal lang. Er staat een gezin in de buurt dat net mais 
geleverd heeft gekregen met allerschattigste kindjes. De mais is voor de 
ugali wat er heel veel wordt gegeten. Het is een soort polenta. Fijn dat 
de meeste mensen naast Swahili ook Engels spreken. Hij vertelt dat bij 
onder meer priester is, maar dat bij t jammer vindt dat hij de middelen 
niet heeft om mensen te kunnen helpen. Welkome hulp voor ons was 
ƘŜǘ ƎŜōǊǳƛƪ ƳƻƎŜƴ ƳŀƪŜƴ Ǿŀƴ ŘŜ ƭŀǘǊƛƴŜΦ !ƭǎ ǾǊƻǳǿ ǾƛƴŘ ƛƪ Ωǘ ǘƻŎƘ ŀƭǘƛƧŘ 
ǿŀǘ ƭŀǎǘƛƎ ƳƛƪƪŜƴΧ 
 
  



Aangezien we dicht langs natuurpark Nakuru komen, rijden we daar ook een 
rondje doorheen. Het is er heel groen omdat het veel geregend heeft. Onze 
chauffeur blijkt veel van de natuur in de parken af te weten en wijst ons waar 
te kijken. Waar wij alleen buffels zien, ziet hij er een neushoorn tussen, waar 
wij een verrekijker voor nodig hebben. Bij de lunch in het park Keniaanse tea 
oftewel mixed tea genomen. Dat is thee met melk. Na de enorm sterke thee 
van gisteren leek me dit een betere optie. Het bleek echter warme melk 
waar een theezakje in gehangen hadΣ ƧƛƎΧΦ Ωǎ !ǾƻƴŘǎ Ǝŀŀƴ ǿŜ ǾŜǊŘŜǊ ƳŜǘ ƘŜǘ 
verkennen van de Keniaanse keuken en eten we geitenvlees. Met de kruiding 
heel smakelijk. Wel oppassen dat je geen botsplinter doorslikt, want zowel 
het schapenvlees als geitenvlees zit vol stukjes bot.  
 
Dag 3 
Het ontbijt in de hotels is uitgebreid maar altijd beetje puzzelen wat ons past. T fruit is een zalig 
begin maar dan. De keus is verschillende warme gerechten met gelukkig ook ei. Het alternatief is 
weetabix of toast met boter en soms jam. 
 
Verder op weg naar naar Eldoret. Het is een prachtige groene route. Het begrip snelweg is in Kenia 
overigens vrij betrekkelijk. Het is maar tweebaans en de vrachtwagens bepalen het tempo. Maar er 
links of rechts langs met of zonder tegenliggers kan meestal wel... Gelukkig hebben we een chauffeur 
ŘƛŜ ƎŜŜƴ ƻƴƴƻŘƛƎŜ ǊƛǎƛŎƻΩǎ ƴŜŜƳǘΦ ½ŜƭŦ ȊƻǳŘŜƴ ǿŜ ƘƛŜǊ ƴƻƻƛǘ ŀŎƘǘŜǊ ƘŜǘ ǎǘǳǳǊ ƪǊǳƛǇŜƴΦ 
 
In Eldoret aangekomen blijken we een hotel in het midden van het 
drukke centrum te hebben. bŀŀǎǘ ŘŜ ǾŜƭŜ ŀǳǘƻΩǎ ȊƛƧƴ ŜǊ ƻƻƪ ǾŜŜƭ 
ōǊƻƳƳŜǊǎ ŘƛŜ ƻƻƪ ŀƭǎ ǘŀȄƛΩǎ ǿƻǊŘŜƴ ƛƴƎŜȊŜǘΦ 5Ŝ ƳŜŜǎǘŜ ǿƻǊŘŜƴ 
ΨƎŜǇŜǊǎƻƴƛŦƛŎŜŜǊŘΩ ƳŜǘ ƪƭŜǳǊŜƴΣ ǘŜƪǎǘŜƴ Ŝƴ ŀŦōŜŜƭŘƛƴƎŜƴΦ  
 
