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,,De Droaver' '

3e jaargang nummer 2
Ivlrdwolderweg 3 II
9351 PG Leek

Voorz i

Secretar i.s;

F-enning:
rneeste!. I

Oddr ng
Santeeweg 86
P!{ N r etap
05945-1559u

§e_dstr1;!:
.?F_qr_e-!Ëafu.

ïechn*qqhe
3.8.89Í.tj-

Jel fy Land
Leegeweg 6
9745 CP Leegkerk
teI: 050-565982

Boe1e de Wind
de. Olde Ee LB
9362 RC Boerakker
05945-49936

Ànxo
J.P.
93L2
tel:

§-atel:ne.-§-(]I!_tr_l[r$_r§i_

Deze dient voor de èanvang:
vrorden voldaan.

-§e-UP=fel-A-t-i-ei Rabobank Leek no
Gironumnrer v.d.

_6:fer-e-Eg!3_ng_;.

_1-r'ëlnefi Woensdag:
Zaterdag:
Zond.ag:

Jans .iltleyboom
Midwolderweg 3 I1
935L PG Leek
te}: O5945-L2764

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

Sweater
'ï-sh r rt
Wedstrr Jdstrrrt
Broek:e

JeIly Land
Ànko Odding en Jan Hovinga
Boele de Wind

Ee-ËÈPit_fe"i Ad.van Ës/J land
't Zuden t57
9351 LJ Leek
05945-l_51.11

van het nieuwe katenderjaar te

. 385705336
bank 896815

282415 t.n.v. Loopgrroep Nienoord

Tvpewe-r! i Arwi e Oddrng

CF_ntributig:- gewoon 1id: $ 60,- per jaar
schol ieren,/st,udenten,/e . d. f, 40, - per jaar
wedstri jdli.centie j 27,jO

't Bi j inschri3ving is eenmal ig .f 10,- administratiekosten
verschuldigd.* Het lidmaatschap wordt aangegaan voor de duur van een
kalenderjaar en wordt steeds voor d.e d.uur van een Jaarverlengd, mlts voor 1 Novernber schrrf telr:k is opgezegd.* Bí j overschri jvrrrg naar een andere verenrglng dient "f 1s,-
administratiekosten te worden betaald aan de K.N.A.U.

J. 32,-
f, 1ó,-
§ 40,*
.f' 30, *

Nledine:

!_q11ps l*tr_ep-_§_f_e1r1fq r d .
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Van de vr:orz itter.

Gelukkrq melden zich nog steeds rneer nieuwe ieden aan bi j onze
loopgroep. Helaas betekent d.lt dàt we af en toe ook wel eens
de àspiraties van een te grote club krrjgen.
Eén van de doeistel I rngien vön onze club is toch een stuk je
betrokkenherd br: het wel en wee van onze club, maar vooral
ook bÍ: het wel en wee van onze clubgenoten.
Soms missen Ieclen een trjd:e of Ianqere ti:d de trarnlngien.
Drt kan natuurlr:k aIIerIer redenen hebben. Itlen legt zrch soms
voor een bepaalde perrode toe op een andere sport. Anderen
doen het een poosle wat kaimer aarr.
Ook rnrssen clubgenoterr son)s traln1ngen vanwege bIessures en/of
f anrr 1 reornstandrgfreden .

Iiet zou leuk zrJn als we dan even een berrcht:e krr:gen zodat
we vanurt de -loopqroep een stukJe betrokkenherd
kunnenbewerkst-elJ.rglerr 1n de vorm van een telefoont-le, kaartje
bloernetfe ot r.d.
Ook willen we giraag zo snel mogeli:k de urtslag en/ot verslag
als le ergens een wedstrr -rd gelc,pen hebt, zodat we htervan
melding rn de regrc'nale pers en de Llroaver kunnen doen. Deze
kunnen br-r Jans }leyboom of Ad varr Es lngieleverd" worden.
Een aarrtal Ieden vèn de Loopgroep Nrenoor-d heeft zich
beschi)<baar gesteld voor het nreewerken en meederrken rn d,e
strchtrng d:,e de Leekster Lente Loop orgöniseer^t.
Peter Hondetrrrnk fieett het voorzrtterscnap op . ztch gÍenomen,
terwijl Hans van Leeuwen het sekretartaat gaat verzorgien.
Evert Wensrnk comp-[eteert de ,,denktarrk' ' die verder bestaat
u1t Je i Iy Land, Jan Hovinga, Jans Meyboom (.rooraI
sponsorzaken) , Srep Schepel, Etty Stoffer (werkzaam op het
gemeentehurs ln Leek), Jan Wrltjer van G.V.À.V. Rapiditas en
ondergetekende.

Ik wens iedereen een prettrge
dat rde e lkaar daarna 1n
aantreffen op , ,de baan' ' .

en aktleve vakantie toe
goed"e gezondhe id weer

en hoop
zul lerr

Anko.

}íEr_ J§-_UEE

* De familie Top gezinsuitbreiding heeft gehad.
* Jans en Riek Myeboom zi-jn verhuisd van de Tolberterstraat
naar de Midwolderweg III-2.
* De rug van Je1ly nog steeds niet wil wat het zou noeten zijn.
* Martin Klaver en Evert Wensink nog steeds net een vervelende
blessure zitten. r

* Sake Bergsma last heeft van een spi-erscheurtje en reeds na

3 kn moest opgeven in de marathon van Enschede.
Hfj het nu erg kalm aan gaat doen.
* Menno Kui-per geslaagd is voor het atheneum.
* Kea de Boer weer bijna hersteld i-s van haar blessure en haar
trainingen weer heeft hervat en dit erg goed gaat.
* Jans Meyboom de 50 grens gepasseerd is en Abraham heeft gezien.

Wij hen hiermee van harte feliciteren of veel sterkte wensen.
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B e s tuur:smed ed elingen

Run ,91
öp f"aptember &.s. is er -onda:rks a].le trarnmelant- weerde Run van YÍinschoten.
Naast d-e 1oo kilometer solo is er weer d.e 1o x 1o kilo-
meter estafette. Er is een nieuvr, 10 kj-loneter 1ar:.g ver-keersvrij parcouÍs uitgezet, dat de cLeelnemers grolendeels
door het centrup.van Winschoten voert.
wellicht tcunnerïftp dit nieuwe parcours een nieuw estafette-
record lopen. Houdt d.eze dag vrij !

Adriaan Paulen Memoria].
DiT Fedeïr-ànEs eíise interreatj-onale atletiek-evenement is
op 25 ju:ri in Hengelo.
loegarlgsbewi jzen kosten van f 15 tot f45. Bi j afname va'r meer
9ry ZO toegangsbewijzen icunnen we 1j /, korting }ri jgen.
Be1.angste1-J-ing ? Jans !

Sagijs_op -zondag 13 oktober B.s. vintLt er in ?arijs een grootse
20 htr weclstrijdloop plaats.
De start is bij cle Eifeltoren en gaat o.à. door,Bois clu
Bo ogne. Het is een massale loop waar sfeer en entouragebel-angrijker zijn dan een sne1le tijd..
Van versehi].].encLe kanten verneu ik dat hier:voor we1 belang-
ste1-l.ing is.
ïk heb claarom -in eerste instantie- contact opgenomen met
Da1stra Reizen uit surhuisterveen. (ook net anàere reis-organisaties neem ik nog contact op). Dalstra bied.t onsÏret volgencLe:
nogelijl<heid 1) een 4-d.aÍlgse busreis var- 12 t/m 15 oktober.Dit .is een geheel verzorgtle stedenreis met een stacLsrond-rit/excursie Versailtes/lichttoer en kost f345r- (excl.
3 x diner voor f75r-). Deze reis j-s een mogelijtctreid. indiener maar een paar mensen meew.iI.Ien.

998g1j-jkJreid 2) biJ voldoend.e 6eelname _(+ 35 personen)
biedt Da].stra een arrangement afgestemd- 6p d.e weclstrijd. en
een d.oor ons zelf j-n te vullen prograrïrma. D-e kosten wórd,en
d.a:r nog vastgeste]-d.
Dusl voordat ik verdere sta
weten hoeveel mensen er mee
neem d.an zo s oe

ppen ga ondernemen,
wi1Ien. Heb je be1

m 1i k contact met mi o

moet ik
ste1-J.ing
te].. O5O-

565982).
A3.Le "niet-lopersr zijn natuurlijk óok welkom !

Igo" de-organisatie zou ik best wat ïru1p lnrnnen gebrrriken.
YÍie meldt zjc}, ? Jerr-ie rand,

Vàn de reclaetie

AIs ju11ie beloven de copy voor het volgend.e nummervan de Droaver,y{{l ]] "ns.rstus i-n te t;;;;;";;ór-wenst d-e redacti-e ju11ie èen hele fijnà vacantie..... -. -.. -€rl aIIemaal weer heel thuiÀkomen!



Wed strj- jd.uitslagen

Terug rLa,ar.2 februarl. fn
meter in 1.38.15.
Martin in I,angezwaag op 9
1.35.5O en de klappenloop
Jan de { en Ronal-cl liepen
1 .28.04 en 1 .10 .5'f .

Apeldoorn J.iep Wim I.,S 18.5 kilo-
maart een halve marathon in
in Stadskanaal in 40.44.
in Nieuwleusen een halve in resp.

