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CARROSSERIEBEDRIJF'

56-f 9351 AK Leek
telefoon 05945 - 18360 b.g.g. O594S - 12858
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voor al Uw autoschade

schaderegeling met de verzekering

eigen ophaaldienst

voor vervangende auto kunnen wij
_zorgen
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Lot:peroeo Nienorlrd.

Ànko Odding
J.P. Santeeweg 86
93L2 PH Nietap
tel: 05945-15598

Jans Meyboom
Tolberterstraat 45
9351 BC Leek
a"r,:- o594s-t2764

Jan Hovinga
Àuwemalaan 33
9351 NÀ Leek
te1: 05945-15076

Arwie Oddíng
Koos Wolters

,.De Droaver"
2e jaargang numÍner 6
Tolberterstraat 45
9351 BC Leek

Wedstrí'íd- Jel ly Land
secretaat: Leegeweg. 6

9745 CP Leegkerk
teI: 050-565982

Techn ische
zaken: Boele de Wínd

de Olde Ee 18
9362 RC Boerakker
o5945-49936

Penni ngmeester :

Redaktie: Ad van Es/J Land

Typewerk: 't Zuden 1,57
9351- L.j Leek
05945-151 1 1

Contribut ie : g'ewoon t id: .f 60, - per jaar
schol ieren/studenten/e.d. .f 40.- per jaar
wedstrí jdl icentie -f 27 ,SO

* Bij inschrijving Ís eenmalig'f 10.- ad.mÍnistratiekosten
verschu 1 d ígd* I{et lidmaatschap wordt aanqegaan voor d.e d.uur van een kalend.er jaar^
en wordt steeds voor de duur van een jaar verlengd, rnlts vool-
l- novembor schri f te I i jk is opgezegd.* BÍj overschriiving naar een and.ere vereniging dient f 1s,-
administratiekosten te worden betaald aan d.e K.N.À.U.

BetaI ins ntribut i e :

Deze dient voor
vo 1daan.

de aanvang'varr het nieuwe kalenderjaar te ir,oi^cëi-)

Bankrelatie: 385705336
896B 15

G i r^oreken i ngi :

Tr ainer':

2824L5 t . n. v. Loopgiroep Ni enoord

Rabobank Leek no.
Gironummer v.d. bank

Woensdagr:
Zat erdag :

Zondag:

Sweater
T*Shirt
Wedst,ri jdshi rt
Broekje

Je I ly Land
Ànko Odding eÍr Jan llovinga
BoeIe de Wind

f 32. 00
-f 16.00
.f 40.00
-í: 30.00

Kleding:

Voorzitter:

Secretaris:
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Bes tuursmedede]-ingen

De Hardloopkrant
De-Hardroolkíant is in een totaal nleuvre opzet wersche-nen. Hij staat boordewol interessante artiÈelen over oÍLzesport
voor f 2-_95 per nummer te verlcrijgen en varaf nu ook bijd.e erkend-e boeictrand-el. Een ja.ar àÈonnement' -voor 12 nummezs_kost f 25.OO.

Generaa]- Pard.on
Ï*qr T Januàfr '90 word.en d.e wed.strijd.resultaten bijge-
houden. Eeh-ter a11een d.íe resultaten àj_e juI1ie hebben
d.oorgegeven.
A1g juI1ie menen in'9o in je lclasse é.én (of misschien
we1 meerd.ere ) clubrecord ( s ) 

-te hebben'ge1àoen, geef d.at
dan a1.snog aan Ad- d_oor.
Hetzelfd-e geldt voor het jaar ,89, vanaf de oprichting
op 7 apri-l..
!oe1: (echte) clubrecord.s op verschillend.e afstanden, in
d-e d"iverse.lclassen vast].eggén, ond.erhoud.en en regelmatig
pubJ-iceren.

Sweater
-Hetaàs-moeten we ju3.lie meed.elen dat d.e
sweater is verhoogd. van f 27.50 naar f 3

prijs van de
?.oo.

Vergoeding kosten contributle
reEe[ EeT-eeí ïnEomen op rainima-ar nivean, ]mnnen eenberoep d-oen op het minimafonès van d-e Gemeente.Dit betekent dat voor een vorwassene f 3o.oo per jaar
-.T qp . contrlbutj-e vrordt bi jged.ragen ( r 15. oo ioor" een
Irtnd ) .
De inkomsten verl b.v. een echtpaar mogen dan niet hoger
z-tJÍt dan f 1Bo4 per maand, en va: b.v. een alleenstaande
woningdeler van 23 ja.ar of ouder niet kroger dan f 1071per maand".
rnvulformulieren ztjn o.a. te krijgen bij sociale zake::;,
ma.ar ook bij Jars.

Nieuwe leden
Grïeï j e Bergsma-gó gosman
Henk Haak
Tna Schuringa
Hendrik van Y/ijk
Alderd Grltter

Revrerd-aheerd 1 B Marum,
Pastorije 35 Tolbert ,líauritsstr 17a Gron. rLindesteinln il1 Leek,
Sunckemaln i'1 leek ,
0lde Ee 5 Roerakker

o5944-3647
o594r-1 lS j,3
o5o- 13r2j6
o5945-i 2291
o5945-1523,5
o591-5-190C9

ltli jholt,

LET OP ! LET OP ! LET OP ! LET qtMT OP!LET OP!LET OP!LET OP]

ALLE TRAININGEI.i STAR,TEN VAIiAF CAMPING VíE.STERI{EERDT AAN DL
MIDI,JOLDERi/IEG 19 TE LBEK.
DE TIJDEN ZIJN }IIET VERANDERT!
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f edereen bedankt voor de stulijes, tins, tekeningen enwat dies meer za j- zo heeft d; 
"àaà"iié een makk'e.Houyyen zo !

A1s -iullie (al of niet a1s vrijwilliger aangewezen) decopy voor het volgende clubblaà v,6ór"15 aprít a.s.wi]-l-en inleveren. Alvast d.ank. ;:-

\Ian de redact ae

u dat we donderdag na de l(er^st kond.en trainen
er toctr nog 10 personen a,lnwezig, waren
Boele daar niet bij was
Ad van Es toen de leidÍng nam
Hij ey íets moois van gernaakt heeft

Wist u dat we het rekken en strekken
oefeningon.

Kerstrnenu versus traininq
Zaterdag 22 december, de zaterdag,groep traínt onder leidingr vanJan H.
Achter het theehuis van Midwolde rrerken we onze rek en strekoefeningen af.
De dames kwebbelen druk over d.e kerstmenu's. Jan roep| ze tot d.eorde want van het rekken en strekken komt níet zoveel terecht-Dat levert hem een compliment op:,,Je beqint aI aardig op Boele te
1 Í jken. "
Caro de hond van Siep en Marga loopt er fleuriq bíj. Niets meerte merken van blessures. Hij heeft de vorige dag rnet hazengesjoïwd en qezwommen. Waar je aI niet op kunt ftÍcken.Rob heeft het, niet 7o -op hazen, ze smàken hem te. sterk. Marqadoet daarop een fazant in de aanbieding. Het klaarmaken. bedoeÍdwordt het bradon, vindt ze niet zo f jJn. suggrestie van Rob:,'Neemdan een kip"; Zelfde problemen:
.,WANT ALS ZE IN DE PAN LI6EEN, DOEN ZE HE ZO AAN BABY BILLETJESDEhIKEN"!!l!

6eert

De LAT-relatie va de Niencor d1oÍ]er

ïn het weekend doen ze het samen
Door de week doen ze het al leen

Naar de wedstrijd giaan ze sarnen in d.e autofn d.e wedstri jd zi jn ze weer alieen
Naar Egmond gaan ze samen in de bus
Langs het strand lopen ze

Nee in Egmond ben je niet alleen
maar toch, je loopi er wéér al leen

ooit eerr uitslagenlijst gezien met dezelfde tijd?Nee, want luister wat je hoort als de finísh iÀ gepasseerd.
Wat voór- i-ijd had jij? en jij? èn jij?
Ïeder loopt voör zich en toch hebben r+e e 1J<aar kenne I i jk nodis.

Geert.

