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Loopgroep t'lienoord

-bor_ai$ef.i

Ss_cre.}ar is:

Aniro Llddi ng
J.P. Santeeureg A6
?312 PH Nietap
te1, {t5945-1559E}

Peter Schrppers
H.N tderl+rnanstr. 26
9744 HE Hoog[:erk
teI. t)5t-t-3É,3"77

, r DE Droa./er " '
5e jaargang 'nt-tÍnÍner 5
l'li dwol derweg 3 I I
9351 PE Leelr

Wsdqtri jd- Jelly Land
secretaatL Leegeweg 6

9743 EP Leegkerl:' teI.' O5C)-5óS9E2

Technjsqhe Eoele de tlind
zaken: de Olde Ee 1Ë}

9-ó2RC Eoerakker
tel. 05?45-49?56

Redaktie: Ad van EslJ Land
't Zuden tï.-l7
9351 LJ LeeI<
tf,5?45-151 1 I

PeFqimr-meesJ.er: Jan Hovinga
Auurernalaan 3-j
9351 NA Leel<
tel. ö5?45-1jrl7ó

T.vpewerk: Arwie Odding.

Contributie: Eewoon lid 6Oo- per jaar
scol ieren./studenten/e, d, 4O, - par jaar
wedstrijdl icentie' 27 r..5i0

* Bi j iirschri jving is eenmal ig lo, - administratiekosten
verschul digd.

-* Het lidmaatschap r^rordt aangegaàn voor de duur van eenkalenderjaar en wordt steeds voor de duur vàn een jaar
verlengdl mits vool- 1 novernber schriftelijk is opgezeqd.
* Bij overschrijving naa,r een andere verenÍging àient lsr-administratiekosten worden betaald aan de K.N_A.U,

Betal ino 'contr i burt i-e:

Deze dient voor de aanvane
t$o.rden voldaan,

van het nieune kalenderjaar te

BaI<reIat i e: Rabsbant; Leel< no.' 6ironurnrner \,, d. banlt
§85705336

8?6€,15

6irorekeningr ?B?415 t. n.v. Loopgroep Nienoord.

Trai nelr ! lrloensdag:
Zaterdag
Zondag:

32r -
16r -
4o, -
3or -

JeIly Land
Anko Odding Eln Jan Hovinga
Boele de btind

Sweater
T-shi rt
Wedstrijdshirt
Broekje
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Van de voorzitter-

Het jaar L./9l loopt alureer bijna trp zijn einde. ïn de
urereldpolitiel< en ook landeli:tl behoorlijl<e veranderingen.
Ínaar dat geldt :e[:er niet voor de loopgroep. Wel hebben ]re een
gestage groei 'kurnnen bereil<en. VooraI de laatste periode
hebben we nogal uat nieuwe qe=ichten Ínt:gen begroeten en eËn
aantal hebben uich inmiddels aangemeld of doen dat binnen
afzienbare tijd.
r/anaf de=e plaats r.li I rl,: ieder prettige feestdagen en een
'roorspoedig en sportief 19?" 'rJensen.

Anko Oddi.ng.

B_BFI pq r sme 4eÉe 1--i nq e e:_

Contriburtie l.??:r.
Ulil iedereen de contributie voor tgq? zo spoedig mogeliSk
overmaken. De afdrachten naar de . FiNAU moeten nameli jtl
binnenkort worden voldaan. Voor in de Droaver kan een ieder
bekijken urat de contribr-rtie is vrelke hij/zij rnoet betalen en
daar staat oo[< het giro en/oÍ bankrel<ening nLrÍnÍner van de
l oopgroep.

f rSj.Dj nqen=

Op de eerste l<erstdag organiseert BoeIe een e>ltra traininq.
Aan'rang 9. 15 urur in Eakke.reen!-!

EudejaarelErllp in Nedderberqen.

Een aantal Ínensen gaat asn de 1O km, 16 km of
meedoen in Wedderbergen op =aterdag 28 decernber.

halve
We

oÍn

mai-athon
vertrekken

13.3O r-turoÍn 11.15 vanaf de camping. De vledstrijd begint
voor aIle af,standen.

t

l$euwe ledenl

Gerard v.d. Velde
Leegeweg 7
974b TA Hoogkerk
geb. daturm: t)6-öB-1?7O
telr ö50-5ó7748

Lornrnert Hendr i l< I'lur I dei-
bt. H. Al kernastraat Ah
?744 HR Hoogkerk
geb. datnm: 1O-r-)4-r96ó
tel: 05ö-5654?1

Diemer T'op
Roelofstraat 31
9744 JP Hoogkerlr
geb. daturns I 1-ö1-1?ó3
tel: CISO-567217

hri j hopen dat .1r-r11ie je snel thuis =ullen veelen bi j de
loopgroep.



Van d.e rettactie

Mtn huitlige schriJfmachine staa.t, op instorten.. ïÍie heeft
er nog een oud.e, maar goetl werkend.e mach.iree ergens Í:r
een h.oek staaa.? Iraat ts wat varr. je horen. Alvast bedanlrb!