Jan P startte op 20 april in de Friese voorjaarsklassieker
Bolsward-Worln:m-Bolsward. Hij is zelfs nog gefinished. ook,
in 1 .29.05 ($ mar. ).
Dan d.e Canon l\{arat}ron Rotterdam op 21 april. Ronal.d. -i-n
PTT-verltand,- finishte na 2.38.22 a].s 133e in totaal. K-::ap
hoorl zo \ïer, zo lang, zo snel en dan ook nog bij een and.ere
c1ub. Evert kwam binnen in 3.23.29, slechts 1 second,e achter
de bekende ïtaliaan Mario Nove].lini. E"vert had 2281 lieden
voor z:-e}r, rfra-aT 4579 achter zich.' Dus ook een mooi resultaat
0p 27 apr::. ].iep Siep in R,'i-ed. een tied- van 1.O6 over 1Q
Eàge1.se'Mijl.en ( zu11èn we1 Frj-ese mijlen .z:-in-geweest).
Rona].cl blijft zeer actief. De City-1oop (5 }«) in Gronin--
gen.,op Koninginnetlag ].iep olc;ze wltte Déasimo in 15.49.7:
And.eren vierden Koninginnetlag in Norg; Je11ie via een 14 1@

in 1.O1 .OO en cle rest van cle "familie'f via een halve mara-
thon. A::co.in 1.32.53r Jan P 1.29.15, Siep 1.29.32 en Mart'in
in 1.31.05.
Eén van orlze top-wed.strijcter is cl.e 1O kiloneter 1ange Ot en
Sien-1oop ia Roàen (to nei).' Gialt was, oncianks zrn lorke
IorieËn met lsminaat-rm11ing, de eerste Nienoord.er. Fijn
d.at-ie er weer bij was. Onze Disty-di-ngo J.iep op het parket-
achtige pareours een tiJd van 34;11.2. Peter S -nog.steetl.s
wat ].ast van marathonitis- einiligcLe rra 34 min. 52.2.
Sarrcler tleed er 35 .49.6 over, 3oe1e 36.08.6, Martin 39.13.'11
Karst .4O.O5.6, Jan P 40.08.0, Siep 4O.O9.O2, Ha:es v I
41 .33.'3 enDouwe 41 .35, 6.
Blj àe oudste veteranen was Sake net 25 guld.en eerd.er over
cle ej-ndstreep d.ar. Jans (:S.35.1 en 38.42.6).
Sien zel.j d.eed. ook mee. 0t bleef ö.eze keer aan d.e kant staant.
Sien S'eiffers 1.iep wé,ér eerx persoonlijk record.. (ik zeg er
nu niets meer over) en we]. 44 minuten en 35 6/10 seconde.
Elr omdat ze ook nog d,e snelste dame ri.it de gemeente Rod.en
was, kreeg ze ook nog een schitterend- ilHara-Krish:ra-skin-
coloured,-suittt cadeau.
0p 24 me1 de Marrrmer Stratenloop over 1O.3 kilometer.
Gjalt -ztÍr ster stijgt- tweede in 34 minuten ronct. Jan H
34,41, Sand-er 35.58, ?eter H 37.O5r Jan ? 40.45 en I'Vim I,S
58.46. Bij de d.ames woei een and.ere wind uit d.e richting
Boerakkerl lutske tn 50.55. Marga stortte rrgelukkigrt raa
haar finish -i'n 55.12- ter aarde omdat d.rr hond te ].aat
overschakeld e van verted.ering Í:raar verd.ediging.

leyenloop op 9 juni in Opeinde was voor Jan P een
ijdensweg" van 21 ion d.ie leidd.e tot een tijd van 1.30.29 €

De
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( wed.stri jduitslagen veryoJ-s)

En wat te clenken van Jan vd Kaap" NÍks l-eggen, niks ,oupeo,'
maar geïvoon. mstig de marathon van Enschecle lopen (tf-e).'
fijd: 3.25.O8..........wie zei er nog wat?
Het laatste nieuws van de te3.exl op zond,ag 16 ju:ri loopt
Jan cl,e J in treiden een marathon in I uur en 29 minuten,..
Natlere biJzonderheden ontbreken (cLaar komt-ie zeAf mee).'

Ad

Groepstraining, meer d.an a1leen trainen

Door rege'lmatig de zetercl{agse of zonctagse training te be-
zoekea, tloe je meer dan a1leen traiaen.
Ten eerste: a1s je op tijd aanwezig bent, hoor je a11erlei
nieuws over cle lopen, tijden, of hoe de nieuwe opblaasbare
Reeboks werken. Er d.at Jans een behoorlijke griep heeft op-
gelopen tijdens het koffiedrinken biJ A1ie. Dat bijna de
hele loopg:roep meedoet aa:r de herfstmarathon, zelfs Al-ie
misschian meedoet.
Ten tweede: het gezamenlijk inlopen, lekker rusti-g keuve-
3.ea over al.l.er1.ei clingen eD. zo ongemerkt op temperatuur
komen. Wat vooral belangrijk is, clat we ctan hel.enaa1.
uitgepraat aan het rekkingsprogram kur:nen beginnen,
lYat het laatste betreft, lopen we vermoedelijk wat te
kort i13..
Ten clercLe: rek- en strekoefeningen díe er voor zorgen d.at
cle verschi.1-1.eniie splergroepen op temperatuur en lengte
worcl.en gebracht, zod-at ze de intensieve training straks
goetl aan }<unnen. Een J.ange soepele spier werkt beter d"an
een korte en stugge spier.
Ien vierde: cle 1oopoefeni-ngerr goed. voor het totale bewe-
gi-agsapparaat, eens enders doen. Je gewrichten, spieren,
bantlen en pezen eens a:rd.ers belasten cLan het eenziJd.ige
lopen.
Ten vijfd.e: d.e looptralning op zi-c}a, snelheid., interval.
of een duurloop. In groepsverband. lnr:r je harder, i§r::. je
vaker herhalen tijd.ens interwa1. en tijdens een 1.ange duur-
1.oop kun je langer bijblijven da:e dat je het a1-l-een zou
gaam. doen.
ten zestle: het eventueel gezelJ.ig napraten in de kantine,
al.s hÍj tenminste open is, en we1 na d.e cob1.ing down.
A1.s je dit al-lemaal- leest, da:r is er geen betere training
dan groepstrainíng.

BoeIe



Maratlaon Ro.tterdam.

De belangrijkste feiten over d.eze narathon kent u vast wel.
I'aat ik d.us vo1.staan Eet een verslag van nijn wederrraardÍgb.ed.en.

Ondanks d.at ik een lange voorbereid.lngsttjd- had genometl otn

blessuregevoelige spieren niet over te bel-asten ging het even
voor de lenteloop nis. Ik kreeg last van nijn hieJi, later van
het he1e l.inkerbeen. Een kennis vertelde m.e dat ik wel- zou
kuninen lopen in Rotterdam, maar dan moest ik het aantal kilometers
drastiseh terugbreng'en"

Een vo,orbereiding van het jaar nu1 dus en menigeer. zou er
maar van afgezíen hebben in nijn geval. ïk wi-}de het toch
proberen om de sfeer te proever. en weer wat ervaring op te doen.
Yíe} zou d.an een. realistisch schema sangehoud.en moeten word.en.

De zaterd.ag voor d.e 1.oop ging i-k naar nijn broer in Spijkenisse.
Die moest me daar waar nod.ig begeleid.en, omdat ik verd.er niemand.

nee h.ad genoloen.. Nou is nrn broer een beste vent, maar van het
lopen heeft hi-j geen kaas gegeten. Ik heb dus we} on hem moeten
lachea zo nu en da:r. Ilat d,errkt u var. h.et volgende: I lfaar is je
mgzak om het eten en d.rinken voor ond.erweg in te d.oen?rt en
rrAJ.s je naar niet d.enkt d.at 1k 42 kiloneter met je rond. §a
reruren on d.e boeJ. te verkennenrr (toen ik voorsteld.e om eyen d.e

belangrijkste p,naatsen te bekijken, kleeclgen-egenheid., start en

firuish ea dergeÏ-ijke ) . En toen ik heu vroeg ou toch vooratr-
bij de fin:ish i.:e de buurt te zi-jn voor het geval ik mind.er
vali.de over de st:reep zou komen keek hij ne vo}- afgrÍ ;zen aarr,.

I{'et woo,rd ilmarathonrr kon hij na dat weekend. niet rneer horen.
Op zo,ndag ging a1Ies goed tot aan d.e start. Vlak voord.at we

zouden vertrekken ging het sneeuwenl, Later regende het een tijdje
en pas na regen kont zo,nnesch-Ljn n:ietwaar? In ied.er geval g.rng

ik te snel. w€gr waarschijnlijk Gr ure warm te lopen; over de eerste
5 kn deed. ik 2J minuten i-n p}aats van de 25 d.ie j-k had ingetoetst.

Zo, ro'nd de halve afstand. begon het geringe aantal traj.ningskilo-
meters m,e parten te spelen. Tot dan had ik eJ.ke 5 kn i-n een zelfd.e
tiid gelopen, daarna }:rrvam er tneer verval 1n. Ik hqd al-s streeft{id.
3.2O gekozen; uíteindel,ijk eindigde ik in 3.23.29 . Daarvan liep
ik een paar minuten in wandeltempo on nri-jn linkerbeen wat mst te
geven. Gezien de o',mstandigheden was ik we1 tevreden.

Naar nu blij,kt is de blessure die zích.al eerd.er aankondigde
Iangduriger van aard; op dit monent loop ik nauwetij'ks: een keer

?.t uu+-)
of drie/Coendersb,org rond. Door fysiotherapie probeer ik weer
helemaal te herstellen. De volgende marathon wil ik goed. voorberej--
den (rvaar heb ik dat eerder gehoord.?).