Wist in Bakkeveen?

begonnen met ademhatings-



Wist u dat dat betekent: de arnren langs hoog draaien, ond.ertussendiep inademen en de armen daarna in schuine stand nàör benedenvasthouden. Pikant detail: pink naar binnen en naar vorenwÍjzend. Ondertussen de borstkas hoogr houdenent u daar nog?
Dan adernen door de buikwand te laten flapperen en te hijgen a1seen hond !!l!!l!
Wist u dat we daarna als over de Bakkeveense hei draafden.

Geert.
Bericht uit de aqhterhoede (1)

Zaterdag 29 dec. de halve marathon van wedderbergen.Vertrektijd twaaif uur vanaf de parkeerplaats
['le rijden er vlot heen. siep weet de weg en na een fIínkewandeling vanaf de parkeerplaats kon Ík mij tegen 6en uurínschrí jven
De- warming up duurt net iets te 1ang. Bij de start sta ik vrijwelachteraan.
Na tiet startschot gebeurt er even niots,. gek denk ik, schieten zede wedslr ijO.lopers apart weg?
Maar dan komt er toch beweging in d.e meute. Het lijkt welhaastmet tegenzÍn.
Ïk gebruik met vele anderen het fietspad als sluiproute zodat deslechte start, toch weer iets, word.t qoed giemaakt.
De eerste helft van de lange rond.e van 2! Èm hebben we teg.enwinddus maar voor de lip lopen. Laat een ander de wind. maar breken.Er zijn meer die er zo over denken. Langs het parcours zie jegrote groepen lopers samenklonteren
Het gaat me toch te lanqzaam. versnellen en wie qaat ermee?Ik doe het nÍet alleen. Het duurt, even en dan kornt er iemand. Aiseen minÍtreintje. orfl beurten op kop, probererr we d.6 voor onslopende groep te haIen. Dat valt tàg,en. Als we aansluíten lopenwe voor de wind en kunnen herstel len.
M'n benen doen hot goed, gieen last, meer van de kui.tblessure vaneen paar weken geleden. rk kom aan de praat met iemand van JahnÏ1 uit Stadskanaal. Ze hebben B0 leden en drÍe trainíngsgroepen,dus eigenlijk zoals bij ons.
15 km 71 min. dat valt toch wat tegien. (5 l<m 24 min.;10 lcm 46min. )

Tervee I gepraaL?
Eens kijken of er nog"reserves zijn- De man van Jahn iI qaat nretme mee. Hij kent het parcouls, dat scheelt. En lopen met z'ntweeën gaat rnakl<e I i jker dan a I l oen .

20 km 94 min. dat is mooi. ons tempo van 5 mi.n,/km. is voor éénvdn de voortzwoeg'ende snelle lopers van het eerste uur die we inde IaatsLe ]<Íl.omoters passeren ]<ennei i jl.: zo indrukwekkend dat hi jori.s rraroept.: "Bezig met een eindsprÍnt je?,,. Ja, m&ar dan we1 eendie al 5 km. duurt.
Een tunnelt je op s00 m. voor de f Ínish br^eekt met z'n hel l ingzowat mÍ jn benen.
En dan de finish..De tijd 1.39.16. Ik ben dik tevred.en. Bijna oenp.1 ., terwiji het meer aIs traÍning: bedoeId was.
Een g-oede g'enerale voor Egmond.
Àls daar het weer ook maar zo meevalt a1s vand.aag.
Een prima organinsatie en een mooi pörcours.

Geert



Nienoordloper gehul.d ied-

wo ensd.ag
dé.dag van mijn 1ijfblad
i-k hoor d.e brievenbus
d.aar ligt-ie, het geze1-1-ige gezinsblad
d"e Midweek
ik zie het hoofdartikel
'Bijzondere Marrrmers geëerd-"
ik kijk naar de fotoj-k meen een bekend,e kop te z:-en
razendsne1- glijden mrn ogen langs de tekstja hoor, daar staat het
Sake Bergsma
d.eelnemer marathon Ber1.i-jn
d-e tranen springen in mtn ogen
ik raak verrru]-d. van trots
gehuldigd. d.oor d,e burgemeester zeAf
en d.at tussen zulke bekend.e sporters, zoaasz
d,e bi jna kampioen pencak si1at,
een d.eelnemer behendigheid. trrrck met oplegger,
houd.er snelste duif van NederJ-and,
kampioen IrYesterl«,vartier tweespannón shetland.ponyr s,provincia.al kampioen ringri jden,
Fries 

_ 
kampi-oen trelckerbehenàighàiasrved,stri jd en en

iemand d.ie 40 jaar 1id vras van NKC.
w=.arom sake in de prijzen vi-e]-, is me niet duidelijk
geword.en
\,,as d.at:
omdat er zoveel lopers meed-ed.en,
omd"at-ie 42 kilometer ver kan l_onen,
omd-at-ie d.at d.oet op z:_jn 1-eeftijd.r'
oradat-ie van Navo-. r,.aa:r r{arschau-pact-gebled d.urfd,e te

lopen of
omdat Berlijn zo ver van Man;m ]_igt.
ik zal het de burgemeester eens vf.agen.

Ad"j

b



Overpeinz-ingen op zondagmorgen na de training 25 november 1990 om 11.45 uur

Na thuiskornst bLeek dat Grietje gevLogen was- Even naar mem in 0l-derberkoop
op koffiev'i site- Dus kon-ik me na een heerLijke douche even goed concentreren
op een redaktiestukje voor de Draover aL genietende van een heerLijk winter-
zonnetje achter 't gLas
Hedenmorgen; Evert haatt Tij op voor de training op Nienoord en ue komen om
09-00 uur aan. Nog maar 2 enthousiasteLingen aanvezig, maar ueldra is het
ktubje uitgegroeid tot + 18 mannen en vrouuen. Trainer Boete komt zich
verontschutdigen. Door 6en bedrijfsongevattetje is het voor hem niet mogeLijk
om zo training te geven. [tlaar getukkig is er nog zo'n akrobaat bij de klub -