Een rondje hardlopen is hier niet zo handig met het chaotische verkeer 
en ȊΩƴ ǳƛǘƭŀŀǘƎŀǎǎŜƴΦ ²Ŝ ƪǊƛƧƎŜƴ ƘŜǘ ŀŘǾƛŜǎ ƻƳ ƛƴ ƘŜǘ YƛǇŎƘƻƎŜ stadion te 
gaan lopen. Dat ligt vrij dichtbij dus we gaan er te voet heen. We trekken 
veel aandacht als enige blanken en dan ook nog s in hardloopoutfit, wat 
ƎŜǇŀŀǊŘ Ǝŀŀǘ ƳŜǘ ƎŜǎǘŀŀǊΣ ƎŜǊƻŜǇ Ŝƴ ƎŜƭŀŎƘΦ IƻŜ ƻƴƎŜƳŀƪƪŜƭƛƧƪΧ Bij het 
stadium aangekomen blijk je er alleen Ψs morgens en Ψs avonds vrij op de 
baan te mogen. Dan maar een rondje rond het stadium tussen het mais 
door wat op grote zeilen ligt te drogen. 
 
Eind van de middag hebben we een afspraak met Elias collega Berhard Rotich. 
Atletiekjournalist bij een grote nationale krant. We spreken af op zijn kantoor 
waar ook een studio voor tv opnames is. Hij geeft aan dat de looptalenten 
vaak erg arm en vaak maar 1 maaltijd per dag kunnen betalen wanneer ze niet 
bij een management zitten. Ze eten wat ze aangeboden krijgen. Voeding blijkt 
voor de atleten verder ook vaak een ondergeschoven kind, ook bij de 
atletiekfederatie. Hij geeft aan dat hij ons de komende dagen gaat 
introduceren bij de bekende coaches in de regio en wat trainingskampen.  
 
Ψǎ !vonds begeleidt hij ons naar een leuk Afrikaans restaurant. Ze zeiden dat t 
glas water veilig was, maar de volgende ochtend betwijfelde ik dat ten 
ȊŜŜǊǎǘŜΧ Bernhard is met ons meegelopen naar t hotel. We vallen ondanks dat 
het donker is en de enorme drukte op straat met kraampjes tweedehands 
kleding nog steeds enorm op. En met hem erbij worden we met rust gelaten. 
  



Dag 4 
Gisteravond was het tot laat lawaaierig in het hotel en 
vanmorgen werden we 6:00 uur wakker door een autoalarm 
ǿŀǘ ōǳƛǘŜƴ ȊŜƪŜǊ ŜŜƴ ƪǿŀǊǘƛŜǊ ŀŦƎƛƴƎΧΦ Volgende nacht 
maar naar een andere hotel op een rustiger plek. 
 
Op weg naar Kapsabet hebben we Bernhard in de buurt van 
zijn huis opgepikt. In Kapsabet zitten veel lopers. Omdat het 
zondag is, zijn ze bij hun familie, maar we bezoeken de 
theeplantage waar ze op de gravelpaden vaak in de heuvels 
trainen. 
 
We lunchen in het kindertehuis van de vrouw van Bernhard. Er zitten meer dan 100 kinderen, vooral 
veel wezen. Zo indrukwekkend wat ze daar voor de kids doen. Was erg goed georganiseerd, zag er 
netjes uit. Wordt door Amerikanen en Engelsen gesponsord. Er komen veel groepen vrijwilligers uit 
die landen helpen met het onderwijs en om faciliteiten te bouwen. Plus het geloof verkondigen. De 
wezen hebben hun moeder meestal verloren door ziekte of ongeluk en komen via de ziekenhuizen 
bij hun. Ook wel van de straat. 

 
Erna hebben we een item in de (tv)studio opgenomen over 
blessurepreventie voor de volgende bijeenkomst die journalist Elias 
ƻǊƎŀƴƛǎŜŜǊǘ ǾƻƻǊ ȊƻΩƴ 200 lopers en coaches in Eldoret. Omdat we 
er niet fysiek bij kunnen zijn. Deze sessies organiseert hij altijd rond 
marathons. Ze kijken gezamenlijk naar de wedstrijd en vooraf 
worden onderwerpen besproken als het tekenen van contracten, 
het investeren van prijzengeld en blessures. We gaan hier wat 
onderwerpen aan toevoegen zoals voeding en het voorkomen van 
blessures. 
 