E'vert Wensink.



schoenmokerii en sleutelservice
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De Schons l4o,

9351 ÀI leek

ïe!.05945-17561

TI MMER. EN AANNEMERSBEDRIJF

Q"br. qD. en Xl. JLut

' Nieuwbou'w
r Yerbourr

r ()nderhoud
. Benoratie

L E E K - TeleÍoon 05945-12212

! I-UUR FOTOSERUICET

fotoservice leelr
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De Schans l{ 3351 AZ Lcel('
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! FOTOALBUHS I
r IXLIJSTSERVICE I
I FOTOI(OPIEEN I
r BATTER,IJEN I

swtDrs BV@l
TOLBERT RODEN

OffÍcial Ford-dealers
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t LO68G-16a56

Ook w4 zittenniet stil . ..
Uhoudt niet v'an sildtten. De Rabobank even-

min- Ookwiibliiven het lieGt volop inberveging.
Orn onze diensrverkning op pcil te houden. En om
ha u nog rnakkeliÈer te maken-
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GEEN HAASTWERK MAAR SNEL VAKWERK



Doe-Het-Zelf Centmm
ZUIDERVETD

Vooraluw: Hout, Verf en
Gereed.schap

LEEK renxwrcz4-2s.rEx.059 45-l 21 85

Tolberterstraq! 16,

Leek

Td.05945-18236

. .. È moot het
maarafwachtcn,
maarvan tftY
Echte Bakkor
gaan ze erattiid in!

aren

EEB?A
Hoofdstraat 3e Tob€ít
Teleíooít 05945-12428

Oogmettng - Kontakttenzen

't Piepke2 - ggsi AH teek

Leer veilig autoríjden bij

Veninga's
Rijschool

NIEIAP
lsaàc v. Ostadestraat 31
te|.05945-13062

lsaàc v. Ostadestraat 26, Nietap
Te|.05945-12257

GRATIS THEORIELESSEN

kantoorboekhandel

kantoormechines

kantoormeubelen

sKo

-

Kanaalstraat 52

9301 LT Roden
Poslbus 248
9300 AE Roden
Teleíoon 05908-12088

l>

Hrri shoud.eli jke

.é,rtikelen ell

Spe elgoed.

rtrouwd aR voo tirdeve

Wij ziin enorm gesorteerd in:
* Behang e_n -[Íandtextiel
*Flexa Lakverven Couleur Locale
* Ceta Bever Béitsen
* 0upllcolor Spultbussen
* TeoÍlux Autolakken 

-

* Glas
* ïhermopane glas
MENGMACHINE DUIZEND KLEUREN
Ook voor al uw §childerwerken lntifsten.
en verhuur van machines waaronder

arketschuurmachines

Tolbertstraat 77 - Leek
teleÍoon 05945 - 12328

kunt U terecht bij

luiru;nru;x o€ Dan fi - r3 935i aL LE€K

Teleímn 05945 - r2Oa6

E
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Vor,'t Helc: Nitrs sy), hniuVu.

DO ODLOPERS

Zezittenin die mattiti3te pakken
' ::.': d,ë domoos hijgen zich bedruppeld voort

't is lente dus daar komen de zakken
: hun adem heeft al heel wat rust verstoord

Het zijn vaak vaders die zich te pletter lopen
tegen de veertig jaren die hun lichaam telt ,

je ziet ze op almaar harder hopen
soms denk je: lopen ze voor geld?

Het deel dat denkt aan altijd jong te blijven
voor het werk? Hun ega? Hun gezin?
gaat het om Spartaanse strpkke lijven?
of schuilt er in de stad toch een vriendin?

Maonen met van die kale koPPen
Ínaar dan dragen ze heel zieligwel zo'n band

ze hijgen voort en zijn niet meer te stoppetr
zo trekken hele legers door ons land

i

Ze sjoggen eenzaam door bloeiende pcilders

trekken zichzelf eike avond uit de klei
'harder, haïder,'raast het op hun zolders
jokken er dan thuis een rondje bij

Zelopetmeestal in een keurig ploegje
'ik lach hen altijd heel keurig toe
ik kijk heel kort een blik is al genoeg je
word van kijken naar'àïè types al doodmoe

Zonda.gis mij iets ergs overkomen
ik liep rustig met mijn dochter in de zon
over haar toekomst enzovoort te dromen
maar werd ingesloten door de marathon

Een massa mens kwam zwetend door de straten
geen twee, geen tien, nee minstens een miljoen
ik stond daar dik, verlopen en verlaten
dit was voor middagdrinkers niet te doen

Zoveelzweet, zoveei vieze mensen

zoveel gehijg, zo smakeloos en luid t

dit beeld kan ik mijn vijand nog niet wensen

en leg dit ook maar even aan je dochter uit

' Men zegt wel eens dat sporten heel gezond is.
je word echt lekker fit en fris en kwiek -.

if aent dat de stelling heel gegrond is

maar ik blijf-mijn leven lang graag meer dan
ziek

t,



Schema Loopgroep Nienoord

Dsze lteer r{eër' een clp datum gernaakt sc hema. l'J i er i n verwer }lt
enltelel wsrd:;trijcJen als voorbereiding vLtclr de lrer{:st marathon,
ïtl [rei: urit versc]rill.ende reahtitl's opr.;ema;rkt'. darL, Er J- :O
p(i*l'sclncln nrefn qàan cjoen aan deze nrara.thon.
trat i^tordt ?Jëer een lertlle trainr.rr(lB[-JË]r'rncle. Ne rlcren de
cJt-tt..tr1op*ri de*;.:ti [le*:r ni€ít al ieen op z,ltt"rrrjclBflrsrl''gl?rr1 ínààt- on de
t4l:iht[í ÉË:tatercJaqn t*rl ronclag, :oda{:. dr* mË']rï$eiÍr ci ru c}p raterdaq
ri:.e'l". [it..trirrt:rrt tc]ch Ëer] larrge clurur|.i.or:p l.::t-rrrrr$n rjoen iri
cl.'o*trrrrvfilèirrd I I I

i.tl heb get::63;*t''' vc:Or de nrcerathon rn l'le:r:Iader CIp liÏ-1O-91 dit
i i, q1t : §i) I:inr ac hter KI az i enaveen.

24*Oó l'lerstel lnop 1 I krn.
23*(tb 2 [:ríïr inI 1]í1ó{,-?0{:,-f,O(:} p lr:x:} ín 1{)x4ílr-} p 4{lö rn ? a.l km

t-titlclpen.
2ó-C)6 Duurrloop + 15 llm,
27*Í:rb L5 min Ínl 1x1-2-§ min p i min &x4 nrin p lí mÍn + l(r mj.n

r.rÍtlnpen.
28-Ct6 Dururloop + 1Ë Ílm of rurstdag bij een wedgtrijd"
??-06 lJunr loop + 20 km of 1(l eng mi j I BI i j ham Etart 14. LrLtr

50*()ó ï'rai rri ng I'lienoor d.

Heek 2

CtL*07
or*ö7
03*o7
O4-tt7

o5-s7
0ó*07
cl7-(t7

AlLs 24*t-r6,
2 lrm i n I 4x lt]O m 5>r lO(tO m

Duurrloop 1ó-.18 }trn,
1Í5 min I>tlÉ-1-11É-l min p 1

ï 1{lt min uritlclpen,
Drrurr J.oop t 18 [lrn.
Duutrloap -{: I§ knr.'['raini.ng in lrlorg Ër'orsloop

p 5{:,(} m 2 a ;ï llm uritlopen.

rnin 4r:6 min clj.maxloop p 4 min

45 min,

steigerutngen p ltrtt ni I(-)r(§{:,O m p f min

Neek S Herstelweek

1(J-*O'Z
1 1*O'7

1(-, [rn l-rerel rtrstiq als het l::àr'l op rach'Lr: flridelrqJt"öncj.
li ,u:írl irii:ilt nrin rell €rr coiir cre,l..irrc1r-rr;;i.t*f ltJ niin
steigËrLrriq#n van jl It-ltlt 6i p J.q"tt-r ni.
Itt;ist dar.1
DtLutrloop vàn L urutr- trrerirr l.x1t-) nirn urecJstrj.jtltempo van
Ëon I (J [:] ÍTi t..rercJ.:iit r i. j ci .
Dr-tt-rr" l. oop t l ii km " ,

t4ettJstri jcJ-We1l.re lisor je nog!'frr.rin:i.rrg l.Jtelrroc:r"d, Iange dLlLlrlaop ;1 ï Lrr..rr'"

t2^ts7
13-ö7
1 4*CI7

Week 4

(r8*rl7
*q*.0-i

r.§*É7
16*t)7

1. /--t)7
16-_U7

t t:! "_ i::t. i
').t-t--r.:.t')r

ÉiIl; :irl.*à,
ï l:irï i. n I 1Ux 1()ö Íïl
:.'r à f; [:i írt r-r i. t ]. ep el n,
Dt-rr"rr- I r:i::6r 1: 1.7 a 18
1.5 min i.n.l. rr:lL rni.rr
t..ti.t 1t:p§tn"
Duturr.l.riop L :jii [':ni"
'f ra :i. rii riq l!i rll-1r:t:rd,,

l:l ril .
p 1 nr in Ïil'cl mi.n p /'l mírt l a i, itnt



Neeí.: 5

';i;1--t]'r'

i.5- i)7

?.4*.ö',7
3:i*ö'z

';.b*t:r'/

Ïli".t)'7'

A .1. c:: '.:'rl.'-i..) í) ,
I l;nr iril. ïx5(r p 5tj rn $ylr-r(r
n1 p tËl.t t::§irl:i ::i;o() rn (ïel kens
L)urutr'.tr:r:p t l.E-.?ti kni,
Li rnín inL 1l:r1 p 1 rnin-I>ll
p v0Ilediq hersteilrJ zijn 2
IJt-.tnr l.oop 1:lj*1.l; [,trÍr.
I-,u r".r r' I o c g: l: Zlj lr nr .
'l rarrrj.11q i"l refincrrj.

fr L0O m vana$ Ililt} rr tot 1{}ö
lö{) m minderen),

ët

hieek 6 Herstelweek.

Va.rr;i.íj,;:.<?*Í)'i t. . e" m,, {)rf--(:}li, gel i j ll
(.Íif)ri {4tii'i(ilr"t r. i .i Ci., {1i:: r.;":i-*r)lt "l'r-i,t i. n í frCl

bieek 7

p 2 mÍn l>rlii rnin Lx4*B*'1& min
ï km utÍtlmpen"

alE weeri: 3 mtlt i.rr
Zr-rnr'sur clt..l l. tïElt-r"

f"ret uJuiËi[r§]nd

Í.15-..Í:)8
t)f:r--t.)Ëj

07*0Ë
$a.-íÓ8

ö't-1)r3
10-(ttt
r J.-rl8

2["i

1/.ri l.:i 'l.rl--i.)4, 
"

;i V.n:irri li:r.it-rt..r m :iteicJerLrnqeÍt F lC)Q ín liit"'i:t-lt"r fi [] i0i:r rÍt

*:l1t-tr-tt-t rri p i..ri:lt-] m .ri a ï |':m uritlopen"
Dururr l crop i. {r c:'t: I(:) l:ríï},
15 m:i.n rnI txÍ!--1.*1)t*:r*2§ min p il nrrnteetIr:op.ltr íïtlrir
i.r:op niËi:. iemantJ varr het:elfde nit,elaLr.
Éi1e r4'-'irc),
Dt-tnr- L nap 1.5- 1t, llm ( rurst i g ) .
LengÉ dr-rurr-i.onp rnet- trierin 8:15 min clima>limmpi p ïj n'in +
línr.