die van uanten ueet. onder zijn bezietende teiding gingen uij op het
beijzeLde trainingsparkoers richting LetteLbert. Na het rekken en strekken,
waarbij het opvattend rustig uas, werd koers gezet naar Roderuotde met
versnettingen van resp.1, ?r 3 en 5 minuten. rk hoop niet, dat ik lezers
van dit afschrik om een training ats bovenvermetd mee te doen, Hant menis HeL zo sociaal om tijdens een seriepauze te hergroeperen. óesnoods
tras er de mogelijkheid om binnendoor over sandebuur te topen.
Na Roderuolde uerd nog 1 keer atte krachten verzametd om 10 minuten
votuit te gaan. tlanneer dit voorbij is, dan voet ik mij weer een heet
ander mens en zijn de zonden van de Heekendvisite (drankvrij, maar veet
eterij en nog erger) Heer vergeten.
Over mijn prestatie ben ik de Laatste tijd goed tevreden. Je kan toch
merken dat de zeer intensieve training voor de marathon in BerLijn niet
voor niets is geueest. Door.ueketijks nog + ó0 tot 80 km te trainen met
daarin minstens í intervattraining kun je [oed in vorm bLijven. Atteen
ben ik nog ulet eens zo gek om na een zware wedstrijd op zaierdag, zondags
op de training nogmaats de strijd aan te binden. Fout, het wi Lde de
afgelopen ueek voor geen meter.
De uedstrijd op 17 november, atueer met Evert, gingen híe om 12.00 uur op
stap naar Schoonebeek om in een 20 km uedstrijd ons kunnen eens goed uitte testen. In Marum.uas het ondanks de sombere veruachting nog goed ueer,
maar hoe dichter nij de uiter§te z.o. hoek van Drenthe naderden des te
stechter uerd het Heer. Enkete ki Lometers na K[azienaveen ineens een
aanuijzing van een kteedruimte voor de [oop. Geen kop te zien, dus maar
doorgereden naar de start bij het Turfcafe, enkete kitometers verderop-Hier komen ue ook Jan de Jong tegen, die vergeze[d rlas van 2 loopvriendenuit Leek. Nou, je zat hier echt in de rimboe. In een tochtige Lekkende
schuur, die mij xeer deed denken aan de voetbaU_erij a 30 jàar geleden,
gingen wij ons omkleden. redereen zag er tegenop om mEt de "uarÀing up;,te beginnen. Toch maar doorzetten en na drijfnat geworden van het
summiere intopen weer iets droogs aangetrokken en zie het Honder geschiedde
het weer klaarde even op. Het parkoers was een ronde van 5 km (80i asfatt,
?Of kLinkers). Ik was uitgegaan van een tijd binnen het p.r. schema van de
"Nacht van Groningen" íJ-23-51) en Evert wou 1.25 topen, wat mij e.igentijk te
hoog voorkwam. Het ging zoaLs geHoonl-ijk ueer zeer snet bij de start en voor mijvieL aL zeer gauw een gat.0p de eerste 2 kiLometers zag ik 2 dames (Hennie Veldhuis
van de Speruers uit Emmen en Akke Kuipers van Lionitas;it Leeuwarden) steedsiets verder bij me uegtopen. Hierna zag ik de achterstand Heer sLinken, Haaruitik veeL inspiratie putte. Mijn doel Lías oÍn in ieder geval eens snelLer te z1jn
dan Akke, t'lant dat is een kanjer. Hetaas stapte ze bij het ingaan van de 2e rondeuit de vedstrijd. Toen bteef Hennie nog over. Na 1,5 ronde ="i ik erbij. ïn ditgroepje dacht ik me voortopig gedeisd te houden, xant hiervoor zat een
200 meter even niks, maar je voeLt je sterk en gaat atteen door. Je denkt
op zo'n moment, ie bent gek dat je zoiets doet, de terugvat komt zo.
Gelukkig deze bLeef uit en na een konstant getopen race, met de Laatste
1r5e ronde in stromende regen kuam 'ik uit op 1- 1g-1g (B sec. b.innen het
schema). Hiermee uas ik uiterst tevreden- Evert deed ook wat van hem
verwacht werd, door binnen het schema te eindigen in een tijd van 1.23-3O-
Jammer voor hem dat er Heer een dame uas, die tegen hem begint te babbeten,
want anders was hij zeker op 1.22 of snetter geeindigd- Ook Jan de Jong
Has tevreden met zijn tijd van 1-27, maar hij vertel,de mij dat het vandaagniet zo nodig hoefde, het meer beschouwde aLs een goede voorbereiding voorde "Loop" in Egmond aan Zee r.raar hr' j echt pieken wi L- Rest mi j nog te
vermetden dat de prijsuitreiking zeer chaotisch was evenaLs bij de finish
met de aankomstjury- Nu genoeg gekLetst en straks even maffen-

Sa ke
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zuivelhuis Henk & Martin Smit

L-and- en tuinbouwartikelen
Gereedschappen - tJzerwaren
Dakbedèkking Lederwaren
Ktompen Touw

SPECTALTST VOOR VAKMAI{ EN DOE.HET.ZELVER

TOLAERTERSTRAAT E9 TELEFOON .12195
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voordeel service kwotiteit

\

GORDIJ NE N
VIN Y L-LINOL EUM

ZONWERINGEN

VAN DUINEN
TAPtJT-
Eroweg 4n - 9351 EN l-oek
TeleÍoon (}5945 -18()79

speciolisten in:
TA PIJ TE N

AEEOU NTANTSKANTOOR DI ERTE NS

Ad ministrati e-jaareken i n g en
Belastingaangiften, enz.

Midwoldenreg 66, 9351 PT teok, Telefoon OSg4S-t 23Zs

AAccountant-Ad mlnislratisconsulent
Belastingconsulent - Ud NOvAA
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De Dam 32, Leek, tel. I6560.



BU BIM betekent
service nog iets meer!

Autowasstraat en Tankstatio n
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€t+g

Vol.d(rutid.

.aloEmlIBKT
*dl

HEN( FOPP€
lnd6rÍÍ.p.ík { - LEEXt Llo4 o59{5-.tZII2
A{r<l gatE tpaacads
El"íí'tturi'4jr baLlq

AUTOMO B I EL- CARAVAH BE D RI JF
EGBERTS B.V. NÍETAP-LEEK

Caravans:

=fuffi=gG
Hot bodriJí voor uw kornplete AUTO/CARAVAi{-SERVICE

- OCCASIONS
- SCHADE-REPARATIES
_ ACCESSOIRES/ONOERDELEN
_ SHELL-SERVICE

Automoblelcn: I Tel- O594.5-124&

'n'W'edloop met 10 hindernissen: hordenloop ! Volmaakt
een klasse

'wffiKneI op uitstekend af...
van

J ons. Het
op zichzelf

cijfer 10 (van
IS de kledi
uitstekend

ngkollektie
) past bij

zo'Ít assortiment !

}AN IYTODE

BOVENEIND 17. LEEK. TEL. 05945.13210

I
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+

+
" Uitstekende bediening* 

,,Voor de deur" parkeren* Oók eksklusieve gerechten

+
's maandags gesfoten.



Dsr ïra ] ..,e r,'a n Ecl it clntl

Z«:ndag i3 januat^i was het dan zover, rni jn eerste ha lve marathon.'s Morgrens vroegi om 7.30 uur^ver trok de bus nad,r Egrmond. aan Zeemet 30 lcperrs en een aantal suppor^ters.
we moesten een kwartier van te voren aarrwezig' zi jn voor een
g:r^oepsfolo, .door het vele gef lits van d.e fotoqraaf , waren we a1
sne i wakl:er .

En toen de bus in waar de verhalen los kwamen over d.e holvemàlathon: slecht wèer, koud, regen, hoge duinen, hoog water enveel los zand op het strand enz.
ïk dacht ,"waar ben Ík aan begi'onnen om meteen za,rt zlrare tochtuit te zoeken, maar ja, wie A zegt moet ook B zeggen!',
fn de bus werden de enveloppen opengemaakt die aóór Jeily werdenuitgedeeld, ntet onze startnumrners, route beschri jvÍngi, eetschema
enz.
we waren om + half eIf in Egmond bi j de spor^tha1 waar r.re nogspeldjes moesten halen en de wc's buíten stónd.en met voor eIkédeur een rij zenuwachtige mensen. En het was overaleven druk.Maar wat wÍl je als er .10.000 deelnemers zijn. De bus stonddichtbij de sporthat geparkeerd en we konden onze tassen in debus laten staan. En toen op ndar de start, die begon op d.eNoorCboulevard, + 1 km van de sporthal. Hier kreeg men eLk eenkenteken op het startnummer als bewi js dat nen in het g.oeciesta:-tvak stond. Het parcor-irs hest.ond uit th ronclje EgmorrC van 5.5km en een duintra jekt van B. s J<m en een str^and. van 7 km en d.efinrsh r+as bij de vuurtoren van Eqmond.. Samen rnet AIy SeÍffers enBé Bosrnan st,:nden wij op het verlossende startschot te wachten omtwaaif uur pr^ecies. Maar aang.ezien wij achterjn de qrroep stond.en.duurde het 4h minuut voord.at wij over de startstreep kwamen:Toerr je de duinen in ]<wam , zag je al leen rnaar^ )tàppen vóoï- jeuitlopen, je bleef maar inhcrlen, natuuriijk werd. ÍI: oo]-:irrgehaa ld.
Bi j het strand aangekornen , t oen a 1 L .17 rnin op weg, mc)est iI:opeens tegen de wind ínloperr rnret. noq 7 km te qàu,-r. i-Íet eerstestukje ging prima maör toen kwam hei iosse zand. C"lukkig vieidat aliemaal nog een beetje mee, dan weer- los en dan weer. hard
Efi dart m.1ar ki jken naal de vuurtoren van Egmond., \^röar c1e f iirishwàs, voordat je daar was moest je eei-st nog onriroogr naar de
bou i e','i-rrd, e€.n zwaer- stuk-.j e en toi:n nog +_ 6C0 rnete:- naar d.efinlsh.
EÍncel i-iI: de f inish met een eindti jd .:anr .si.z7. Er x,as ve i:1.pubi le)<, muzieJ< en de stem van de soeal<er^. De clarnes i,:r egenal iemaal een bloernet je. Samen rnet Àiy ter-ugi nàa]^ Ce 5us. crr?èsporltas grepakt en op naar cie sporthal orn een doucl're te nemen. Indc sporthal kon je je startnuÍnmerrs inle.;e r^en in i r:i I v.-)ol eer-r]tei innerinqJ. Ool< werd hier een ]tleine spor t.markt gelouden. liier^kvraiiten we een aanta l ander e Ni e rror,rr^à l a,iters t- e §en . tlr wer^cl
na 1*uur'1 i _ik met ee rr naar de t i jct ger,,raagd .