Dag 5 
Rondje hardgelopen voor het ontbijt vanuit ons nieuwe hotelΦ Lƴ ŘŜȊŜ ƻƳƎŜǾƛƴƎ ȊƛƧƴ ƳƛƴŘŜǊ ŀǳǘƻΩǎ Ŝƴ 
derhalve minder uitlaatgassen. Omdat de wegen nogal op elkaar lijken pakt een andere terugweg 
niet goed uit. Verdwaald... Gelukkig zijn er genoeg behulpzame mensen die ons de weg wijzen en 
komen we na wat extra kilometers weer bij ons hotel. 
 



11.00 u staat onze chauffeur weer voor ons klaar. Hier kan ik wel 
aan wennen. Bernhard is er ook, op naar Kaptagat en Iten, het 
hardloopeldorado van Kenia! We gaan langs kamp Rosa. Daar 
wonen 20 marathonlopers. We bekijken de woonruimte, 
fysioruimte, fitnessruimte en nemen een kijkje in de keuken. De 
kok vertelt over hun voeding. Hun eerste training is op een 
nuchtere maag. En dat kan zomaar een duurloop van 40 km zijn of 
zware interval training... Erna ontbijten ze pas. Ze hebben t liefst 
wit brood, dat is gezoet en ze houden van zoet. Vaak doen ze er 
ook nog  honing op. 
 

²Ŝ ǎǇǊŜƪŜƴ ¢ƛƳƻǘƘȅ YƛǇƭŀƎŀǘΦ hǇ ŘŜ ǾǊŀŀƎ ǿŀǘ ȊƛƧƴ ōŜǎǘŜ ƳŀǊŀǘƘƻƴǝƧŘ ƛǎ ƎŜŜƊ ƘƛƧ ŀŀƴ нΥлнΦ ½Ŝ ȊƛƧƴ 

ŜŎƘǘ ǊŀǇ ƘƛŜǊΗ ½ƛƧƴ ŘƻŜƭ ƛǎ ƻƳ YƛǇŎƘƻƎŜ ǘŜ ǾŜǊǎƭŀŀƴ ōƛƧ ŜŜƴ ƳŀǊŀǘƘƻƴΦ IƛƧ ƪƻƳǘ ŀƭ ƛƴ ŘŜ ōǳǳǊǘΦ ±ƻƻǊ ŘŜ 

Ŧƻǘƻ ǘǊŜƪǘ ƘƛƧ ŀƭƭŜǎ Ǿŀƴ ǎǇƻƴǎƻǊ bƛƪŜ ŀŀƴ ǘƻǘ ŀŀƴ ȊΩƴ ǎƭƛǇǇŜǊǎ Ŝƴ ǘŜƭŜŦƻƻƴƘƻŜǎƧŜΧ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

We rijden langs het huis waar Kiptum woonde en langs de plek waar hij middels een auto-ongeluk 
om het leven kwam. Het is daar nog heuveliger, het verhaal gaat dat dat zijn geweldige prestaties 
gaf. Hij liep naar de training ȊƻΩƴ 15 km verderop en dan weer terug naar huis. 
 



Onderweg zien we regelmatig vrouwen de was doen. Op de vraag aan Bernhard of zijn vrouw de was 
ook met de hand doet antwoord hij bevestigend. Wasmachines worden daar nog heel weinig 
gebruikt. We bezoeken vervolgens het 42House Kiprun kamp en zijn uitgenodigd om mee te lunchen. 
We kwamen gelijk met de melk aan. Het kamp staat er nog maar 1 jaar en er wonen 35 atleten.  

  

YƛǇǊǳƴ ƛǎ ƘŜǘ ƳŜǊƪ Ǿŀƴ 5ŜŎŀǘƘƭƻƴΦ 5ƛŜ ǎǇƻƴǎƻǊǘ ƘŜǘ ƪŀƳǇ ȊƻŘŀǘ ŘŜ ŀǘƭŜǘŜƴ ŜǊ ƪƻǎǘŜƭƻƻǎ ƪǳƴƴŜƴ 