A I s 74*l>6.
2 ltm i n1 p i rami dr: van 1Í)O t. e. ÍÍt. 5Crö p 2(iö m /+x 13(:){-) m p
J.3{}ir nr ? & :li h:rn r..r i. t 1open.
Ur-rutr'1ar:p: i.8 fi+ ';f. iim (rustig).
15 nrj.n irrl pÍ.r'amide vàn É ínj.n ífieÉrder"en ct.i::'nri.nderen:ï:ii(:i
ntin p b niin"
Durur r i aop J' 1 5 i:t rït ,

[-ange clltt-tt"Iampr {":J{:J llrn rt-rsti.q temp6 13 a J.§ í:iíÍl per Lrut.,
ï'rai ni nr.l ("cierrdei:r'shor-q te*st ]r:pen 1ö0Í)-.tí)(.){)*5ö(Jt) ín.

hieek B

1:*()B
13*öB

1.4.-i,g
1§--t)B

16*it§
17*tlfl
L §*C,Él

l{eek I

iie weel: Cr

;.i.' Ltlr.r',
;rl. imnn 2!i*Ctg i-ÉainÍrie Nienrord €lrin .l.arrclE: rir..tnr1.r:opr

:ir$-"öri
117'-tllr

:ë.-r.)B
::ti*ri{3

s(:l*.og
J.1*.C)Ë
c,1*.0?

hleek 1O

tl i. s Ir,'*t-lrr 
":;l lt.rn ini .L(:iil t_,r,r,flr, §(_)t-r rn p ;{l{j fiï 4x1r,r(.ií) ín l-r :j{)(:, r;r*r.iqti

Fàlt.tzm l.(:i rn:i.rr l:-:..i..l)t.rt..i nr ;i a I; t,iíii i-ritloperr"
llr-rlrr j. nr:p i I cl.t:: ;:;l t.:tÍr't.

1S mi rt i ril l.iJ).(:l íili rr F I mi n s*r ir* p*ute' 5 rïr j. r't §ilil íïii i'i l.l
? m geri* pr,i.i..tle.:i li rrr1n lxLt:) min.
Duturr loc;i I i:1 tlin.
L-;rnqe cllruir- 1C]m;:i I ;::i:l l;:ril,'l"r'aj.riinq [:Ji:ilií:: sv{*Err -Lr:Et}oc,p q }:i írr.

Train dinsdags op eerr vast parcöurs met juiste afstanden endonderdags het tempowerk rn een duurloop. De wed.stri jd.en indeze per:.ode zr-tn nog nr.et belcenci, maar dat hoor je dan wel opde traÍning.
Hou je zoveel mogelr_:k aan het schema, maar.v,rordt er ook nieteen slaaf van, het ts nog altr:d een richttrjn.
Lle laatste 2 maand staan rn de volgende Droaver.
.Boele.

èl



Zes jaar geleden heb ik een narathon gelopen en wel die van
Amsterdón. U weet wel die uarathon, waar de koploper (een
etg) 50 neter voor de finish verkeerd. liep! Nou, daar had ik
geen last van, want ik liep zeker arderhalf uur uur achter op
oÍrze zu.iderluur- Ttrssen ons beide in liep Jan de Jorgi, toen
nog gewoon raadslid. Van dit alles had ik echter bij het
bereiken van de fÍnish gieen weet, daar ik volledigt uitgeput de
tocht heb voltn^acht. Tllee kiloneter voor het eÍrde sprak ik de
irroiddels historÍsche woorden "je lramt maar beter g:aan daln-
men". Ik hoop, dat ik hier nee niet de dammers en ardere
derrl<sporLers in hr.n zÍeI raak op de wiize zoals Hans Top dat
bij de korfbaiters deed. AfÍjn, nooit weer zei hii (ik dus).

Vijf jaren streken voorbij.

Vijf en een half jaar straeken voorbij. Ik liep nog: steeds,
maör g'een marathon. 7*Lfs niet de gedachte er aan.

Dn toen en eens was HET er. Het moest er naar víeer eens van
komen. tlad dit te maken net het ontnaken uit een large winter-
slaap? Eer^ste vraag was natr:r.:rlijk welke marathon. Rotte::dam
tlas te vroegt, ïÍestlard waait te veel, fttschede te laat, Leiden
te waarschijnli:k te uarm; er bleef over Utrecht of Klaziera-
veen. De eerste rraarschijnlijk door de nooiste orogevirE, de
tweede in een bekerde omgevirE (ik had er al drie keer een
halve gelopen) en borrerdíen krarr deze iets gunstiger uÍt qua
plannirgr, imners er noest od< noq gefietst worden deze zoner
en wellÍcht nogl erg:ens een triathlonnetje meeg:epikt worden.
Klazienaveen dus. TtsainirEsschema gemaakt. Eigenwijs als ik
ben heb ik Boele daar nÍet voor rrodíg. Met behulp van boeken
en ardere literatur:r (terslotte pak ik het wel wetenschappe-
lijk aan) l«dam er een 12 weeks plannirg uít de tx.rs. De afstan-
den en werden larqzaan iets larEer en de week-totaal afstarden
groeiden van 50 naar 80-90 kilorneters. Voor de echte kilcrneter
vreters nog niets, naàr voor nij wal:en dat record afstarden.
Terunirrste 5 maal in de week liep ik te draven, te zuchten en
te zneten, maar ik was gienotiveerd. Gelukkigr bleven de blessu-
res weg:. De resultaten op de kortere afstarden (haIve marathon
en 10 erEelse nijlen) werd.en en passant verbeterd en zolangi-
zaan maar zeker groeide ik naar een goede volÍn. Ook nentaal
groeide ik er naar toe- Thuis was het wat afzien, vooral als
de rest van de familie aan het eten was en ik erg'ens aan het
hollen was. Een magnetron is dan een fijn dirE. De laatste
neek ge"carbo-1oaded" (: eerste helft week weinig koolhydra*
ten, suikers en de tweede helft je volrreten met die dirqien
ph:s nacaroni etc.). Ik was er klaar voor.

Jan de JorE, ja nog steeds dezelfde, was er ook weer bij en
zou als haas furg:eren. Ik derk, dat dit een r:nicrm'voor onze
cltÈ is: een lid, die gehaast wordt en een Iid die haast
(zorder trouwens, dat we haast hadden). lfu lopen de meeste
hazen naar een deel van de totale afstard, rnaar sirds Bert van
Vlaanderen schijnt het node te zijn om de hele afstard. te
hazen. Jan deed het haaswerk voltreffelijk; hij hield nij uit
de wirrd, haalde bekertjes met vocht etc. (ik snap níet waarorr
ze hazen bij het wielrerrrren niet zo noemen, maar knechten of

È
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lratedragers) . Jan heeft echter een nadeel, hi j is besmet met
het "Take virus": hij moest tijdens de wedstrijd defaeceren,
ontlasten of in goed Nederlards: poepen. Vijftien kilometers
heb ik hern daarom noeten missen en toen was het er:op en er-
over. Dag haas. Juist toen ik hen het meeste nodig had. Hoe
girg het verder? De eerste van de twee te nernen r:orxles verliep
voorspoedig en iets beter dan greplard: 24 ninuten per 5 kilo-
neter. Het aanvar:l<e1i:k geformeerde groepje van zo'n 10 lopers
durde steeds verder uit tot twee man: Jan en ik. De halve
narathon werd afgelegd in orEeveer 1 ur.rr 41 minuten (Jan was
er toen net af) en toen werd er Íets versneld naar 23 minuten
per 5 lo, ordanl<s de toen vallerde reg:en. FIet uas toen alleen
knokken, want veel nedelopers líaren er ocft niet neer te bele-
ven; slechts horderden meter:s voor je ag je iets lopen. Dit
in teglenstellirg tot het teg,emoet kmerde "verkeer": de deel-
neners aan de halve afstard. Hun aangezicht naalcte je er over
het algemeen od< niet rn:olijker op. Inniddels kwam de koploper
od< in het zicht. Deze bleek vele kilometer^s voor te liggren op
nurDIIIer twee. De nensen aan de kant, dÍe de reg,en trotseerden
en hun avordnaal maar uitstelden (het was inniddels a1 6 uur
geworden) prrcbeerden je nogl tot grrcotse daden aan te zetten.
Het enticnrsiasne in Klazienaveen en Ïr,rurdorpen is voorbeeidiqr.
@ sornnige plaatsen staan m de horderd. neter sporrsposten etc.
Afijn daar liep ik dan. Nog een keer dat ellerdig:e str_rk op de
kasseien en pa1 tegen de wird ín. frmiddels had Ík rrraargieno-
nen, dat Jan bezig was met een inhaalrace en nog.maar een
halve kiloroeter achter nij zat. Er het gat ver"mirderde. Een
inniddels 3 naal door mij irrgehaalde loper bleef achter mij
hargen (de h:eedste schouder-s....). De wirxl lcwam eirrdeli:k uit
een ardere hoek en daar girg hij weer. ep dÀt moment was nijn
haas ook neer terug (en weer weg'). De laatste }orachten zakten
nij in de schoenen en met meer wanhoop dan ooed storte ik nij