Orn }-ra I f ',..zi er rnoesten we bÍ -j ce bus z i Jn en g i;-rg"c:l'r wt: vr'eel^ í-r,fr w€rGilódi^ huis. Toer) rnen in d.e bus zat. kwam het bier ui t rie tas te1'/oorschljn, hierdoor kreeg meii ook weer veel pr,'rat.jes. Na eer.rzonnige dag' vrar en we terug in Leek nret een qoede t i jrl. eerlervar Íng rÍ jkor en een l.euJ-:r: he rinner^ing in de tai,.

Kea de Boer-



: J I ,r i rr.._i I it.,: !- :::r C. i- (.r:; 'r tje \'r'-i 1 t-l

,-)i, ',: .jr:;lrl-.1É,.!--i .l.t-iat'li:=eei a:.: --.: .jl-i. ,11 -3 lrtiill< lrji Ll;,:l 2a...,... .!ra.jl .-ia_ !.),+i--i'i.,r' ri':. cl-.3= c-rver- ! €:-.:,'. 5. 1i-. air ..:'r l:-nr. i,ir_r ,ii ià:, ir;L cr tí_ri_-)aL:r er)l '-'i-r1-;si'€r-s l-rel-.rilen het 
=e'*'= 

i-':tt +,'3r:i, ,:ii= r./eer s(lprs-i-al^rcll<l-ie,lep .*,a.i et-lt.ii ei' cm t'e zeËgen "1l: ;'i;r v3.i-rirri.clti...r.:.:. Èv€l-r .ieili.-e l- irarJtollen.,. De
'".'i rrtl clr heL '+r.f.ter [..,"',,;r.11'1 r,,.111 c]lc. !:=r-,r-ert oi, i,,= ir . i{=J r:tIo1:.en .".-,rr:c]
Ccl-rr een groot a.dll-,|.-.a1 dai,.-:lk rrr,r.5.lt.3.cLrter-({,e:::€-r 9,-et1.i:.'teI.r err ceeer}e
cl ie l-ret'$,'el probeercierr !va.[Èii clei: ool.: a.1 rv'oo[.1e.*.edstrijci iÀge.aeei-t
I'ía.a.r cie or-ianlsatie Íra.= i:iilci ?c,,-,r'- de 125 ciocrzetters r^rant het
ll.?.1'coLlL---. '+erd zoda.rrià g€.:.,i _i -iËci ,J;,.t I^ret rnoclcieriaste gedeelte qiei d
..1 e IitCí-le r!
i'la-l;r-rr;rrl jh: (*'e-ren de drca.;Ér'-; vàii Loopgroep I.l ienoord in grote
Éle-i-a'11en aa-n{n"e71g et-r }rebber, 

=ezien de r-ritslagen hurr beste beeptjeiroLrt-:jezet. Orn e\'7en over j-'o,*t uLlr viel het starts.cl-iot en d=.ar- glr:grle meute. Het eerste gecieeite r,,.rl-\ l-let parcours gr-ng irrtioordelijl'-e r^ichting: vinri it-r cie t-uË: naar l.la.rurn. \joor- l,Iarumnoest -je l-ret fÍetspad iangs de 1l.)iilrstei-k/eg. op.s..eei- pa.e.r- De !..li1pr
rna.s.i. cleze keer met .*1 rrc en water tegen. Gelui:kig had ik netaal15lttiting gekregen bi j -ïef 1_v, -;ielf , Jan Ce 'i. en -ian p. Dit oci-:cl-anl:-zij Siep ctie even uoesr stc,prpen Gtí eelr veter vast temakerr,
'":a.a.rdoor de aansluiting iet=. gerr':al:kel j jker verl iep. Orrrbeurtend oi:llop ioi:enci gir-rg het j-n tocir eerr 1el.:ker tempc nae.r De LrriIp, ldaar
eet-='1: een gedeelte cloor cle i--;el:ci.r--,:le kurrr! tr]o€st ru,orclen gelcpen,
cia.arrra over een rnodderig pa.ci geci-osd en vervclgens qv,eer dooi- cie
l-reirorj.".rde lcorrr nae.r de iitrisir- Vr-,c_.;-;i1 in het laa.is.te L<ecleei-te.*,ei_cicicci. cle clubE:enoi-en a_a.ir ilet tetiri_\c getr-o!.-1.:er-i rí,È,.a.ï- ilu evel^r hetv,3.::tancl ci:; nul: ]:iÍk op or:cir-icl ig:.: €lt clacr-ici'le:l . Ei j het ir_r=iclit
i--a.'ne!-i '.:a.n cie f ir-rish =.1i:s. er-ui+_ -qegacici er-, jac-..,ei a.l s eer^st_e var)r:ie v j jf over de s.treel: ir, 4.3. o..1,. Een leki<-<-:r-e clrs.tekel zo r: jak
ïcor cie hs-1ve ma.ra.tl-ion vai.n F<m,-ri-ri aa.n Zee.
Ri j cie cla-tne= '1 C Flnt girr_a -Ieiiie ;-i _< eersi_e o..ret-. cie f rnish irr .1a-i.1i
rn iiej= en Alie als 3e ii: iiiIi.
Pet.e.:r. 5. f inisl-rte oD cle i-:rrf i.s- i,i;,.i-;i.1-. lrrn i-:.1= eer-ste in I . zo. cd elrSai'-e. was. a.l1e vetere.tten. lf: ci;: 1C Li:r, ii=t- =llÉi:=.t af il^: .iaj,. i ?.

1,'ledstri d.uitsl en i=í: r^i i rr

Ilartin trimd.e een ]-oop in Leek op 15 decenber ,90. Voor
9 kilometer had.-ie toch nog 41.5A nod.ig.
Sake 1.iep in Harich op 26 d-ecember (ongetwijfeld verkleed
al-s Kerstengeltje) een cross over 9.5 lcn in-38 minuten en
i O second.en.
Op 29 december was er een halve marÀthon in '{{inschoten.
Jan d"e J li"p h,i-er 1.33.36, Siep 1.35.56, Pe-i;er S 1.13.28r'
Evert -l .28.38, Hans v I 1.32.55 en Gerrit 1.32.51 . Harrs
Top was ook weer van de partij en l-iep 1.16.00.
Peter S 1.iep op 5 januari ,91 in d"e \Yi1.p een halve mara-
thon in 1.2O.O4. Een a-antal anderen crosten in de \Yilp
10.3 hn bij elkaarl Sake tn 40.17, Jel-t-ie in 43.10 en
Martin :-n 13. OB,
En d-an het klapstuk; de halve van Egmond op 13 januari ,91 .
Nou d,aar gaat-ie dan: Gerit 1.36.32, $iep 1.35.15, Idarga
2.16.16, Je]-]-ie 1.35.48, Kea 1-r5.27, Harm P 1.33.08,
Jan P 1.42.18, Jans 1.36.16, A].ie 1.r5.17, Grietje 2.16.36,
Anko 1.42.14, Martin 1.42.O0, Peter H 1.40.O2, Sake
1.29.4O, Evert 1.31,53, Ronalt 1.15.57, Jan d.e J 1.3';.22,
Geert 1.48.30, Douv,re 1.38.14, Hans v tr 1.38.24, Karst
1.36.O5, lrVim 2.2O.OO en Rob 1.58.2O. Het prenetale lid
Bé Sosman liep d.e halve in 2.11.13. Ook uras er nog een
B lcn in Egmonà. Aaltje K liep de B lm in 47.03 en.het
aspirant-Iid Etty Stoffer zelfs 3 seconden minder.
Jellie heeft de sma-ak weer te pakken. Zes dagen na Egmond
nog even snel, tussen d,e strijk en het avond-eten, een
halr.e marathon in Ureterp in 1.42.04.'



Bqricht uit de aqhterhoedg (2)

lr marathon vàn Egmond.