Copy voor het volgencle mrrnmer van cle nroàver graag in-
leveren v{{, of uiterlijk op 16 febmari.'
De retLactie wenst Ju1-1ie a1.Iemaal een gezegentl Kerstfeest
en een gevarieerd., genaöig, geriefelijk, gelauwercl,
geöegen, gemotiveerd., geëmancipeertl, genoegJ.ijk, gezeIl.Íg'
gemaldrelijk, gelovig, gezontl, geluldrig en §es]aagtL 1992.'

ïte tl s trJ. j d.uit sLagen

rl

Nagekomenl leeuwartlea, 21 septerlber. Jan tte J de halve ia
1 uur 23 minuten en 55 seconclen.'

Hans T is weer een beetje tenrg.van weggeweest.-fn Meppel
L1ep-ie een h.a^lve marathon i:r 1.12.'44: (19 oH.),
Hans T 1i-ep goed tijttens d.e P1a:rtsoenloop in Groningen
op 2 november. EiJ eindig0e tlirect La %rn grote concurreotr
Over cle 6 ki].ometer cl.eecl-ie 21 minuten en.,1 ll seconcle.'
RonaJ-cl eintligde precies 1O seconrlea laterí
Siep vo1 met koolhytlraat en glycogeen
J-iep tle h.a-1ve fn Nijeveen
Een pr ven 1 uur 25 minuten en 34 secoaclerr
werd. cloor veLerr a-Ls onmogeLLJk gevonden
Op I ilecember heeft-te Uét tóch Sepresteertl
en namens aILen. ... . ... .gofeliciteeril !

a



WeI e wee-

Thea Drent is enige tijo geleden geopereerd aan een hernia.
Gelltkkig gaat het nLr weler langzaam de goede kant op: alhoewel
het Thea 'toch we1 wat is tegengevarren. ootr de '6 weken
revalideren en dat betekent alleen liggen of staan vallen niet
ínee voor het doe typje wat rhea is. hlij wensen haar veer
sterkte Én een voorspoedig herstel
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Narnens de
bezorgd.

loopgroep is bij chris en Ans en Thea een bloemetje

TesÈen en traitren 6elindo Bordin.

Dit artikel is verkort Evergenornen uit een sportblad.
De testen die Bordin doet zijn lactaatrnetingen, gelijk =oalswij bij Nienoord ook doen in saínenwerking met Henk Bouwland

. namelijk. zOClÖ nieters.
tli j deden het rnet spotteters, Eordin doet het met een
pacemaker in de vorm van Iicht of geluidsignaren op lz.s meter
afstanden. [,Iij deden het in + 7 min oplopend naàr 7 min en
dan 4x
Eordin doet het van 6.2o tot 5.5o en dan 5x met pauze's van 4o
sec, en deze tegtserie werd tot 14 dagen vÉBr de marathon
toegepast en dit r+erd uitgevoerd om de 4 welten,

l'lar+tbontrqi qi nqg

Undanks dat Ínen een beoogde rrarathonsnelheid van 3.ö1 per llrn.
voor Eordin de trainings accent liqt naàr hogerentensiteiten,
komt hi j t(]t.een trainingsornvang van SBC} km per week
Ternpodurur ropen van 12 tst 16 }tm net een snelheid van ?,s6 per
l:m. Hi j J.oopt deze afstanden snel ler dan zi jn
intervaltraininqen 3x7 km, eerste in 2.59, tweede 2.58 en de
derde 7 l<m in ?.55 per km.
Professor 6j iol iott is tegen=tander van de bi j andere
marathonlopers waargentrínen intensiteiten als l(rx1O(lO Ín in 12.4o per [<rn of de bekende ?o>r4(to m in 6? sec met tell<ens de
halve afstand ars paurxe's. De daardoor hoge ractaatwaarden
vi ndt hi j niet geschi kt voor rnarathonlopers-
De aerobe drempel van Bordin ligt op Z mmol/l. Hij loopt AZy.
van =ijn training lager dan de 2 rnmolzl hij loopt l(l van
=ijn training tussen de 2 en 4 rnrnol/r en 57. boven de 4 mmol./l.
Dit houtdt cinseveer in rjat hi j zi jn grootste deel van 

"i 
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trainirrq loopt =onder te. ver=uren en .r. ta'/. roopt hii dan,voluit. Zo loopt hi j dururlopen van ? - Lrur, het eerste uurlo.pt hij dan s-So Í<m" Dit Éaal ik ook Ínaar dan 1 km. H;ttweede Llur gaat dan naar 3.2O per l<m en het laatste half uurgaat de snelheid naar s.zo per km (dit heet een ranöe.- duurloop). Zijn sportarts is. .een tegenstander van de tanóe
rustige duurl'open.
Bordin doet nooit intervaltrainingen op de baan vÀnwege' qevoel ige achi I Iespe=en; Hij doet zijn korie
intervartrainingen op de weg in een vorÍn van l5x rnin pauzg,sr
1 min en l0xI min pau=e'F 1 min.De specif ieke rnarathontraining
duurt 12 tot 13 weken en is verdeeld over 4 cycli.
Eerste cyclus 24t-r-?óo per weel; rnet als doel verhoging vàn de
trainingsomvang. Dit gebeurrt op een hoogte van 24OCr m en duurt
4 week - Tweede cyc 1r-ts z2o-z4o per week. rDEt al s doel
verbeteren van de specifieke wedstrijdEnelheid. . Dus rninder
oÍnvàng en meer intensiviteit, dit getreurt op zeehoogte g,n
duuFt 3 week,Derde cyclus ?óo-zao per week gelijk ars de
eerste cyclus en gedeelteli jtr als de tr"reede cyclus.
Die wordt weer op hoogte gelopen,
Vierde cyclus topvorm bevestÍging, 2?$-2é,0 km per week op
zeehoogte rnet het accent op intensiviteit behalve de laatste
week voor de marathon.