. op de laatste 6-7 l@. Hier en daar een wardelirgetje van
rlechts enige secorden; als je laat verleiden tot wat largiere
nrstpgzen dan is het snel greber-rd had ik g:elezen. De 10 l..m
lopers lrarien inmiddels aan hun laatste neters toe en waren qua
snelheid niet met ons, matadoren van de larEe afstard, te
verjielijken. Drie ur-r 26 ninuten en een hardjevol seconden
waren nijn belonirg voor de geleverde Ínspanning. "Het kon
nirder" zeggen ze in Groningien. Het noeilijkste kont dan nogi:
tenqlopen naar de kleedkamers. Atles is kotrd en stijf . Boven-
dien lreeg ik ergr veel last van kanp in mijn benen en zelfs
in níjn arm. k grirE een eeuwigheid voorbij voorCat ik mÍjn
schoenen uit kon treld<en. Na de douche naar d.e masseur, Daar
was het tijd voor de sterke verhalen. Somnige lieden d.oen in
een weekerd 2 marathorrs (Leiden en ftrschede), een arxler looptals traÍnírg de L2 uur van Den Haag enzovoort. Gezeten op àe
nassage tafel en in rnijn harrd een blikje (alcotrolwij) bier
deed nÍj het leven weer van een zonnige kant zien.
od( de morningr-after problemen vielen mee. Maardags deed ik al
lreer vool"zichtÍg een rustig loopje. Ik derk, dat het geheel
zeer bern:ediqerd is verlopen en zeker niet de laatste keer is
geweest. New York 1s dichterbij gekonen, alhoewel parijs eerst
kont. Terrslotte ben ik weer uit trainiq gegraan, hetgreen bete-kent, dat ik 2 rustige trainirg,en in de r.reek doe voor het
orrderhoud. rn september zal de opbouw !íeer g-aan plaats virxlen.
Eerst Luík-Bastenaken-I_,rri.k op de fiets en dan vakantie

Sieo
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BT.F'SSUREBTJLLETIN ATLETIEK

KNIEKIÀCHTEN: HET FRICTIE SYNDROOM

Ecn klassieke kniólessure is de overbclasting van de Tractr:s Iliotibialis ean de
buitenzijde ran hct bovenbecn, bovcn de knia llerbij treden pijnklachteu ter plaatse
op, na cnige tijd hardlopeo De pijn kan drs 

"rdraetg 
zijn dat het hardlopen gcstaakt

moct worden- Na het staken nan het hardlopen wordt de pijn snel v76p; rnin6lsL

OORZAKEN YAN DIT7,ÍT KNIEKIÀCIITEN ZUN:

Faltoren die bijdrages, aan f,ss qpisóe largs afstad lopcrs blessure zijn:
- Hct Eiet gocd uitvocren van eon caflrdng up cn rckaingsocfcuingcn, mct tramc

voor de spier aan de buitenzijde nan hct borrcnbcsa
- Hct te sncl opvocrcn van het aartal trahiag{dlonctcrs pcr wcck
- Aldjd dczclfdc richting uit lopcn op sóuin aflopcodc tandurcggctjcs, waarbij dc

bl€ssure aa" het becn aan de'aflopcndc'lrant 6p6pgdt.
- Hct dragcn var schococo dic aan dc buitcDziidc raa dc hak afgcsletea zijn- Wecs

crop verdaót dat dit kan gcbcurcn bij hardlopcrs mct ccn normaal afwikkel-
pahon die (ounodig) schoenea dragen om orcr-pronatic tegcD te gaan-

Iangc afstand lopcrs zijn ocra kwetsbaar als één ran de volgende (sportrclerante)
afuijkingen aanwezig is:

' tprkoÍe spicren aa" de buitenzijde ran het borcobeen

' tGbenen'

' ccn gekanteld hielbeen-

HOE VOORKOM IK IIET TRICTIE STNDROOM

L Rust of vcrnindering van de trahingsbelasting hct is imncrs een over-
tctastingsUtessurc. Vaak is traincn ondcr de piingrcss god nogcfiíe.

Z (Hicrna wccr) Zorgpa voor cen gclcidcliíkc trainingsopbouw waarbij de loop
richting op sóuine landwegge§es afgeryisset.d wordL

3. Naarmarc iemand stijrrer ig is de kans 6p dezc blcssurc groter. Het is daarom
mn belang vóór iedere training of wedsfijd ecn goede warmine utr yar1 minsfsp5

Z) miuuten uit te voeren om de spieren soepeler te make",
4. Vocr de volgonde rekkinesoefeninsen uit om de spiercn op lengte te brengen-

ï
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O Spicran ösilc€iidr rr rctlcniidr
bomöcca
Ha§ de Íed[enoei rw de líokeí br-os

a de buitenaioe yao de tmtervoet tat
ist gewlJtt Íuslen o0 k*eÍ\rc€í gr ulg
met de Íomp a aÍgr ílaa Í€dlls.

Rekoefeningen moeten evenecns wordeu toogppast in de cooling-down na afloop
ran de training of wedstrijd-

5. Dragen van. sóoeisel dat niet overmatig afgesletcn is en goed past bij de
voetvorm en het afuikkelpatroon- Bij een beenlengte verschil van meer dan lcm.
moct overwogen worden om dit becnlcngtc nersóil gcdecltelijt tc korrigercn- c



6. lVanneer de oefeningen niet de gewcnste effelten opleveren, ga da" binneu twee

wckcn naar jc huisarr of (ert- in overleg met dczc) naar het SpoÍ Medisch

Àdviesccntrum (SMA). Hier kan dan beoordceld worden of §niotherapeutische
hulp/onderstguning kan lslpsn de klachten te vermindersn-

Nadcre informatie over de SM.{'s is te verkrijgen bij het NJS.GZ-:
tcl 08308 - 21984
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AAN DE DEELNE}ÍERS VAN HET TRAININGS{'EEKENL.

Voordat sre net vekantle gaan nog even een berichtje i.v.m.
het trainingsweekend van t3, 14 en 15 september 4.,s..
Bij opgave wag n.l. nog niet bekend of we naar Appelscha
dan vrel Bakkeveen zouden gaan.
Ons adres wordt weer evenals vorig jaar "De 9laldsang" te
Bakkeveen, daar Appelscha aI helenaal volgeboekt was.
tlanneer $re eens naar Appelscha srillen, zullen we dit mÍninaal
een half jaar van te voren noeten vastleggen. Dus een puntje
on tijdens het weekend eens te bespreken.
Verdere lnformatie betreffende vertrektljden, kosten
(f55.OO ó f6O.OO) volgen zo spoedig mogellik na de vakantie.
Mocht er bij sonnÍgen nog de behoefte bestaan mee te gaan,
e,chroorn nlet en neld je alenog aan bÍJ één van de ondergt.aande
personen.
Wlj wensen een ieder een zonnlge vakentie toe.

l'Íet vriendelijke groeten,
Riek, Boele, Grietje en Alie.
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Wageningen - leek

Zaterd.agavond 4 mei, het is koucl en d-rrrileri-g. Het is stil
op straat, de Dodenherdenking is net achter de rug.
Bij de Rabo-bank ontstaa.t enige dnrkte. lied.en in feI ge-
kleurde trainingspakken met wat familieleden.
Je z:-et d.e weini-ge voorbijgangers d,enkenl wat is dat nu op
d.it ongewone rf,rlr. Oh, niks bijzonders hoor! We gaa::_ even
yuaar'ffageningenr hal-en d.aar een vlammetje en brengen d.at
l.opend, terug nanr Leek. Mesjogge? Ach, ied,ere gek heeft ztn
gebrek.
Voor ons is het een heJ.e happening, het Bevrijd-ingsvuur over
185 kilometer terug te brengen en het in leek aan de burge-
meester te overhà4digen.
Enthousiasme is hee] belangrj-jk bii zo rn gebeurtenis. Maar
ook organisatorisch en financiëe1 moet het kloppen.
Enthousiast waren we allemaaJ-. Ie organisatie was uitste-
kend. geregel-d. d.oor Kea, Hans en Si-ep. Geldelijke ond,ersteu-
ning was er va:r de Gemeente leek, d.e Boer Supe:markten,
Taxi d.e Graaff, de loopgroep Nienoord, en Douwe. -

Douwe Veenstra, niet a1leen cIublid, club-autodealerr' club-
uitdeuker maar ook ,voor deze gelegenheid, de grootste
club-spo13.sor. Dourlre stelde zelfs ztrt rijdend hemel.bed, roet
zwaailic'ht ter beschikking. Nadat-ie dit even met Je1-lie
hatl uitgeprobeerd., konden we vertrekken.
Uitgezwaaiö door cle famiJ-ie gingen we om over ha1.f negen
met d.e d.e Graaff-bus, Douwers bed en Siep§ bolide richting
Wageningen.
Onclerweg loramen d.e bespiegelingen. Zou het koud" z:-jn vaa-
nacht. Ik hoop maar niet cLat het gaat regenen. Ik heb over-
aL op gerekend. en zelfs een slaapzak meegenomerl. Verhalen
over lieden die 30 en zelfs 4O kiloneter willen 1open.
Hoe1angmoethetin!Yageningend'urenvoord.atwekt1ru1en.
vertrekken. Ille1-1.ieht zl1tl er nog meer noordelijke ploegen.'
A1- met a1 wat spannend e onzekerheden.
Zeker was echter de koffie-stop in Staphorst. Toen Anco
om 21.10 uur d.e deur va:r het busje opend.e en ik het gekir
en gegil. hoorde, waande ik me even terug oo schoolreis.
Eenmaal binnen bestelde d,e kJ.as massaa.l koffie met appel-
gebak. Waarschijnlijk is d,e voorraad. appelgebak voor d.e
zond.ag er ook aangegaar.
Nad.at we het gelag hadden betaaI.d., gingen vre gel.aafd. en
gespijsö rnleer op tveg. !