Het is half twaalf .als ik naar m'n startvak op de boulevard in
Egmond loop. Mooi hreer, \rí€inig wind, m'Íl plasticzak om me heen.
's Morgiens zi jn we, na een uitvoerige fotosessie, even na half
acht vertrokken.
Een prima reis en een "warme" bus.
In hot startvak staan al meer lopers. Van de vakíndeling met
verwachte tijden 1.30 uur, 1.40 uur, tot 2.00 uur en langzamer
dan twee uur komt niet veel terecht.
De speakers iu1len de tijd mooi vo1 en a1 snel is het twaalf uur.
Een geweldige knal, €Ír we mogren weg. Maar dat duurt noq even. wij
ín de achterhoede hebben nog al le tijd om de afgeschoten
lichtkoqel te bewoderen
De snel Ie jongens van onze groep trebben die mooie rode bal nietgezien, hoorden $íe later in de bus. Nee natuurli jk niet, , zi jstaan vöoraan en kunnen (moeten) er vandoor-
Ïl( "wandel" met vele anderen naar de eer^ste bocht en ga d.aar ovetlin een sukkeldraf . Teropo: inioop ronde van de zaterd.a§gröep. Eveniater kan ík vrijuit 1open. Nou ja vrijuit-
voordat we het dorp uit zijn passeer ik de eerete wedstrÍjdlope:^-
Je herkent 2e aan de nummers op hun rug. Ik heb alleen een numÍner
op rn'n buik. Na anderhalf rondje door Egimond gra ik het duinpadop. Dat is vogens het bord në 4.8 km tijd 16 min en nog wàt.Niet slecht na Eo'n slow start.
Ik ga nog'al wat wedstrÍ jdlopers voorbi j; ZíL ík zo d.icht bi j de
kop? Nee dus.
Ilc ontvarrg en gieef rnenige duw, wat is het e/eer vol. In d.e d.uinen
wor^dt dat zichtbaar. Zover je kunt zÍen, totaan de duinovergang
1oper-s, iopers, lopers.
ook Rob kom ik írr de duinen acht.er^op. I{i j loopt met het
wedstrijdnummer van Jan Hovingà.
Ver'der geen Nienooi dloper gezien onderweg.
Bi-r de duinovergang naar het strand n& L4 km? geeft d"e klok L.o7uur, drrs ben Ík nog redel í jk op schema. Verwachte eindti-id
l-.07+35(7x5)= i.42 uur.
Na het strarrd is m'n wel-kelijlie eindtijd r:chter 1.4S.30.Dat is ook bijna 10 min langzamer dan mijn tijd in de
Wedderderg:en v&n 14 dagen gele<len. Toch maar eens wat rneer met
Boele mee naar het zand, op d.e eerste zondag van de maand.. Maa:ach. ook MartÍ ten cate ging, volgens de volksl<rant. op het ru1lestr and van Egmond ten onder Legen de ve lrLloopspec;Àt ist Tonni.Dirks.

{IiAhi CINZE COSRESPONDENT
iià+11'J (.rERZ0fi:6rN? -.RED--)

G e errt
IN DE AtriiïEfti]CEDE T,IIET EEN VASTE RUBili=i.1

Flq' t ;1 ní1 ?- 1 l. Flp 1a r'!at i ii-:T. Ba l ani: i itr Fc lanori ik:-I-

Ilet training'sweekenC is vastg.esteid op 13,14
1991 . Noteer deze data a l vast i n c1e agenda .

en l-5 september
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26-3
27-3
28-3
29-3
30-3
3i-3

1-4
-À
J-4+
AAq-t

f,-+
6*4
aÀ

B- .4

'j"<+

10 -4
11 .1
-L A -'.t

13--.4
1,4 4

t5"-4
i6-4

t'7 -4
1 B-4
19" 4
'20-.1

21*4
aa A

Trainingr
Rnstdag.
Duur i oop
Duur 1 oop
Duur 1 oop
Duur i oc,p
Duurl oop
TraÍning

NÍenoord (Rustige trainingr)

1"0.-12 km. ( 10-12 km.p.u. )

+ 15 km. (13-15 km. p.u.)
L uur L5 min inl l-5x1- min. p l rnirr. 15 min. uitl
10-12 km.
18*22 km.
Nienoord

I{erstel1,:op + 1 uur
15 mj.n. ini. 15:<200 rn. p 200 m sp 5 rr:n Lx2000m l-5 min uitl.
Àls i*4 cf rustdagr.
l-5 nin ini tempo duurloop 35 min 15 n-r:n uiti
Duur^loop 15*18 km L2-L3 km p. u.
Duurloop i- 23 kni.
Tr.r Í n i ng Bal.lkeveen .

A1s 1.-4.
l-0 n:in in} L-2- 1 nrin versn p L min. s: 3 irrin dit 5x her:h.:1en
l-5 rnÍn uitlopen.
À L s 1-4 of. r'us t-dag .

15 min inl 3x1"0 min versrr p 1"0 min 15 mln uit 1 .

Duurloop 1"5--iB km.
Duurloop 25 km of wedstrijcl tot 15 kn.
Treinirrg Koondersborgi 4:':2. 3 krn.
Als L-4.
10 nrir-r inl Sxtr min p Li min, sp 3 rnin 1:':1 inin t) 1 lrrilr sp 4min
5xi! rnin p i min sp 5 mlrr. l-5 min uiicpen.
A.1s l,:4 of r'r-rstdagr.
20 min inl testloop 5 l':nt t- duurloop 3C nlin.
Duur-Ioop 15--18 km.
Duur I oop 25 ]rm.
Als ï*4.
10 nrin in1 h-1-l-\*2'2\t*3 min'zersn p i min sp '1 min dit. 3:<

herhcrlen 10 min uit.l
Ais L-4 of rustdag.
15 min inI 2>:3000m versn p vol ledig herstel 15 min uiti.
Duur^ioop l-5-LB km.
Wedstri jd f 0 km, of duurloop 10 l<m.
Tralni.ng Nienoord.

23*4
24-4
1G A
LJ---l

26 -4
-1 A

r

l

t
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rTgt.àoel vàirl'De Sàp' tràinine isi ;: -;i = ' I
'-: *-,*r-bekíren van tg*-tgnÉ nrnctie .

-.. io€(l VaIl Oe Spferen - i. : .:

'ret veq)ercentag-e,-:-:..:,, - -
Ste tra

fn het Rod.er Journaal 1ask een stukje over d.e nieuvre
rend ui_t Amerika. o p het gebied vanbeweglng en fitheid.

Y"Ï blijktl step-trairing _is ,,r,or.kout 1ov,r_impact (nou,d"at is mooi meegenomen)l Verder staat er aàt d.e traininghoog aan intensiteit is. Dat betekent clat je we1 àegelijkeen workou-t kri{st (it< t<rijg ook vrel eens iat, maar iknoeni dat anders).
Tervrljl je op en af the step stapt, onderga je een over-tuigend cardiovasculaire r.rorkout, tegeii;Ëerii;a,,toned,,het d-e billen, benen en heupen (ír. ai"i.t al dat het dierichting u-it zou_ gaan).
The slup is draagbaa-r, duurzaam en licht in gervicht ( ju..veronderstel d=.t ik ook nog zw.aT moet ga'. íorr"r, =3àr1*à").ïh" sten is in hogste versterbzar (aa.t í" fljn, u,".t ikben niet zo s'root). Je }.nt het intensiteits-niveau ookae-nt:assen (na_gelukkig...... ik op mi:n re.it;jài.-Gegarandeerd d-at d-e "Rea1 l/ien" zión oó1. u.rn.,getrolckenvoelen töt the step (nou, dan w:i.l ik ook brJ d-ie real menhoren ! ).
En a1s je nieurvsgierig vrorcltr nog steeds volgens hetar_tikel, dan rloe-r je Mariarrne .ra-n het Fi tnesJcentr"umbel1en (ilc d-enk d-ai ik overschrijving .?_e4nvr.a_ag 1.ral-r Boelen?a.r Lia.riair.te ).