Boele

Traini nqqs-Fhenleo

2?-L? Training Nienoord (hersteltraining)
Sö-12 Duurloop 1O-15 krn.

O1-O1 Zelf iets bedenken? ,,.' ,

OZ-OI Duurloop + 15 krn (alcoholverbrandi ngsloop),
OS-OI Rustdag of 5 krn inlopen I I min 2 km uitl.
O4-O1 hledstrijd lt) km i.n de htil
05-Of Training i.n Norg: (aanVan
06-Cl1 Herstelloop 1O,,km.
07-01 Duurloop
O8-O1 3 km inl SxZOOO rn p min uitl.
O9-Ol Herstelloop lO-12 km.
lO-Ot Duurloop + 18 kÍn.

Rustdag of 5 km los lopen.
Le charnpion harve marathon Egmond aan Zee of training
Nienoord 1x5oö-lxlooo-txlSoo-lxzooo m pau:e' s ?-4-6 rnÍn.
Hergtel loop lt]r-l2 km.
Duurloop 15-18 km.
5 km inl 5x3O secr p 3r-r sec - Ep S min Exl min p l minsp 3 min 5x1 min p I min sp S min sx? min p 2 min 10min uitlopen.
Herstel loop 1C)-15 km.
Duurloop +- 12 }:rn hierin 1x15 min versn.
Duurloop 1B-?O krn,
Training Nienoord 5 rnin 15 sec ints en outs 6 min 3c) secp 3o sec 7 min l min p 1o sec B rnin zxr min p l niin insp 3 min.
Herstel loop 10-12 km,
Duurloop t 20 km.

1l*Ol
l2-o1

13-O1
r4-o1
15-()1

16-ö1
t7-$t
18-O1
1?-O1

zC,-O1
21-O1



;j2-(Jl ;i krn i nI *1-1 *:-2 rnÍ n versnnl len p Ïo sec d j.t ;i>rf,erhslen sp 5 nrin"
llii-01 Herstel li:op l0* Ii km.
24:ir1 Dltuloop + 15 km hier i n l. >lïi l;rn vergnel lern.
?5-O1. DuutrJ.oop :.,C)-25 lrm.
26-Ul 'frairrlng Nienoord (crossloop 4Cr min).
27-{tt Hergtellor:p 1rJ-1? krn.
ZB-CIl Dururloop .t. ICr hrn.
??'-O1 :ï knr in1 15,'11 min p 1 min 1(:) min uritL
3Ct-Ol HerEtel Ioop 1?-15 knr,
J.1-{i1 Duutrloop 15 }rrr"r hierin 1xil5 rnin versnellen.
O1-tl? IJr-rurloop ?il krn.
0:-tl2 ï'rarninq Zunrse [Jurinen
tl3*O? Herstel lr:op 10*I" km.
il4'-(-r? Duurloop .l 15 knr.
ti5'-u" 3l::rn ÍnI 1*i{:i min p;i nrin ? km r-ritL
ijó-rf Herstel lonp 1:.-15 knr.
Í-r7 -*2 2 llar r rr I g;sJ(rt_rrJ ;n p 5 rr Í n,
ög:-O? Dururloop I 2ÍJ km.
{j?-iJ? ïraining I'Jiencrord ? }rnr Loö p 1{)(:} sp 3 nrin ? i;m 2r_rö p Lr_)r3

5p § nrÍn I.km 3Ou p L*,J 5p 5 rní.n ? km 40(r p lr-){j,
1C)-O2 Herstel leop 1ö-1? kr*.
11-02 15 min duurloop van l uur hierin 5>l5O sec p .3ö sec 5>r?

min p l rnin 5x3min p l min.
1i-u? Herstel lor:p 5*1O krr.
13-n? 15 rnin inl 1(:r{:) tÍn SCxj,r-l p ?(J0 ín, y;1n grlrrl l6 1St)U m p

tm l0{:iö ? rnin , trn l5i)tl S nrin.
14-ii? Herstel loep 15 krn.
15-tl? Duutrloop 2rJ-:3 hrn.
16-0? Training f..lienoord pirarnide liJ(_) tm 50() p .ri!(_) Írr testloop5 krn.
17-t)? Herstel loop 1{j-14 krn.
la-o? 15 min inl pirarnide vsn lrlr-) tm Br_rt) m p ?ot) rn ? krn r_ritl.
19-O2 Herstelloop 15 !*m.

