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Acht dagen na mijn 23e verjaardag op 19 
februari werd ik gezond verklaard door Dr. 
David Garry, de arts die mij in januari met 
succes opereerde. Dr. Garry vindt dat ik er 
klaar voor ben om weer eens aan de slag te 
gaan. Het is echt een opluchting en 
tegelijkertijd een uitdaging. Ik heb nu nog 
zo’n zes weken de tijd om me klaar te 
maken voor mijn eerste outdoor wedstrijd, 
die op 3 april 2009 plaats vind. Al sinds 
november ben ik aan de kant gehouden voor 
allerlei testen, welke uiteindelijk resulteerden 
in de operatie. 

Hoe moet ik het nu aanpakken?  Keihard 
trainen of doe ik er juist goed aan om het 
rustig aan te doen, nu ik net een operatie 
achter de rug heb? Een verdraaid lastige 

keuze. Gelukkig heb ik daarvoor verschillende mensen die me hierbij helpen. Naast 
mijn head coaches Scott Houle en Kirke Adamson, zijn er twee mensen in het 
bijzonder die de komende zes weken  een belangrijk aandeel zullen hebben in mijn 
voorbereiding voor het outdoor seizoen. Het zijn mijn fysiotherapeut Spencer Mack 
en coach Sheriff Randy. Mack heeft mij sinds november door allerlei medische 
controles heen gesleept. Hij is naast mijn fysiotherapeut ook nog eens een goede 
vriend. Hij heeft twee jaar in Nederland gewoond en spreekt zelfs vloeiend 
Nederlands. De andere belangrijke pion op mijn schaakbord de komende zes weken 
is coach Sheriff Randy, mijn sprintcoach heeft het weer voor het zeggen. Op de 
eerste trainingsdag na mijn operatie hoorde ik hem alweer van afstand roepen 
“Akwasi run freely, don’t tence up’’. Het gaat weer beginnen, want de sheriff is back 
in town en zijn pupil is back on track. 

Ondertussen hebben mijn teamgenoten maar weer eens vijf nieuwe school records 
gevestigd. Vorige maand nog moesten al vier oude school records eraan geloven. 
Het UVU Wolverine track team maakt zich op voor de Great West indoor 
championships, dat in de eerste week van maart plaats vindt in Vermillion, South 
Dakota. Scherpte is duidelijk wat ik constateer in de groep op het moment. Coach 
Randy laat hen in de voorbereiding naar de kampioenschappen heel veel racen in 
teamverband. Ze jagen elkaar zo op. Geweldig om te zien hoe ze elkaar tijdens een 
300m race opjagen en tegen elkaar steeds zeggen: “push it trough guys, push it:” 
Mijn teamgenoot Andrew Graham is een groot voorbeeld voor me op het moment. 



Andrew is erg gedisciplineerd, hij is een doorzetter en een gehoorzame jongeman. 
Andrew is dit seizoen zogezegd “on fire”. Hij is een 110 en 400m hordeloper. In totaal 
heeft hij dit seizoen het schoolrecord op de 60 en 55m al vier keer verbroken. Mijn 
coach Sammy Monsels vertelde mij altijd, dat ik het erg goed deed op de trainingen, 
vaak zelfs boven verwachting, maar ik zette dat vervolgens niet door tijdens 
wedstrijden waar ik juist moest pieken. Ik ben als een haas die niet op het juiste 
moment uit zijn holletje komt als het er op aankomt. Andrew doet dat wel en daar kan 
ik veel van leren. 

Op school ben ik al weer halverwege het semester en ik sta er erg goed voor, zelfs 
voor wiskunde, het vak dat ik aan het begin nog vreesde, met twee keer een “A” voor 
mijn toetsen ben ik er goed aan begonnen, nu dus volhouden. Ik bevind me weer op 
de atletiekbaan en dus niet al teveel tijd meer om me voor te bereiden voor outdoor. 
Het wordt hard werken, maar met coach sheriff Randy weer in zijn element, denk ik 
ook wel weer op stoom te komen. 
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