Ad

dinsdag 5
.:

tiP



BLESSURE BTJLLETTN ATLETTEK

ACHTLLESPEESBLESSURE

Eeo vecl voorkomcnde klacht bij hardlopeu is achillespeesblessurc- Bij hardlopen
trccdt de blessurc wijwcl nooit plotsetiog op, maar volgt dc weg van gcleidelijk
tocncmcude klachten.
Het is d"' ook eeu typisch voorbeeld v2n eea overbelastingsblessure-

I

ln het beginstadium van dezc blessurc is er slcóts
pijagevoel na eeo zrparc of langdurige insp*ni.g Dc
gebied 3 tot 5 crn bovcn het hielbeen (zie tekeaing).

sprakc van ccu licht zcuread
pecs is vooral prjnlijk in. ecn

Bij het nlet ncmcq van tegcnmaatrcgelea trcdcu oa snigc
tijd ook pijnklachtcn op brj het bcÉ van dc insprr,'i.g.
Dezc klaótcn vcrdwijacn meestal tijderr het warm lopco,
maar kercu wccr tcrug na de insp"nri'g. In dit stadium is
er ook sprake vas r)?ische ochtendstijÍheid van de pccs.
Ia een verder stadirrm neolen de pijnklachten rog mccr
toe en zal hardlopcr nier mecr (gocd) mogclijk zijn-
Als er dan toch aog wordt doórlcsport, is dc tqans groot
dat de 2qhillg5pss5 geheel of gedeeltelijk scheurt.

OORZAK-EN

Dc bclangrijkte oorzakcu voor dczc blessurc zijn:
L- Dc matige doorblocding van de achillsspsgs' Drct n2mc ia gebied 3-S cm bovcu

hct hielbccn-
L Or,crbclasti'g waardoor klcinc beschadigingcn in hct pccswccfscl onr<tarn- Door

hct herhaaldelijk ovcóclasteu otrtstaan er stceds -"ri kl"io" 6oqhaÍt;gingeq dic
nict tijdig k'nncn hcrstellcs- De oveóelasr;ng wordt vooral in ae haid lewerkt
door de volgcade faktorcu:
- in ecn kortc tijd te vcct te vaak eu te socl hardlopcn
- verkorte kuitspicrcn
- lióte voerafuijkingcn
- hct lopcn op ccn hardc oadcrgroud (asfait, beton)
- hct dragcn van slecht sóociscl
- het aict onvoldocnde uitvocreo van eetr warning-up.

HOE TE VOORKOMEN

1. Bcgin alt{ld mct cca gocdc wannitrg-up. taop 5 à 10 mins161 rustrg iD eu vocr
dan in icdcr gcval dc fwec volgcudc lskkingsocfcningcq uit. Icdcrc [sfs,i'g pcr
bccn 2 tot 3 mnal herhalen. Bij iedcrc hslhrli,g -o"ieo dc spicrcn
ca- 20 sccondcu gcrckt wordcn.Dc oefcnir,g alet vercud uitvocrcn-

kuitspieren

achillespees

klachtengebied

(\

lA
'\.\ 

"\-I J'
O Opgrrvlrttigr tliÉFir«
0a sta Stao rul Mr Ífthrffi 6v« I

o 0lofr tdrr&u
0a qEt. 0o€ trEi Ír(ntq@( 6 rt&Ër I

@w§(uií@tuÍdffiíe I

6. 8uq do lÍ(6tÍE ffi fi( ft l(*6- |

Ne @r da( de lr*ehat 6 ft ylo€í I

lomt mlr*dg lmertrc&td€ld6tut I

nèt à d€ qoíd toml hat vd dÉ qtrí t@1.



Z- Zorg vooral voor eeu g!9de keiningsspbouw. Voer het tempo, de tijdsduur vande trainingen uiterst g"t"ia"u;t op.ilet peesweefsel past zich slechts rangzaamaan 
.verandering. 1an belasting aan- Ook na een blàssure of ziekte moet de

^ 
lleiniag weer geleidelijk tot he-t oude niveau worden opgevocrd.

4' Ptl"g goed passende ioopschoenen met een schokdempende zoo! een stevigehielstcun en een hoge soepele hielrand-
Bij een (tichte) voeta-firijking is het raarlzaam daar rekening mce te houden doorschoeneo te kopen die de afuijking tegengaaq (bijv. schoenen met een anti-
y:::ït:^ wig als de voerea "naar bir:nen kniËken,').'win hiervoor altijd deskuadigaoues rn-

Het is ook mogelijk om hiervoor speciare zoordes in de loopschoenen te dragen-Deze moetea dan wel door een orthopediscí schoer,-aklr op maat *o.ï"o
gemaakt-

5. Beëindig de saining altijd met ssa cogting_down.
Deze bestaat uit enkele minglsa rustig uitlopen en in ieder geval het uitvoereavan de twee beschreven rekkingsoefeningen.

1' op tijd de trai'i'g vermindssss of staken. Geef gehoor aan de ararmsignalenvan het lichaa-.
De belangrijkste maatregel is te voorkomen dat beginnende klachten verergeren-

^ Vg". in ieder geval alle bovensraande preventietips iit.2.- AIs de blessure in een beginstadir,- vlrkee.t, onmidde[ijk na de trainr-ng 15 tot2! minulss koelen met ijs. Dit ka-q o.a. door het been op een stoer te leggenmet een plastic 
1akj: ::, ijsklontjes onder de achiils5r..r-(een dr,,,r,e theeöek

^ 
voorkomt mogerijke huidbeschadig;-.'g"o. Eventueel * 2 ,* herharen).3' Meerdere malen per dag de meJ blchreven .ekkingsoefeLgcn uitvoeren.4' \flannesl de oefeningen nigt de gewenste effekten oprevereq ga dan binnen tweewekea naar de huisars (of evt. in overleg *et dezej na* t"t stvra.5' Fysiotherapeutische hulplondersts,,ri'g ti ae uu"rt".,-n"tpeo ver-ir6g1sn.

WAT MOET IK DOEN WANNEER IK TOCH EEN ACHILLESPEESBLESSURE
KRUG

Bij het samenstellen van de tekt werd door de KNAU gebruik gemaakt van deblessurebulletins van de Gelderse Sport Federatie.

Nadere informatie over de S.M.A.,s is te verkrijgen bij het N.I.S-G-Z.:tel. 08308 - 21984

Kouinklijke Nederlandse Afletiek Unie
Bondsbureau,
Richterslaan ?, 343t AK MEIJWEGEIN
Postadres:
Postbus 567, 3430 AN NIEUWEGEIN
Tel. 03402 - 32420



Naam:

Gerealisuerd" tijd:..... .--......
(inleveren bij Ad van Ee 't Zuden 1Jl Lteek of bij de trainer)

Naan:

§oort uedstrijd: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
l.Iedstri jd te l ... . . . . .. ...... .... ... (plaats) 199. -

Afstand(en) ... ........... - ir r o c.......... ..............
Gerealis.."d" tijd:.........o........o

(inleveren bij Ad van E6 't Zuden '15? Leek of bíj'd.e'tiaÍner)

(inleveren bij Ad van Es 't Zuden 1Jl Lieek of bij d.e trainer)
---,--u

Naam:

Soort i':eristrijdi .. ............. .. .. .... o.... .

l.Iedstrijd te:..................... íplaats)

Afst and ( en )

Gereal iseerde

( inleveren

íoo

rijd:
bij Ad van Es 't Zuden 'lJl Leek of bij de trai-ner)

V1
fotoservice leek
Winkelcentrum Oe Liekeblom
De Schans 14 3351 AZ Leek

I I.UUR FOTOSERVICE!
I FILMS !
§ PASFOTO'S !
U FOTOALBUMS !
* INLIJSTSERVICE !
IÍ FOTOKOPIEEN !
§ BATTERIJEN !

{ REPARATÍE-SERUICE!

+

TeI : 05945-IB2O2 § UAKKUNDIG ADVIES !



schoenmokerii en sleuÍelservice

,DE 
LI EKEBLOM'

De Schons l4o.

9351 AZ l-eek

Íe|.05945-175ót
GEEN HAASTI"IERK MAAR SNEL VAKI,.IERK

VI ort

r I_UUR FOTOSERUICE!

fotoser'vice leelr
Winkolceotrua Do Liekebloq
De Schans l{ 335f AZ Lcck

Tel : 053{5-18?02

§ REPARATIE_SERUICEI
E VAKKUNDIG ADVIES !

q FILMS!
E PASFOTO'S !