"0-O2 3 krn inl piararnide r/àn l tm S min p ? min.
2l-A2 Herstelloop + 15 km,
22-tt2 Duurloep ?O-?3 km,

"5-o2 Training Nienor:rd 4xrg(io m met vol redig herstel.
?4-O? Herstelloop 1t)-14 krn.

"5-OZ 15 rrin inl 6>l1r-r0tf rn p 5Ot) ín.
?à-í)2 Hersteltoop r: 12 krn.
?7-q? 1§ min 6x4 min p 4 min.
?B-(:)Z Herstel lcrop 1O krn,
29-t-rP Duurloop Ë5 l,;rn,

luisteren naar je lichaam

T?. a" pauze van onze jaarwergad.ering Isvamen een alrietal*d'iseiplinesrr iets veitelren over blessures- ítretr ikdaarover a1 eéns iets in ile Droaver-g;Í;;;;i)i"Ë5,,'^
mealische arts, een paramedische póot'àr, een praetischegipsklompenmaÈer. -

Ik g+g er eens goed voor zitten. A1 vroeg in het ver-haal lcrrvar:o naar vóren de srogan'rje moei,arr" je liehaamluisterentt.
trHoor je tLat?r', hoorde lk mrn lichaam zeggen. ,traten wemaar eens leldrer gaan zltten soezen!" rk"ilas 

""-oiÀË"_"rljl^l':! :"fl"yoeÍi-g voor, nadat ik al-d" oi"""riJË&"orngen op het doek had. gezien. Zakerr a1s nog natri1end.edart-pijltjes in een moói hooftt, u", voetuaïIend tà"o op



}:et nonent van breken en soeciaal voor ons looers, een
oDenlqel'.rerkte qlanzende achillesDees omgeven cloor wat
b].oederig soepvlees.
Ik luisterd.e n?ar mtn lichaam, heerlj.jk wegsoezend..
Bewegende kinesÍologie-anaIyse, supercompensatie, pees-
overbelasting d.oor alcoho1vrij bier. ïk }n+ram weer evenbij en hoord-e r"rat je.al-1emaa1 fout kan d.oenl te sne1.
looen, te veeJ- looen, te weinj-g inlonen, te weinig uit-
looen. 0m maar te zwijgen vp.rr vochtverlies, verkeerde
arbeid-mst verhoudin.g, niet reklcen tnaar verrel<lcen.
'tlaat ze toch", zeurde mtn Iijf. Maar ik wilde sterk
ziin en de snrekers blijven volgen.
Al]erha:rde botten en botjes, spieren en Dezen. En hoe
dat a1lena.a1 beweegt en e.an elkaar trelrb. En wat er
r1'Iemaa} :rnis kan gaen, "Dat je nog durft te 1open" ,zeí
mfn lich?am. "Idret je nou weer horenl É tot 3 maal je
gewicht oo .dat kleine hielbeentje van je en dat bij
ied.ere stap. Nou ik ga weer s1-aperrtt.
Ik suk-iceld.e ook weer een beetje weg tot ik s'chrok van
tvree vrjf-koppige d.raken op het schem. Toen ik de ogen
weer oD schero had., bleken het twee voeten te zj jrr , maar
dan:. va:e een oer-trol uet achtste graads berrriezingsver-
schijnselen., En met een oaar lcomme varkensvan€(ers erboven
waa-rbi j ik d.aeht i zo joh, claar ben ji j nog een l<1eine
j ongen bi j ,
Ilr volgcle cle stem va:l mtn Liehaan. Yaa.g zag ik op het
scherm tr.;ee ronde voeten in een zonnige gmgeving met
op Íed.ere voet een bloedblaar mi-d.denop. [Tlaat je niet
onjutten, joh" , zei mrn 1ijf. Hyqper:cronerend.e suoer-
suoina.tie, end.oroterend.e e:orota.tie. Over stijve hefbomen
en uitw'rinqend e achillespezen.
Heel ver ïeg hoord.e ik d.e soreker over stancl-, zwaai--
en zweeffase. "Hoo.r je dat'j snra.k mrn lichaam. 'rJe moet
zvreventt. Ik gaf me helemaal over.,
Opeens gestor:mel rondom nij. rk schrok wakker en dachtl
l?, ik kan nu weI sa.nen met mrn lijf hier blijven zitténs anen, aaar _i'rie ki jken ze d=arop àarl? Juist, "mi j en
nj-et nrrn 1.ijf .
ïrÍannoeaig heh_ ik nog ile ilemonstratie van die ginsklom-
oenmaker gevolgd.
Moraal: luisteren. napr je lichaa^m ? prima, maar met mate !

uÏrsr,lc:til il:mr, E.
De-trekkingslijsten va.r rle grote ciïFakt
verkrijgen, dus even ee;r. telefoont je.

ie zijn bij nij te

Anko.