We waren koud op de grote weg of we moesten er aI weer af.
Siep had we1 voor z:-chze1,f gezorgd,, m.aar ztrt auto stond.
droog. Betalen en tanken middeJ-s een automaat voor bank-
bil.jetten ging niet zonder problemen. rlct was een sl-apstick
tÍaÍ)- zorL 15 minuten. De and.eren waren d.oorgered,en. rraag
vJ-iegend. over àe Veluwe had.den we ze rtet vàor de A 12
(arnUem-Utreeht) tu pakken,



,) 0m half twaarf waren we in lYageningen. op een voor d,e lopers
gereserveerde parkeerplaats kond.en we d,e autots kwijt.
Daar vand.aarr was het eerr paar minuten ].open Ítaan: Ïrote1 d.e
lYereild.' In d.onker Y{ageningen kregen d.e dames het toeh nog
ever te kwaad. Een vent in een lange regenjas op sportsc[oe-
nen. Een potlood.venter? Nee, gelulckig. IIet was Siep maar!
Nacteinschrijvtng/aanme1d'ingenhet'tverzi1veren.llvan
consumptiebonnengingen we naar het plein bij hotel d.e Wereld..
Daar vond het officiëIe gedeelte p1a.ats. Een speech van de
burgemeester, het Bevrijdingsvuur, het Y{iJ-heJ-mus, licht uit
en schijnwerpers aa.n en mensen met kaarsen. Toen ik Siep
daar zo zag staan met ztr:- kaarsje, da.cht ik meer aan een
Benedictijner morurik in gewetehsnood d.an aanr een potlood-
venter.
Na de officië}e plechtigheid zong één of and.ere geface-
J-ifte Vera lynn bo\ren op een auto nog wat liedjes van rond.
de bevrijëing. Ze d,eed, dat met vee]- verïre, maar d,at was dan
ook a1Ies.'
Toen was dle tijd gekomen d,at de burgemeester.één voor één
d.e gemeenten opriep en het vuur overhandigd.e. Je kan het
zotn man niet itrrya1.ijk nement zo ver va:r d.e Groningse ge-
meentelijke herindeling. Dat-ie d.aar nooit wat van begre-
pen had., bewees hij iLoor cle gemeente Tolbert op te roepen.
i{ij corrigeercle d,at nog i:r gemeente leek, maar ]ret ]nrraad
rvas a1 geschígd-. ........
Enfin, wi j met de fakke1. temg d.oor IrYageningen naar de
parkeerplaats.!
Uit zuinigheidsoverwegingen (ook ons Groningers ben zunig)
probeerclen Hans en A1.ie -met gevaar voor eigen leven- met
de fakke1. een oliel-amp aan te steken. Maar dlat is geen
succes geworden.

O.45 q Wageningen
Eindelijk konden $/e vertrekken, zij het zott). lcrpartier later
clan de p1a::ning. Boele en Jan cle J gingen zo sne1. van start
dat ik d.acht dat ze werd.en aehtervolgd cloor een paar achter-
gebleven SS-ers. Bleken het Kea en Taeke te zj-jn op gevor-
d.erde.fietsen. Na een paar ki1ometer leuisten we een andere
ploeg. 'rYel-ke dat is geweest, zu1Ien rnie nooit weten.

à

'1 .06 u

1.22 u

Bennekom
Nog steeds Jan d.e J en Boele. Het lveer was ui-tstekend-;'geen
vrind en droog.

Ed.e
IiYe werden ingehaald door Frj-ezen uit Grouw. Die moeten
weJ- een turbo-ï'Lrnner in de baan hebben gehad. Een beetje
verned.erend. vras het we].. t

Na Ed.e gaar: we het enge donkere bos in. Stil. en d.ampig is
het. Dat zijn Jan en Boele zachtjesaan ook.
Je11ie wordt een eincl voorrrit geretlen en gedropt in het
d.onkere bos. Ze wilde wat inlopen. Hopelijk komt ze ctan
Boele en Jan tegen. later bleek dat-gelukkig gelukt te zijre.
Ik zeg J-aterr- omd.at ik in d.e auto van d.e chef d'équipe.terug
moest daar één van de fietsen een lekke band had. Bij het



Ij-cht van een lantaarrtpaa1- en de auto is de band geplakt.
Fiets op de auto en d.e drie lopers achterna gereden.
lopers i-nge1.aa1-cl, fiets er weer af en Grietje erop.

VYekerom
Hans v L wordt naar voren gereden. Hij loopt wat in en
d,oet in nachtelijk ïirekerom wat coörctinatie-oefeningen.
Dat vie3- in tle nsmaakr bíj een aantal dronken figuren
voor een d.isco. ilAlcoholist!'! Nou d,aar kon Hans het weer
mee doen. Hij loopt a11een. Boe1e, Jan en Je1lÍe z:-jn
ingestapt. Nu a1.. .....?
Het rad.ioprogramma rrIG.Ors NÍema:rdsIand.'r mel.dt windkracht 1

en 7 graden. Mooier kan niet.
De pas geplakte band- is weer 1ek. Dan de fiets maar op de
auto en d.e begeleid.ing maar op één fiets.
Halverwege [/ekerom en Kootwijk kruisen de Friezen u.it Grouw
weer oyrze weg. Met d,e snelheid dÍe ze hadden, moeten ze een
1a:egere weg hebben genomen. De verned-ering var: d.aarstraks
verandert een beetje in triomf. Zo van eh.. ....ja jongens,
hardlopen doe je niet a11een met je benen.
Na Hans mag Douwe het proberen met Tl'ijnie als begeleider.

Kootwi jk
tVe liggen nog maar 6 minuten achter op de gepla:rd.e tijd.
We zijn d.us daarop aL 9 minuten ingelopen.
Anco neemt het van Douwe over en Alie fietst rtr€€o Het is
nog steed.s droog, hoewel het vreerbericht varr 3 uur rrperj o-
den met regen'? d,oorgaf.

iilieurv-Mi11Ígen
Je rraagt je af of Nederland inderilaad. zo overbevolkt is.
Geen mens, geen auto, nietsl A1.1een.konijnen en Karst
ergens op het fietspad, langs de weg.

Ud.d.e1

Elspeet
Harm P heeft v1.eugeJ.s op het stuk tussen Elspeet en Nunspeet.
ne Post kan trots zijn op zotrt bevlogen bea:nbte. Dat was
nog eens sneldienst! Jan de J heeft nog geprobeerd. hem bij
te fietsen.
Net voor Nr.rnspeet gaat Martin 1open. Hier wacht ons ook een
plezierige verrassing. Grouwe Friese reservetroepen staan
te vrachten op hurr ploeg d.i-e nog in geen velden of wegen te
zien is. Onze triomf is compleet. Zo, dat hebben we ze
mooi geflikt!

Nunspeet
Martin snelt door Nunspeet en rooie stoplichten.
Uit pure balorigheid vrordt ook hier een rotond,e een aamtal
malen gerond (nee, niet door de loper).
Het is 5 uur en ondanks d,e bewolkif"lg beglnt het a]- licht te
word"en. Het nieur"ls zegt "regen vanuit het noorden'r.. Wanneer?siep komt in de baas)-.lii j mist echter z,n hoofdtooi. 'rligtin d"e achterklep", zegt-ie. Maar ia, wel_ke hrop in deze
zeer geavarceerde auto? Na wat moeite '1oopt-ie dan toch
compleet. rk hoor de eerste merel z'n lied zingen. Zou siep
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5.26 u

het ook horen ond.er die zweet-lap?
It Harde
Grietje gaat met Siep meelopen. Taeke -op fietse- houd.t
ze in d-e gaten.
Het is intussen helemaal l.icht geworden, nog steed.s d.roog
en een beetje mistig.
A1-ie neemt het van Grietje over. Siep wiI eehter van geen
wijken weten (aat zal inem nog bezuren). Met geniepige tempo-
versnellingen begint de s1oop. Harm a.1-s opzichter op d,e
fiets.

6. 2O u \I{ezep
\iijf minuten achter op het schema. Nog steed,s ALie en Siep,
nu met Douwe op d.e fiets.

6.34 u Hattemerbroek
Trijnie moet nu het karwei, dat bi-j Al.ie is begonnen, af-
maken. Ze gaan d.e Usselbrug over. IJssel? A1leen maaT
mi-st !

6.56 a Zwo11e
Taeke gaat §i-ep ztrL tt d.óodstrj- jd" meemaken. Na zo rn 20 mi-
nuten sarnen geeft Si-ep de pijp aan Maarten(om over pijp
uitkloppen maar te zwi jgen), terwi j1 Taeke d,e pi jp nog lang
niet ui-t heeft.
Siep J.igt vo1I.ed.ig uitgetelö in het busJe. Maar mag dat
na 2 uur en 16 minuten!
Taeke loopt op de dijk J.angs het Zwarte lYater. Een schit-
terencl natuurgebiecl. Arlco begeleid.t hem" Plots zie ik Anco
va:r de dijk af rijd,en. Ik riep nog dat-ie verkeerd. ging,
maar hij keek me al.I-een r.aar angstig aarL. later hoord.e ik
van 1.ieden uit het achterop komende busje dat ze hem ond.er
aan cle dijk hadden z7-eyr zitten met zrn winterjas aa::7., %tn
muts op en in zrn blote kont. Y[at doet een mens daar op
zotr: vroeg tijd.stip. Van de natuur genieten? De natuur zrn
loop laten? Beitle?
d,oet goed. volgen (
komen ian de J er1

en Taeke denkti goed voorbeeld,
et niet zijn! ). Uit voorzorg
ke ond.ersteunen (net lopen dan).

hij zal h
Boele Tae

7.55 ,a

8.2'l u

8.47 u Beltschutsloot
Nooit van gehoord.! Hans met Kea er:raast op de fiets.'

Hasselt
Geen regen, geen wind en een oranjezonnetje ."het is ten-
slotte 5 mei.- gaat schi jnen. Taeke eraf.
Zwarts]-ui-s
Yie liggen 14 minuten voor. Jel.lie neemt over en Kea op de
fiets. V{e gaa:r tLoor een, gewe].dig Ho].]-and.s landschap net
waterrriet, lorotwilgen en kleine huisjes.

I



9.16 u [,ranneperveen
Het begint te betrekken. Hans wj-sse1t met Douwe en de
schrj-jvende en fotograferende pers op de fiets. Nj-ets ten
nad e1.é van d.e p1.oeg1.eiilerswagen, maar even in de frj-sse
lucht en rvat beweging is ook lekker op z rn ti jcl.
Nu zie ik pas d.at het meer d.an een gewone fiets 1s. Er zit.
een heuse snelÏreid-smeter op. Douwe rrraagt hoe hard.-ie gaat.
Hij kachelt met een gangetje varr zo'r:- 15 kilometer 1angs
rs Heren wegen.

9.49 a' Kolderveen
,,Yat zullen de mensen daar gedacht hebben toen ottze cara-
va.an er d.oor Ïreen trok.