I FOTOALEUMS í
q INLIJSTSERVICE !
r FOTOKOPIEEI{ I
§ BATTERIJEN !

TIMMER. EN AANNEMERSBEDRIJF

Q"t r. cl.O. en J4. A!.ut

L E E K - TeleÍoon 05945-122-12

i Nieuwbouw
* Yerbouw

r Onderh.oud
* Renovatie

U houdr nier v'an silzitren- De Rabobank er.en-
min- Ook r+'ij bliiven her liefs volop in bes,eging-
Orn onze diensrverlening op peil te houden- En om
het u nog makkelifter te maken-

Toheefticdereen goede

Habobank trl
Bliiftaktief.
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zTtten ietw1, n sril

reden om al«ief bejg re ziin-

swtDrs BV@»7
TOLBERT _ RODEN

Prodirctic*og 20.
tcl- O59G-l@56

Official Ford-dealers

I O{d.ö*twcg 30
td. 06S45-12<00

OogmetÍng - Kontalllenzen

't Piepke2 - 9351 AH Leek
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Doe-Het-Zelf. Centrum
ZUIDERVETD
Voor ar uw: Hout, Verf en

Gereedschap

LEEK. rsRrwEczc-zs.TEr.059 45-I Zl gs

Leer veilig autorijden bij

Veningats
Riischool

NIEIAP
lsaàc v. Ostadestraat 3í
teÍ. 05945-13062

lsaàc v- Ostadestraat 26. Nietap
Tel- 05945-12257

GRATIS THEORIELESSEN

Leek/
.$..-..*,.+:-.-Fi:=: 

- 
I

s-èi;o594s18236 i'-l

.--Èmooth,et
maar afwacfito<r,
maarvan utv
Ectre B3kker
gaan ze erattijd in!

ttHssca

í6.

Hoofdstraat 32, Tolbort
Tetofoo<r 05945-í2423

(antoorassortíment

van blocnote tot bureau

Koo Kompleet

KANAAT STRAAT 52 nooeru
TELEFooN dS9o8-12088

Wij ziin enorm gesorÍeerd in:
* Behang en _Wandtextiel
* Flexartakvgr!rclll C ouleur - Lo cale
* Ceta Bever Beitsen
* 0uplicolor Spultbussen
* TeoÍlux Autotakken 

- '

* Gtas
* ïhermopane glas
MENGMACHTNE DUTZEND KLEUREN
Ook voor al uw Schilderwerken lnlijsten
en verhuur van machines waaronder

tarketschuu rmachines

Tolbertstraat 77 - Leek
telefoon 05945 - 12328

kunt U terecht bij

1í

Oogmetlng - Kontakllenzen

't Piepke2 - 935i aH teer

icI

G-;-_-"-"
-Ë^
Y

z;E;EMAN
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LOOPAGENDA
uit: Trjmloopboekje

ZATERDAG 23 FEBRUARI
Kleile Wielenloop - Leeuwarden: 16,9-i0-5-2 Lm-
11.00 uur - info 05189-1363

ZATERDAG 2 MAART
TDV Bliklo^irlgloop - Leeuwarden: 2t-10- 3,5 Iï.
l-2.00 uur - ilfo 058-135498

ZATERDAG 9 }IAART
Trimloop - Assen: 2L-L5- 9- 6- 3- I lrn
11.0 0 uur - iLfo 0 5920- 53366

ZATERDAG 16 MAART
l-lplkerloop - Harlirrgen: 21-t0-6-4-Z \ïa.
11.00 uur - info 05189-1363

ZATERDAG 2.3 MAART
Leekster Lenteloop - Leek 21,!-16, B- 12,6- 8,4- 4,2- Z,S-i.,S kr.r.
v-a. 13.15 uur- - irifo 05945-f5632
Lenleloop - Staoskanaal: !5-12,5-i0 - T, S- S- 2,5 lcrr.
13.00 uur - i:rfo 05990-20822
Lente Crossloop - Veenhuizerr: 10-5-:J- i.ln-
1i.0 C Liui: - rnfo 0 59 20 - BB 40 6

ZATERDAG 3C MAART
Paasloc,p - Zuidlaren: 21-15-L2-9-6-3 iqr.
1C-30 uur - irrfo C 59C5- 3.309
GVA',/ i^{orkfrumrersloc_rp - Gronrngen 2i, i- 1G* iZ* B- 4- Z lrÍn
i1.00 uur - irLfo C50- 565277
ÍIal-l.:emalcop - Veendam
:rrfo 0 5987-16588

ZCNDAG 31 I"1AART
Iisste::1oop, - Lï:-ieek-: 21,1-11- 4-3- i,5 imi.
v.a. 11.00-11.36 ulr.r - lnfo 05150-i.3075

!,IOE[Jgi}AG 3 APRIL
Delt-alor_,p - Grcni:rg;en: 12-10- 8- 6- 4t 2 ii:r.
LB .45 ui-lr - irrfo C 50 - 7 L7 42?)
Pi,-pke1ooi, - Har:lirrgen: 15-?- 3 iry.
i9 .0 C urrr - urfo C 518 9- 13 6 3

ZhTEFiDAG 6 APRIL
Lerrt-el:c,,p - Iiaren:- 2L- La.- 7 }ni-
12.00 ullr- - i:rfo C5907- 5477
SLraienI,:/ítp - l{ierrw lt,:r-drecht: 10-5 Lm.
v.a. 13.00-15.00 urrr - ilfo C5910 -25791
4 x f-, lm. Estafr:LLe - Leerrwardu=rr.: 5 L:r,.
L2.00 uur' - ilrfo 058-135498

ZATERDAG i3 APRIL
[Ju.r'lrt.-,p - Drachte n
12 C0 uur - jrrfc-, 0 572A-22864

t



VRIJDAG 19 APRtr,
Hoornse Plas Loop - Gronirrgen: 16-2 h-n.
19.00 uur - ilfo 050-566140

ZATERDAG 20 APRIL
Bo Ls wa r,l- Wo rl-orm- Bo l-s r.rard - B,: L-s wa r d: ZL,L-10 krn
11.0 0 uur - info 0 5157- 50 0 2

ZONDAG 21 APRIL
Wymbritseradielloop - -§neek 30 lim
13.00 uur - irrfo 05150-161_92

ZATERDAG 27 APR]I
Ronde van Ried - Ried: 16,1-10 *4,4- 2,2 }rn.
11.00 uur - info 05189-1363

DINSDAG 30 APRIL
Oranjecentrr-rmloop - l{eppel: g,B- Z,B-L,4 kn.
v.a. l-6.00-16.45 uur - irrfo 0SZZA-57014
Trimloop - Oude Pek-eLa: L5-LZ,b-10-T,S-S-Z,S tm
19.C0 uLlr - ilfo 05990-18?Gs

ZONDAL] 5 MEI
Bevrljd:-ngsloop - Coevorden: i0- 6- 3-1, 5 lqo.
r,.a. 14.0C-15.45 uur - hfo 0 5240-14893

DIT'ISDAG 7 MEI
Tri:rrioopvierdaagse - MeppeI: 10 -5- 2,5-i I{n.
v.a. 19 .15- 19 .3 2 uur - i.rlfo 0 SZZA- 5Z AL4

h]CENSDAG 8 MEI
§r:iir:isl:op - Noor-deschut: i0 hr_
i9.30 ullr - 1nfo 0 5284-2LAa

VRI.JDAG 10 MEI
Ct en Sienioop - Roden: 10 htr
urfo 0 590 8-18960

ZATEIDAG ].]. I'IEi
Oosterm,ter- Rr;n - [iieter-veen: 2i-]-5-i2-B-4 ]ni
r,.a. i3.-15-15.00 uur - info 05990- 48gi8
CanLei:ianciloop - Leeuwarden: 18.5-i0- 5 ir.n.."'.a. L.:i.30-1.3.45 ur_ir - i,-rfc, 058-ec;502:j

L)Ii.lgDAG 14 MEI
Trinrt,-,opvre::daagse - l{eppe1: 10 -5-2,5,1 lrn.
v.a. i9.15-f9.32 uur- - irLfo 05220*57014

tll_rEiiS li\G i5 i'1Ei
EresLatielc'op - Sirtt Annapar,:,:jtie: 10- 5 ],;n-
19.30 Lr.ur' - info 0 5189-1.36.3

!