Ad



IíARATHON TE HERZI.A d - ct. ?7-LO- 1991 -

Iítjn kennigmaking net de marathon (waarvan ik een Jaar geleden
LtJdens het tralningsweekend nog heel hard riep! '.Dat doe lknooLt") vond praaLs in het Duitge Herzrake, een plaaLsJe onge-
veer 30 kn ten oosLen van Coevorden.
on half zeven ('s morgeng) vertrokken een 15-tar personen,
waarvan 3 supporters, één haas en het, knuffelhondje van Nienke
de Jong
De rels verrlep niet vlot ( Boere reed n.l. in een busje van
taxi de Graaf en we reden nogal eens verkeerD). tle arrlveerden
echter ruim op tijd op de plaats van bestemning, waar ar gaue,
bLeek dat we niet de enige deelnemers waren.
Voor de ,start zorgde Boele er voor dat iedereen voorzien werd
van een schema. Ik kreeg er één op m'n arm geschreven. En dan
einderijk is het zover. Jan v.d. Kaap, Harm pops, Jan de Jong,
Ronald Nihot, Peter schipper en ondergeteken.de gtaan kraar
voor de start- rk gelukkig in rn'n vertrouwde paarse broek en
niet zoars ik de nacht er voor droomde ln spLjkerbroek.
En dan beleef,t een ieder zíjn of llaar narathon. l'Íet de zc.n
hoog aan de hemel en een schrale af en toe harde urind, zijn de
ongtandigheden redelijk te noenen. De eerste 2O kn verllepen
vrlJ- aardig, direct vanaf de start kon ik me aansluiten bJ-J
een groepJe van 8 personen.
MeÈ'het schena op de rechter hand en het horlogel on de .tlnker
pors, kongtateerde ik al snel goed op scherna Èe zitten. De
eerete 5 kn gaan Ln 24 rrin. op n'n hand ,staat 26 nin. geschre-
ven. De 10 kn passeer ik in 49 ninuten op het schema .staat s2,
maar ja we zíjn er nog lang niet. Bij het 20 kiloneLerpunt heb
ik een voorsprong van zo,n 4 ninuten.
"Nu gaat het pas beginnen", hoor ik een Nederrander naast me
zeggen.
BiJ 30 kn gtaat 2 uur en 39 nin..op het schena en 2.39 nln op
rn'n horroge. Dan sordt het noeiliJkl a* kironeters tussen de
30 en 35 gaan zwaarder, ik haal een aantal st,lJf lopende heren
in, Dit' geeft je toch een zekere stimulang
Dan eindeliJk het bordje van 3s kn, dan kriJg Je een gevoel
van "Ik ga het halen". Vier krn voor de flnigh kont ienand ,Re
tegerroet en roept nog even achteron "Es geht nur bergab und eg
glbt nur riickenwind". !íet dit bericht en het feit, dat lk een
meisJe, dat eerst ver voor rnÍJ liep passeër, rnaakt het ropen
genakkelljker. De kerktoren kont gteed.s dlchterbij - rn de
verte hoor je de speaker. Boere kont me tegemoet ropen en
noedigt me nog wat aan, dan zet je nog even extra aan en
vorgens de uitslagenrij.st kon i.k met een tijd van 3.32.L3
als vijfde dane over de meet.
En daar staan ze dan, Je clubgenoten en supporters, Jelry en
GrieLJe zerfs net een bloenetJe. Het doet je Loch wel wat, dat
medereven van de anderen en je reariseert je dan pas goed, datje het zonder hun nlet zover gebracht had. De vele toch vaakgezelrige tralnlngsuren, dre hieraan zÍjn vooraf gegaan,
had 1k ln ieder geval alleen niet volbracht.
Dan het uitwisgelen van tijden, want ars Je ars laatste van degroep aankont heb Je echt van alles genist..Het total loss t>verde flnish komen van Harm pops en vooral Jan de Jong in eenschitterende tijd van 2.59.03 en 2.S9.O4.
De tijden van Peter schipper 2.s3.o2, Ronald Nihot z.s4-za
en Jan v.d. Kaap 3.26.44 heb je natuurrijk ook nlet meege-



kregen, Slep heeft over de 25 kn 1.47.49 gelopen, wat een Pr
betekende. Ook de tiJden over de 10 kn van GrietJe 53.39, Take
44.34, Trijnie 52.39 en Hans 32.59 rraren prlrna.
En dan heb je toch wel een etentje verdiend. BIJ de Chineeg in
Enmen vlJ.egen plaatsnarnen als Londen, ParlJs BerILJn en
New York over de tafeL.
Wie rreet waL het gaat worden. Ik ben In ieder geval van de
partlJ.

Alie.

BIJSSURE BTJLLETIN ATLETIEK

KNIB DE LOPERSKNIE

Ecn rrccl voorkomcndc blessurc bij hardlopcn is dc aantasting (irritatie) vaa hct
gcurichtskraalcbocn van dc knicschijf. Bij dczc blcssurg ook 'chondropathie 'ran de
patella' of'lopcrsknie' genocmd, is cr sprake r'acr vage pijnklachten rood en/of
aótcr dc knicschijf.