ǾŜǊōƭƛƧǾŜƴΦ ½Ŝ ǿŜǊƪŜƴ ƳŜǘ ŜŜƴ ƴƛŜǳǿŜ ŀŀƴǇŀƪΦ hƻƪ ƪǊƛƧƎŜƴ ȊŜ мплΣπ ǇŜǊ ƳŀŀƴŘ ƻƳ ƴŀŀǊ Ƙǳƛǎ ǘŜ ǎǘǳǊŜƴ 

ƴŀŀǊ Ƙǳƴ ŦŀƳƛƭƛŜ ƻƳ ŘŀŀǊƳŜŜ ƎŜƭŘǎǘǊŜǎǎ ǘŜ ǾƻƻǊƪƻƳŜƴΦ !ǘƭŜǘŜƴ ƎŜǾŜƴ ŦŜŜŘōŀŎƪ ƻǾŜǊ ŘŜ ǎŎƘƻŜƴŜƴΦ 

tǊƛƧȊŜƴƎŜƭŘ ƳƻƎŜƴ ȊŜ ƘƻǳŘŜƴΣ ǿŀŀǊ ȊŜ ƛƴ ŀƴŘŜǊŜ ƪŀƳǇŜƴ ŘŜ ƘŜƭƊ ŀŀƴ Ƙǳƴ ƳŀƴŀƎŜǊ ŀŦ ƳƻŜǘŜƴ 

ǎǘŀŀƴΦ hƻƪ ŜŜƴ ƪƛƧƪƧŜ ƛƴ ŘŜ ƪŜǳƪŜƴ Ŝƴ ƻǇ ŘŜ ǾƻŜŘƛƴƎǎƭƛƧǎǘ ƭŜŜǊǘ Řŀǘ ȊŜ ƘŜǘ ƳŜǘ Ƙǳƴ ǾƻŜŘƛƴƎ ƻƻƪ ōŜǘŜǊ 

ǾƻƻǊ ŜƭƪŀŀǊ ƘŜōōŜƴΦ ±ŜŜƭ ŎƻƳǇƭŜǘŜǊΣ ǿŀǘ ƘŜǘ ƘŜǊǎǘŜƭ Ǿŀƴ ŘŜ ŀǘƭŜǘŜƴ ǘŜƴ ƎƻŜŘŜ ƪƻƳǘΦ 

Dag 6 
Om 7:00 uur zijn we bij de trainingen in het Kipchoge 
stadion van Eldoret gaan kijken van o.m. Camp Rosa en 
Kiprun. Vanuit Iten en de plaatsten eromheen komen ze ook 
naar Eldoret, omdat dit de enige beschikbare baan is en 
deze ook wat lager ligt dan Iten. Dat maakt snelheids-
trainingen wat gemakkelijker. Lorna Kiplagat heeft een eigen 
baan in Iten maar daar mogen buitenstaanders niet op tenzij 
ze flink betalen. Verder ligt er nog een half afgemaakte baan 
in Iten die nog minder optimaal is dan de half afgemaakte 
baan in Eldoret met zijn versleten tartan. In Kenia worden 
bouwwerken vaak niet afgemaakt en niet onderhouden.  
 
Het was leuk om de coaches en wat van de atleten te 
herkennen. Ze begroeten ons hartelijk. Het valt me op hoe 
beleefd Kenianen zijn, je geeft elkaar altijd een hand, ook als 
je met iemand meekomt. Ze zijn vrolijk en hebben veel 
humor. Uiteraard is onze grote vriend Bernhard er ook bij. 
We nemen afscheid van hem en geven ons boek Bewust 
Hardlopen en een pakje stroopwafels. Iets kleins voor iets 
ƎǊƻƻǘǎΧ bŀ ƻƴǎ ƻƴǘōƛƧǘ ǎǘŀŀǘ ƘƛƧ Ǉƭƻǘǎ ǿŜŜǊ ōƛƧ ƘŜǘ ƘƻǘŜƭΦ aŜǘ 
prachtige omslagdoeken als souvenir zodat we hem niet 
vergeten. Dat gaan we sowieso niet doen en zeer 
waarschijnlijk zijn we komend voorjaar weer terug. Dan 
gaan we ook een aantal dagen meedraaien in het weeshuis. 
 
Erna zijn we naar Mombasa gevlogen naar het dovencentrum van Jos Weseman. Jos kennen we van 
onze Ethiopië-avonturen. Hij heeft onze reis geregeld wat superfijn is. 
  