9.54 u

1O.27 17 Steenwijk
I(arst gaat lopen en ik lc-uip weer bij Siep in.

1O.29 u Kallenkote
Het begint een beetje te regenen.

10.55 u 'I{apserveen
Hans en Gri-et je.....sorry, Ha:m en Grietje.

11 .O6 u

11.12 a

Fred eriksoord.

Vled d er
Zevet grad,en is het, lees ik ergens. Ik zit d.roog en luister
Íaaar d.e nieuwjaarsconference van Youp van rt Hek. Buiten
gaat Harm in d.e regen. ....fiààT hard.
Martin komt i-n d e baart,

11._30 u Do].d ersrrm
De regen rryordt mi-nder. 0p d"e achterbank is Je]lie volled.ig
onder zài:-. Ik zelf zie sehapen met t,nee koppen..... .ver
voor d,e gemeentegrens va:r leek komen motoragenten van de
Rijkspol.itie ons tegemoet om ons te escorteren. En dat is
nodig. fn Zevenhuízert staan d,e mensen a] ri-jendik la-ngs de
kant. 0veral vlaggen. Podia met muziekorkesten. Hoe dichter
we bij Leek komen hoe meer mensen er la:egs de kant staal.
Ze schreeuwen, klappen, moed.i-gen aaÍr. De lopers lcunnen
haast niet door de mensenmassars heen komen. Bij het be-
vrijd,in5lsrnom.ment staan niet alleen d,e spols.sors voor vol-
gend" Jaar, tla.ar ook d.e burgemeester en d.e commissaris van
àu Koàingin. Ik zie hoe hij Jetrie omarmt.........bé, ik
moet toch even geslapen hebben.
Opeens zre ik Chris. Hii is ons op de fiets tegemoet ge-
red en.

-l 1.49 u Wateren
Het is rveer d.roog geviorden. Siep -met mallotenpetje op-
vervangt Martin. Kea fietst met hem mee.

!

Ni j eveensebovenboer
Zo komerr Douwe en ik nog eens ergens. AnCo neemt over en ik
ben ook weer gelucht. Alie ga.at fietsen.
Voor de verand.ering stap ikHd.e bus. Niet %o comfortabel
a).s bij Siep, maar we1 zo geze1.J.ig. Ik vang geiui-den op over
volgend jaarl een rondje rond het IJsselmeer en van Parijs
naar leek. Ze doen hi.rn best tcLa;ar, d.enk ik.
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De vermoeidheid" slaat toe. Bij.Douwe in de auto r,:-JYt Karst
en Harm voJ-l.edig vaÍr de wereld".
In tle buurt vart Oosterwolde komt Sake ons op d.e fiets te-
gemoet. Hij wi1 van 0osterwolde naar treek met ons meeJ.open
en rijd,t sne1. terrrg om zich te verkleden.
Grietje gaat lopen en Jel-lie zit op de fiets.

12.31 u 0osterwo]-de
YÍe passeren de bejaardenflat en wie komt daan uit? Sake!
fn loopgroep-outfj-t en met schoottzoon. Even later gaat
.El.1ie ook meelopen. Sake heeft er een flink tempo i13.. Kunst,
hÍj heeft vamnacht geslapen! Grietje gelooft het wel-, maar
A1i-e bijt zieb i.n hem vast.

13.31 u Haulerwijk
IrYe ].iggen een dik ha.].f uur voor op het sehema. Trijnie
neemt over van A]-i-e.

13.41 u Een-Yt/est
Bij cLe Haspel stoppen we even. lYe liggen nog steed.s voor
op het schema en d.e afspraak is 3 uur op d.e Dam.
Gjalt komt aa:e op cle fiets.
Er woritt een fakkel eangestoken. Tenslotte hebben we het
Iruur uit lYageningen gehaald. en even bewaard. in een aar-
steker.
Anco neemt fakkel en fiets. Taeke tle treekgteritlag, niet
eerbieöÍg en fier geheven, nee a1s een mestvork op z'L
schouder gegooid.. Verder Gjalt op ite fiets, Sake met schoon-
zoon en Jan d-e J uit-bestuurlijke overwegingen. Dit al1es
richting Z evenhuíz ert.

14.12 a

14 .55 Lt

Zevenhuizen-
Na een lanartier pauze gaat d.e he1.e meuternet vuur en v1ag,
1.angs cle sti11e kant van het kanaa1., d-e }aatste kilometers
lopen rLaar leek. SuccesÈievelijJ< komen ons steetls meer
lopers tegemoet en sluiten aan. Ook de Douwe Veenstra 3uggy.
Met muziek gaat de buggy de groep vooraf

I,eek
De Dam, berrijdingsmomrment, fa.mi1ie, burgerneester, over-
hancli-gen vuur, speech, aansteken meerd.ere fakkeJ-s en op
naar-de koffie. Samen met de notabeleu. van leek naar het
café. Echte koffi-er op kosten van d.e Gemeente. Dat smaakte
goecl. En natuurh-jk even tiid voor anekd.otes en sterke
verhalen.
lYe wa.ren het er over eens; vermoeiend., maar gewelclig l-euk
om te doen!
Volgend. jaar gaan we weer!
.... en we y;aren nog geen hal-f uur thuis of het regen-
de clat het goot. '

PS: volgens Eans was oï1ze
13.464071 }oo per uur.
13.464O70f was)

gemi
(it

d"d.e4-de snelheÍd
dacht d.at het

Ad
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Een beter herstel door cooling dornn

Een cooling dovrn is in feÍte het tegenovergesteld.e van een
vrarrning up. Met een warming uo stimuleer je al1-e licha.ams-
funkties om op een hoger niveau te gaan trainen. Door
middel van eer. cooling d.ovm breng je het lichaam juist weer
tot rust.
Een goede vrarmi-ng up is vaak een verwaarloosd onderd,eel
van een tralning. Het echt vergeten ond,erd.eel van het
sporten is d,e coo1.ing down.
Vaak gaar: we na het sporten het liefst zo sneJ- mogelijk
naar huis, nog na zr,;etend- va"n d.e trarning. Een abrupte
overgaflg van inspa;:nlng na.a.r rust kan een eantal nad,eJ.ige
gevolgen voor het lich:a-n hebben.
De cooling donre zorgt voor een snel3-er herstel na het spor-
ten. Dit betekent dat je mind.er l-ast zwlt Ïrebben van stijve
stugge en vermoeid.e spieren en dat je d-e volgend.e training
beter aarrkan, vooral al.s je dagelijks traint.
Tijden het sporten hebben z:-c}i in de spieren af'valstoffen
gevor:md.. Door de inspanning geleidelijk a.f te bouwen, zal
de circulatie in d.e spieren gel.eideJ.j-ji< verminderen, wz.ar-
door d.e afvalstoff,en lmnnen ',vorden afgevoerd.
Door tijdens de cool.Í-ng down stretch-oefeningen en rustig
wa.t schuddende bewe65ingen te maken, zaJ- de verhoogd.e spier-
spanning weer afnemen. Ook dit zal d.e afvoer van afvalstof-
fen bevord,eren.
Ook de verhoogde temperatuur za1 door d.e cooling dourn
weer tot ncrma.a]. dalen.
De lengte van de cool-ing d.own hangt samen met d.e intensiteit
waarïnee je getraind hebt en de buitentemperatuur. Na een
rustige d,uu-r1oop kun je voistaan met het laatste stuk rustig
uitlorren en d.a-a.rna v,rat rekoefeningen. Na een zvÍare interva]--
trai-ning zal de cooJ-ing down v,iat l.anger moeten. zijn.'

1) nrstig uit1-openl liefst in droge kled.ing, trainingspak
2) stretch-oefeningen
3) rnrat schoppenöe en schudd.ende bevuegingen

4) warme d.ouche of bad

5) eventue"el wat massage

A1s je'iO à 15 minuten a.an cle cooling dot',ry1 besteed.t, ben
je goed bezig met je lich.'am en het v,rerkt zeker icreventief.

Boe]-e

zo. . . .. -daar kurrnen jon*ens
a.1s Socrates en Plato een puntje
",àa zuigen

L
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BER,ICHT UTT DE ACITAERIIOEDE.

Net voordac lre een paar hreekjes Bet vakantie gaan naar het
zonnige zuiden ploft De Droaver in de gang.
De Leekster Lente Loop evenals de euforie over E'n PR zijn
al weer lang verleden tijd. Niet veeL meer gelopen sinds die
tijd en nu gaan we met vakantie.
In De Droaver een trainingsadvies van Boele. Welgeteld 84
trainingskm's. Goed bedoeld, maar aan mij op dit moment niet
besceed.
Wie is de man of vrouw die zoveel km's maakt per week ?

In de door blessures geteisterde zaterdag groep zitten ze
niet-
Op m'n vakantiestek, met mtn T shirts en schoenen in de
koffer, is het me ook niet gelukt. Zo overdag lekker in het
zonnetje begin ik we1 te zweten maar dan Èoch niet van het
lopen; Bovendien er zijn geen vlakke stukken otn een ver-
antwoorde warming up te doen. Dac vind ik een goede anoea.
Straks na de vakantie ga ik er weer lekker Eegenaan.

Toch nog gevonden die kiloneter vreter.
Uit "Die knotsgekke uarathon" het volgende verhaal.