Dc pijn ontstaat vooral tijdens of nó het hardlopcn- Ook trappcn lopcn, langdurig
zittcn mct gcbogen kuicèu cn het aanspatrnc! ran dc bovcnbecnspicren (strclspicren
van dc knic) kan pijnliik zijn. In sommigc gcvzllcn kraken de knicën bij hct
bewcgen-

OORZAKEN VAN DEZE KNIEKI.ÀCI{TEN ZUN

De voornaa-<te oor:zaak voor deze lopersknic is overbelasting, met nr*e als er
sprakc is van:
- afwijkingcn vaE de knicën (bijvoorbecld x-bcocu);
- vocta.frilijkingen (knik- of plawoctea);
- tc arakkc of verkorte strckpicren van dc knie;
- dragcn van slecht schocisel;
- lopen op een hard ondergrond-
Dczs blessurc komt relaticf vcel voor op jcugdigc lecftijd cn bij bcginncnde
hardlopcrs dic dc afstand cnlof hct tcmpo in cc! kortc tijd willcn opvocrc&

2 3

a

I koascBd,oatctral
2 slrersoerenvanoernia
3 or;ocen
I "scneenocÈn
5 turtOeen



HOE YOORKOM IK DEZE IG{TEKI..A.CHTEN

- Doc altijd cen gocde rrarming-up: Ioop minimaal J-te minutsn in cn voer
daarua in elk geval de votgcndc rektingsoefcni,,g uit:
E, 9p waar je loopt! Vermijd het hardtopcn op een boUschuin wegdek.
Hicrdoor lran [61 effect van lrnikvocten (ovcrmatigc pronatie) worden rcrsíekt.
[,oop licrrcr nict langdurig op ccn harda ondcrgrood lrrfuft, bcton) mear kies
ccn oppcwlak met ccn bcrerc schokdemping (boslad).- F-" vcrmindcring van hct overnatige l;§""-"gnvl'cht hclpt zckcr mec over-
bclastiog te roorkomen.

- \Vanncer jc lichtc afrvijkingcn aan de bencn hebt (bccnlengtcvcrschi! x-bcncn of
o'bcncn, knik- of plawoeten) roopt dan 6g1 3angcpast spoÀchoeiscl
Het sport Medisch Adviescenbrum (sMA) t- j" 

"drir"r"o 
orcr eventuete

aanpassingca in de vorrn van een hakverhogng, steunzolen of antipronatie-
schoencu.

8urg cen oeen an oai ma aen neÍrd
óe eaka. Su{o 62 rnlc en stÍei oe
h€up zonoeÍ Dotmaxeír van oe fiJg.
De knra rnoet recnl naaí oenoocn
wlzan. Or 3oanníro otc aan oc
voor!|oc YaÍloa oloíilstaat meg
rlet plf$i. a:royoaen: 20.30 sec!ít-
ían ve3lnouEteo cn 2 r 3 rnaa ncr.
hàlaír. r[

Xfityoatrn cn X-oan!'r wÍ,toocn o!
tan3 oor nre.$acmm. & vrorrien
toírcn X{iloaeaÍ"r rroor als gc-
lrol9 Van trrll tgo?n! OCrXCn.

WAT IS ER AAN TE DOEN?.

1'' Rust of rrermiudering van- d-e 6ainings§slasting (brjv. het aantal kilometers pcr week halveren).Het is immers ecn-orverbsl25ringsblesslrc. gÍ ierugkereude klachten wordt dihrijls geadvisecrd

- gedurende langere tijd niet re lopcn (6-g weken of ioms nog langer).L voer alle bovenstaande preventietips uit, met vooral aandacit ró Í" rekkingsoefening.3' '$y'anns61 dezc maatregelen niet de. gewenste effecten oplerreren" ga dan bioien vier weken naarde huisarts of in overlcg mct dezc niar een SldA. ' e ' --
4' oolt §riothcrapeutische maatregeleq waaronder spierversterkcnde oefeningea voor de strekspie-
_ ren van de knie, kunncn tle klachten helpen ver-iidercn-5' soms is het zinvol een- verband (tapc)- net onder of bovcn de knicschijf aan te leggen. Deknias&ijf wordt dan ontlasl t aat dit terst voordoen door ecn arts of sniotierapeut.

Bij het samenstellen van de tekst werd door de KNAU gebruik gemaakt van de blessurebulletins vande Gelderse Sport Federatie

Naderc informatie over de s.M.A.'s is te verkrijgeo bij het N.I.s.G.Z:
tel. 08308 - zt9$4

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie
Bondsbureag
Richterslaan Z" 3/;3l AK MEUWEGEIN
Postadres:
Postbus 567,3430 AN NIEUV/EGEIN
TeL 03402 - 324?n
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Even voorstellen. ...........