\rFiI"lDAG 17 MEI
liLadsparkJoop - Gronilgerr: 15- 2,5 fni-
f9,00 uur - info 050- 566140



§'

XÀTEFiLTAG 18 IÍEI
Hof van Hol-Lanri §un - E,:Lsr+ard: 10,6- 4,25- 2,1 }rrt-
v.a. l-7.30 -L7 .45 uur - ir,fo 0 5i57- 50 0 2

DINSDAG 21 HEI
Trjmloopvierdaagse - Meppel-: 10 -5-2,5-1 }m.
v.a. 19.15-19.32 uur - i-nfo 05220-57014

ZATERDAG 25 MEI
Marathon Klazienaveen - 42,79- 2l-,0 9-10 lsn.
v.a. 15.00-17.45 uur - info 05910-25794

ZONDAG 26 MEI
Kampioensloop * Hjjum: 10-15-5 lsn.
11.00 uur - info 05189-1363

DIN§DAG 28 MEI
Trimloopvierdaagse - lleppeÏ 10- 5- 2, 5-1 bo.
v-a. 19.15-19.32 uur - info 0 522A- 57014

WOENSDAG 29 MEI
Brucheleliampioop - Zr^raagwe s teinde
info 05189-1363

ZATERDAG 1 JUNI
VAKO Trimloop - Vrles: 15-10- 5 1.m.
v.a. 10.00-10 -30 uur - info 0 5921- 430 81

I^]OENSDAG 5 JUNI
Lus van AlJrum - Akkrum: 1l-,5 }rn.
19 .C 0 uur - info 0 5665- iB 5 5
Pre s tatier^reds trijdloc, p * Ho Llandscheve ld: 10 - 5- 2- 1 kn.
v-a.18.00-19.45 uur - ir'fo 05284-3':j95
Kappa lirirrgloop * Ou-ce Pekeb-: l-6-i0-2,5 Imr.
18.30 uur - info 0 5990-f8765

VFI.TDAG 7 JUI]I
Beyunloop - Gronirgen: 15-l-,5 iqn.
ir,fo 050- 566140

ZONDAG 9 .TUNI
Le yenl':op - Opeinde:, ZL,L-12- 5 iw.
v.a. i5.00-15.10 r-rur - info CF-,L27*t766

I,]LTEN§DAG 12 JIJN]
Ero nne nbadloop - Liieuweschans
rrrfc,05990-i8765
Pr:estalieloop - Sint Annapar:acirie: l-0- 5 l:m
19.30 Lllrr - i-:rfo C5189-1363

VËI.TI)AG 14 JUI}]I
St,r-elenloop - !'litmarssum: 10,i ]on-
v.a.18.30 uur - i:rf,: 05170-4898

ZATERDAG 22 JUNI
Zoniercross Loop - Veenhuiz.ert: l-0-5-3 km.
LL.[) 0 uur .- irrfo () 5920 - B 8 40 6

L

L



ZATERDAG 29 .TU}ii
l-0 Engelse Mlilen - Bjiiham: 16-il-3- 4*l Im
14.00 uur * info C5990-18765

ZATERDAG 6 ,]ULi
Drenlse Volksmaraihorr. - l]cordesctrul-: 42,2- 2i,l-10 t:o
.,t.a. !1.00-'14.15 Lrur - inf,:, 0 5281-Lii)i;

i)Ofl[]ERDAtl 11 JIJLI
Írlegr+edstrij,l - I,{erleveen: 15 hJr
i9.í:)C uur - i]lfc,659L4*L987

i^iOENSDA{; 24 "TLJLIf'li:ri-Maratiron - SelJ-hgÉ3n: 10 -13-?-fit.
v.a. l-9.00-20.CC nr:r'- irfo 05990-Z{-tit:i

--- j_, I l;l

staat-ie ïveer in d"e krant. Maar al-s je op die manler
a1s voorbeeld moet d-ienen voor het ond_erschrift . . . . . ...
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Wedstri jdagend.a rrurnmer d.rie

I'Ib.g" een klein aantal wedstrijden voor degenen d.ie d.enken
a.an d.e and.ere twee wed-strijdagendaís niet genoeg te hebben.

17 nrti
3O mrt
4/5 mei
9 juni
11 juni
26 juni
2 juJ-i
10 jul-i
31 ju3-i

Athleta Gï'ouw l:ïerenloop 1?/5 lnm (dee]-s cr.oss)
S\[ Friesl.and St .Iac Par 3OrZ1 ,1O en 5 im

1{ageningn Ebvri jd. J-oop Virageningen-leek'
AVi $rnenburg Soest Paleisloop 20 lqr
SpirJ-t _ trelystaó Zreebod-em).óop 10 EIf
Sta.rt t]B Steenwijk !Ya11en1oop - tot B im
Start '7B !ïo].vega lindeloop- tot 10 1@
AC Ornmen Ommen BissÍnghloop 10 }m
de S,}lrinter Rbuveen 10 im

-.... en zij die niet a11een veel maar ook ver wi11en lopenr'
lculnen te keer gaan op de volgend.e dagen:
17 mrt
3O mrt
13 apr
21 apr
'1 2 mei
25 mei
25 mei
2 jun
15 jul
16 jun
6 ju1
15 sep
21 sep
22 sep
22 sep
1 3 olct
26 okt
iO nov

uarathon
,,
,.t
,,
,,
,,
,,
,l
,,
,,
,,
,,
,,
,,
,,
,,
,,
,,

in
,,
,,
? ,.
,,
,,
,,
,,
,f

,,
,,
t,
,,
,,
,,
,,
,,
,,

Schoorl
St, Jacoba Parochle
l\{aass].uis
Rotterd,am
Utrecht
Klazienaveen
Rhenen
Sittard.
Ensched.e
leid"en
Noord.scheschut
Hi-].varenbeek
Leeuward-en
A]-mere
Dord.recht
Bindhoven
Etten-leur
Amsterd,am

KEA DE BOER
Gediplomeerd Voetverzorgster

Behandeling van: - nagels

- likdoorns

- eelt

- voetwratten

Op afspraak - ook bij u thuis!

viifokkers 37 - 935ó (R ïolbed. relefoon (0594 5 - l43lz)
(fret is nu tle tijd" uw wintervoeten te laten
behand.elen, zod.at ze rrÍeer lente zac}1t aanvoelen,
waard.oor u van d.e zomer lekker kunt lopen en
d"an ztet u in d"e herfst weJ. weer verd.ei _red_)

À



Speciaalzaak in
woninginrichting
en
slaapkamers

KOMT
De Dom 50 - Leek - ïel. 12333

CAFÉ restaurant-stijterij,DE \ryAAG"
. SÍeenolle inrichting - Ruime parkeergelegenheid
. Specialiteit: Drentse kofÍietaÍel in Sijl. Zaalaccommodatie van 20 tot 500 personen. Catering service: verzorging van dranken - hapjes -

barbecue - complete diners voor alle Íeesten
J.P. Santeeweg 15, NIETAB teteíoon 05945-12563 en gelegenheden

TEGELCENTRALE TOLBERT BV

neem geen beslissing
over tegels of sanitai
alvorens met ons van
gedachten te wisselen.
Dat kost niets en 1e-
vert veel op. yerfris-
sende adviezenreeil u-
nieke kollektie etc.

lrl

I

I

Te1. 0594 5-15782
Leuringslaan 40 - Tolbert

U HEBT 'N
IDEE

WIJ DE TEGELS.
&

WIJ HET SANITAIR

en..zeer gunstige pF-fJZEN! M:

eciaalzaak

5
,t

voor uw
gemak!

'n Terechte keus als het gaat om
prijs en kwatiteit!

sporlcenlrum

ATEX§TAAL

De Dom 38 - LEEK
Tel. 05945- 12820

Tassenhuis

DONKERBROEK
TASSEN

SPORTTASSEN
KOFFERS

PORTEI\4ONNEES

Tolberterstraat'18 - LEEK - Telefoon 12246

,
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