De Man aan Staa,l

Dc Man van Sta"l wordt zo genoemd om de hclse pij-
nen die hij kan doorstaan zondcr te klagen. Al zouden
zijn benen plotscling bij zijn knicën afgchakt worden,
dan nog zou hij de wedstrijd niet opgevcn. Hil' zou ge-
woon de tanden op elkaar zetten en het parcours uitlo-
pen in de hoop dat hij toch nog in dc buurt van ccn lrcr-
soonlijk record zou komen en als hcm dat niet lukte,
zou hij niet eens excuses verzinnen.
Geklccd in cen met zwcet doordrcnkt trainingspak,
compleet met hoofd- en polsbanden, loopt de Man van
Staal icderc rveek extrcem lange afstanden. Als hij aan
hct traincn is brcken dc honden hun tanden op zijn kui-
ten, trekken moedcrs haastig hun kindcren uit zljn pad
en blijven slordig geparkeerdc auto's achter met cen
spoor van deuken in de vorm van sportschoenen over
hun dak cn motorkap.
Zijn ongeschoren gezicht en de littckens op zijn knieën
(van tallozc kraakbccn-operaties) geven hem het uiter-
lijk van een zwaargewonde oorlogsveteraan. Dit beeld
wordt nog versterkt door de maniakaal starende ogen
van ccn man die één opdracht tc vecl hceft mocten ver-
vullen. Overstromingen, ijzige koude, een kernoorlog
en de aarde die niet langer om z'n asdraait, kunnen de-
ze man niet aÍhouden van zijn gewone trainingsloop,
want de Man van Staal kraakt een walnoot met z'n oog-
leden. Hij werkt als kassier bij de NMB en luistert naar
de naam Adriaan.
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In het lr'oorjaàr van 1?91 r.rerd ik doar Albert Srhr-rrin'la. r:itgpn,:digd cmaan de
Schr-rttevaer F:ere mee te dcen. Aibert;'n:uiger is in het be:it van Een ieii-
ja.cht en dat is waa.r veel , =c niet ailes, cr:n draait in de Schutteva.er Fiace.
La.;.t i[,: eerst EvEn Gp een rijt-j=:etten i{at de Schr-ttt-eyaer F:are:4a.1 oiii\'-i.t.
De weds.tr-ijd L,esta.;.t r-rit een,-,--inbin;.t-ie i,rr-in rÉi1e-r, fiet=en isi.=Irennen) en

lcpen (h*rd). Eii;e pileg L==t;=:t iiit í íii;nl',=,i-,31i*: tr.,,'== reiler=, ÉÉn llc,k, éérr

r,li ei renner en É Éi-i h=rs i nFEi- =

De =ter-t tr'Íq,tF,J,-:n,ierd;q lr-i *=i '?1 ,:,.-,r 7=iil-i r-ir-tr:.i-::li-;v,:r=n. Uilr -t*r-::;lr-: iii,:=-
l=t=n iïi,.f==LEit r l,.lr-,,r ir.Ít-Í!*-!j=lt,.rJ.fir?,i 'lÍ =:.3.í1 r,-'i.ll-'-iÍ il;r.'"'=ilr;'iiiiI il=l ='-li:-r
------l 1 -- T--- -1i * ...: -,.- J-. !.fiFri-FFi-ï i;tti- tttp,t =i i.:-. i..,-,. ,.- ,,{Írr=:.1-rr-r1.;t,lql eUí.:l! d.f.fi |.,C,:f,j i,!.Lí1í-i i,.,fli rjÍ -j=ii',-,--l:hi

Èegi nnen, Het- e=r=te ==i i ri-;.ietrt l=i;.= u;n =-t;-r'r,:i=*n ui.-: i:.,:,-*l';=i-,:i=i-=;n,j n;.;r
fir-rde=chi 1d cr ï=,'l=1 , Dp T=r.:e'1 .;.1==t. de !.'i =1i'enii=r- 1t-t,.-, i;iri i i =t=an . ian lt==t-
v1r-tq op het =chip en n;àr Ce -i=chtlieyËrt cg t:li=1end. [iri ang=v*sr- h;.].í l-":t=r

' = n.Lcht-É L:ti.3-m=n i.JË Ip t;i i =i =t-!,r -:.;n i !.tà.3.!- de h;.i-,J1,:F=r' i i l; 'lr-r= i li L+ r:',r,:==i-

i rpen . i t],:,:l- C= helreni=i-' .f F Ui i el =n,:; v;n de j;rhth;t'en n.tnI- het rrri i i t;.i l-s i;i,rlli
=t-r 

i.jÈÉr terr-rq), Toen dit- q=ber-ii-C +ra=, =nei :eilen,i n.=..=t- H;ri j.nIEn. {+iri.i.i' riÉ

t{i=lrenn=r Èr !'iÉEi' ,ai-,, L,.lr-rt te,=e',-i.-i;n l,.cn. E=n u*e'r het =chip ':.r=F =n r,: viLi! ii-rÍtË-
lijk n;*r Ter=rhq,ilinl=, [e.ir l:,fir ii;::,,:i-in i-r.-it=t-e j,-1,.r==rei'4i= i;r';i:i ri; ==n i==:
y.3n 14 i:m. Ta,en dat qEïEgp-Ltr i=i;=r i.rÉEi- snei:=ilrn': +i.-: Fl,:t-ni':ei'r'=i-:;.-'i *.:ni- di
fini.=h in Hindelopen,
Daer rnee=.t de hardLaper i;.]+lper ik?i nrq 1!,:ra lcpen na.=.r- Ce;lnl';an=t-ju:-i,'iii EËíl

resta.urant.
De s.1r-tit-ing=tijd r.la= ge:et cp:;.ter.dagmidda.g i5.{ti r-rur-r *=a.r-,:r'tid;.t ei-;=n r;inc
geen get,r-el': Ha=, hJeren r.lij,:F vri;,jag;.v':nc oirr:f,.{.-ti} r:r:r binn=n. Alie bct-en
r{.iren arrr middern;.cht qefini=he,i= Z,:nCei-:-rii =l t= veel in det-;il,=. t= r+i11en
i-reden, l;a.n ik :e_egen dat dil- een fg.nta=ti=che g=h*ilrterri= i.5. =el:er vrr,r
i erne.nC di e yan Hedst-ri jci=n hrr-tci- =t-- ci e :=i L en o,:!,: l ei-ti. vi n'it '

!n:e r==r-ilt;.t=n t{a.t-En "b=ra,:ediqEÍ,j": :El,.Ei ,lelet ,;p het- Fí,:f i-== j.,:neir- g=n;.it*:
rj.i.rr Dn:È sr.erige 7Ö tegen=ti'eo=a=. in het',-nt-a.s.1 l,:1;.-.=ement ein,ligie,:n=,= pir-:=1

trF Fl Eat=. 44. Er 
= 

i -in a,:k d==i ili;.==emsntei-r Lf Érri.-ielit: 0n=E ui ei i'enner ei n'ji lri= ,:p
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tian hEt t,'ielrennen het, i tt ni.et v==i .=.Èr-=:t-.:in,j, iïr;-ir- het geheei ia.g =r in,irukt'tei;-
i;pnci ui t. lls=eksn-qtr-irEn = ori e':na=i,.i.r:. *i tn, r=i .i nr=r,:heI Írren En het gi ng hard ir---..-..:_,-_-.
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Cp :aterdagavond 1 jr-rni. de grr:te pri jsr-ritreikinq met een grort f ee=t' Dan valt
pe.s erht- op, def- een rombinatie.l.=.n reilers, fiet=er= en loper= een bnnt
ge:e1 sch.:p'npl evert.
De :eilers met- geilnde kappen {,':-:.n h=t r+eer in}}en r.r= m.=ar ==g,jen,i' . n= 1cp=rs
set':.-en Cie =ila.iLe br=l:l.i.es i.,,.-in het tr;inen:'-illen l=re r.[.'..1r hÍP=ni en de t'tie].-
rennÈr:. reet e=l; =.tei- 

i,: tti. ===L en,J= f ';si El,:E b=Llt'i'

!h.nn=er j= :e j { 
=cri 

t- ,:= L;rrq ilri -ig'i- c,i: ;.i.i-{ Ci f- !ÈhÉLii-En iï=E t-e d,:=n, d;.n k;.n i ir
---.--J--

Èen pr;.chtige geh*ur-t=nis. n;.arin je ,le re=i v=.n ,Je r+ei'El.,j .i,=L1r een uui- ,rf 4ti
!_!--, .-------r

'-'5----

1..1. E. 0':H vri Eeni j=.=.i- :;.i i [i tit'er ínE= d,fPn ;.an dr-:e F:=.cr' ,:p ie:e]. f ce l,c-rt.
0r: d= fee=t;.,,=nd t.=hb=n r,;e:c;r,l=i- h;.ndteker,in,l=n de =,:ntr;.rtEn npt éÉn
i--- .--.-l ---JllAl vtsi I +l!tttt-

t-- J- !---

ÏYed.stri jdka1.end er

24 aug

31 aug

5 sept

7 sept

7 sept

1 I sept

21 sept

5 okt

6 okt

13 okt

Start'78
Horror

Argo ,77

Start,TB
St Run

Spartacus

St Mar I-,rw

fmpala'

HAC

Argo ,77

Giethoor:r

Sneek

Groningen

Steenwijk

Winschoten

Franeker

leeuwarclen

nraehten

Helmond

Groningen

hrnterloop div afstn tn à mar

Sneek-Bo1sw vy 20 lcno

nachtvGron. Ëmarathon
d-e 15 v Steenw 15 lm

Bun | 91 , 1oo kno + 1ox1o est

Grachtenloop 9 }m KIIAU + triml
Sourcy Marat mar/* mar/1o Im r

doord. karni: . 25 lm
a

NK weg voor vet 15/10 l@

4 mij1- v Gron 4 nijl



bipecraalzaak in
woninginrichting
en
slaapkamers

KORT
De Dom 50 - Leek - Iel. 12333

DONKERBROEK
TASSEN

SPORTTASSEN
KOFFERS

PORTEIViONNEES

Tolberterstraat'18 - LEEK - Telefoon 12246

Tassenhuis

CAfÉ restaurant-slijterij,,DE \ryAAG"
. SÍeenrrclle inrichting - Ruime parkeergelegenheid
. Specialiteit: Drentse kofÍietafel 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 teleÍoon 05945-12563 en gelegenheden

U HEBT 'N
IDEE

147IJ HET SÀNITAIR

neem geen beslissing 
,

over tegels of sanitair;
alvorens met ons van 

Igedachten te wisselen. 
I

Dat kost niets en 1e- |

vert veel-op. yerfris-
sende adviezen,eer u-
nieke kollektie etc.
en..zeer gunstige pR_IJZEN!

TEGELCENTRALE TOLBERT BV

L'

!!!:
Te1. O5945-L5782
Leuringslaan 40 - Tolbert

p

voor uw
gemak!

,t

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

sporlcenlrum

ALEXSTAAT

De Dom 38 - LEEK
Te!.05945-12820
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