Dunne wol. versus versIavlng....... Gbietje Waalkes.
fn Friesehepalen geboren op 2O ju].i 1944 a]-s dochter va:r
cle dorpsbakker. Na een p-antal- jaren was ze a7- een we1-
kome onclersteuning in het orodu-ctienroces.
Vader vras niet a}leen bakker, r\aar ook nog mu-zlkaa.l. Dus
Grietje ook. 0p B-jarige J-eeftijd ging de kleine meid
viool spelen. Maar ja, met een viooL kv'ram je niet in d.e
dorpsharmonie van Fri.esche:la1en. ï/el met een accorcleon.
Dus glng ze ook a.ccord-eon s::elen. De ene week vioo1les,
tle and.ere week aceordeonles.
Bn passant voltoolde ze lna=r studie aan. de lagere school
van Friescirepalen..
Maar kl.eine Srietles worden groot en onze Griet ging
rLa.ar tle U1o in Drachten. Dat moet een geweldige tiid
voor df r geweest z:.jr.,. In die period.e was er in Drachten
geen sprake van vergrijzrrrg. Grietje speelcle name]ijk in
een strijkje d.at voorstel]in.gen gaf- voor be jaardërr......
Grietje ïvas niet al.J.een handig met de vioo1, maar ook
met naa]-d. en d.raacl en breiaen. Dat deed haar besluiten
om "handwerkjuf" te worden- aatt een huishoudschool,
Dus Grietje welgemoed r.2.ar d.e Vo:mi-ngsk1as, eel1 voorbe-
reidend jaar oo de lerarenstudie, Hel.aas heeft ze d.eze
s'tudie niet afgemaakt. Er zaten zoveel verloren tussen-
uren in het lesprogramma en oD kamers gaaÍl, d.at d.eeil je
nog niet.in die tijd.. Ze 1.iep dan met clrr zi-el onder d.e
armr. terrlijf het in de baki;erij razend dfrrE was,
Grietje dacht; d.at zal me niet dun door de broek lopen.
Ze trok de bakkersbroek aall en ging zorn antler]raIf iear
1.ang met brood venten.
Na het'venten, vo1.gd,e ze een eursus voor typi-ste en
steno-tyoiste. I{et die belarraamheden lrnram ze terecht bij
een nieuwe broodheer; d.e gemeente Opsterland in Beester-
%waag.
Drie jaar lang Frieschepalen-B.eesterzwàa9t Beesterzwa-a,g-
Friescheualen is ook niet al-les en Grietje trok de vrijile
vrerel-d, in. Voor een ja.ar a1.s a.u aair raaar Paríjs.
terug j-n Ned.er1.and. ging ze ,rierken bij een betonv/aren-
fabriek in Dra.chten (née, niet a1s ijzervlechter), leerde
Hilbrand kennen en trou'rrd.e uet hem in 1970, fn t73 wercl
Jessica geboren en in r77 Rutger.
Nu Grietje sportief gezien.
Zevert jaar geleden ltnant ze tot bezinni-ng. Ze stopte met
roken. Ze was er 1.etterlijk en figuurlijk dood.ziek van
geworden. Maar ja, waar moest ze met haar hand-en heen.
Dus ging ze breien; tmien, wanten, shawls voor de hel-e
fa.nil.ie. Toen d.ie met all-es volgebreid wasr ging Grietje
over op breien net h-ele dgnrre vio1. Dat tluurd.e extra 1-ang
era zo is ze lnaar rookverslaving, tot op d.e dlag van
vand,aag, de baa.s gebleven.
Ma.ar ze was nog niet tevreden. Ze was van het roken af ,
m".ar nu- \À/as ze v{eer te d-ik. I



Vi-a een vrj-endin lcrram ze in 'BT bij het joggend.e gemeen-
tenloegje oD de maand.apid,d,ag. Ze kreeg er 1o1 in en
stelde z,-ctr tot d.oel. om v6ór-haar vijftigste één keer
een halve marathon te ].orren. Be is nu 47- en heeft er a.l
twee gelopen.
En door a1 dat gehoI, is ze ook rran lna.e.r breiverslaving
afgekomen (wa.t zal ze ga?x doen om van haar 1.oopvers1.a-
ving af te komen? -a.ve-).Grietje vindt de loongroep }ïienoord. een p1.ezieri_ge c1ub.
Vroeger heeft ze ook op gl"mnasti€k-, korfbal- en vo11e3r-
balverenigingen gezeten; Daar rnras veel nega"tieve rivali-
teit en werd er vaak eommenta.ar geleverd op elkaar.
Dat mist ze gelukiiig bj-j de loopgroep.
liel-e leuke hoogteounten vond. Grietje C.e trainingsweek-
enden en d-e bevrijrlj-ngslooo íageningen-leelr. Ze verheugt
zich nu a1 t'./eer oo het r",'eekend va:e tLe halve marathon rran
Egmond-, in januari.
Al-leen d.e voorbereiding \roor Egmond- is niet optimaal.
Grietje heeft het d.mk, voora.l oc C-it moment. Naast
organisator van het huishouden voor een sportende ma"tr' en
kinderen, is ze ,rthuishulo" bij de Stichting Netwerk
Gezinsverzorging.
llan ztt ze r:og in de. kled.ingcommissie va.n het 'tSorookje"
en de toneelgroep v"n het Nienoord--co11ege. Het
'r'Sorookje" heeft de la.àtste zes weken, al hz..a.r rrrije tijd
opéleslokt met het maken en verna.ken va.n kleding voor de
spelers.
Ond-anks d.ie C.rukte is Grietje dik terreden. Zi-i en d'r
gezins}ed.enzijngezonr!.enri.atiseengrootgoèd..
En omd.at het jaar '91 ten einde loopt, wenst Grietje
a11-e loopgroepleden en hun gezinsled.en een gezoncl. ,92.

ave

a
..a1.tijd. nog beter

dan wanneer ze met hun
nieu-rnre anrto naa.r d e ( ourrye )
hoeren gàarL.

!.*'



SPORTI(LEDI}.8

Kleding lijkt tegenwoordig voor de geniddelde sporter erg belangrijk te
zijn. Topprestaties lijken zonder goede kleding welhaast niet meer
moge1i5k. Ik herinner me dat de Nederlandse schaatskernploeg vàn vroegere
tijden in blauue broeken en oranje truitjes reed. Dat wàs mooi, met
daarbij die schitterende schaatsmuts, met drie strepen (niet van Adidas,
dat logo had men toen nog nietl) aan de voorkant. Zie de schaatsers nu
eens in hun tweede huid.

In de voetbalsport zien ule een andere ontr,rikkeling. Geen aerodynamische
pakken om de brede schouders vàn Ruud en I'larco, nee, hier zien we de
'vercommercialisering" vàn het traditionele voetbalshirt. Ajax speelt
tegenwoordig hun uitr,ledstrijden in het geel-groene camouflagepak van de
ABN-Arnro, de sponsor. Persoonlijk vind ik dit ontwerp beter dan het shirt
van enkele seizoenen geleden, toen Ajax de uittredstrijden in rode en
b Iauwe b lok j es af werkte . Daarvan ze i Jan l.louters nog : " P1 issch ien r,le ]
aardig als overhemd, nàar niet aIs voetbalshirt." Neer geef mi5 maàr de
traditionele shirts van Sparta, Heerenveen, AC IÍi1an en Barcelona (nog
niet ontsierd door de nààín van een sponsor!). tlist u trouwens dat ian
l'lulder in bed,nog steeds de meeste indruk ap z'n vrouw mààk+, in het oude
paarse shirt van Anderlecht?

Het is iedereen duidelijk dat de wiel.renner de grootste sportende
reclamezuil is, die er "rondloopt". De mannen zijn zo gesierd met
sponsornàmen, dat de toeschouuer een aandachtig lezer moet zijn on alles
te kunnen begrijpen. F'inancieel zaI het roel noodzakelijk zijn.

En hoe zit het net ons, de dravers van de lange afstand. De toppers als
Ten Cate en Nijboer zien we vaak in de traditionele atletiek-outfit:
korte broek net hemd, soms met een T-shirt tegen de kou, Nog niet
volgeplakt met sponsorna,nen. Nieuu is de gesponsorde briI, die ook aJ
gedragen wordt als de zon niet schijnt,
En de Loopgroep? Er zijn toch een aantal leden .met een voetbalachter-
grond. I'lisschien allenaal begonnen in het aloude trainingspak en voetbal-
shirt, oaar door de vorderingen en het loopvirus intussen ook-al over-
geschakeld op "snelle kleding'? Het nieuurste op het gebied van sportkle-
ding konden we op de jaarvergadering zien: super-lichtgeuichte, urarmte-
isolerende, vocht-regulerende, aerodynaoische, reflecterende handschoe-
nen, shirtjes en hesjes. 0verigens nog zonder sponsornààn. De clubrecords
zullen volgend jaar sneuvelen en PR's vliegen ons oil de oren.

Inderdaad, kleding is belangrijk. Het ooet lekker zittenr -functioneel
zijn en als het even kan, modieus zijn.
Zullen u,e oaar een parketmotiefje aanbrengen op onze clubkleding?
Bij voorkeur in de kleur licht-eiken,

fnN?



Sport is fijn, zel.fs met pijn

Eerst even iets over d.e marathon in Duitsland, waar Boe]eons zowel a1s trainer, als coach ons (mij) ctwars dóor dehe1 van de strijd heeit gesleept. ,,Y;i w'-.ar zouden wezijn zontier de.-t_rein(insén van'goei"), Er gaat een wereldvoor je operl. t'Hartstiklce bed.ankt"..
op *" terugrei-s naar huis, dacht ik alv.ree:^ aani_ het vor-qlelde sportevenement n.1. zaterd,ag 2 november cle winter-triathlon in Assen. Nu nog kapot ian de marathon i-n2-.59-10 (p.r.). Maar met éen paar dagen .rst, alleen vratfÍetsen, goed.-eten (speciale iportmaàrtijden van rwaJ"i*"ovroeg rLa.ar bed., tlan ben je er zaterdag wèer klaar vooïrJe bent jong en wil.t wat.
vrijdagavonit lekker maearoni eten, yoghurt en muesli alstoetje. Dit nuttig ik voor het naar-tËa gaan. Nog àr".,n'àar het weer luisteren, dit belooft nie[ veel göed.s,rege]l en hard.e ryilq (r+::dkr. B). 22.oo ullr naar Ëed.,zateril.agmorgen T.OO uur op. fk heb goed geslaren. giste_
ren arles aI ktaargezet (àporttas eí2.)r-ri"ià ààrrier ind.e auto.
Iv"9"I Maja mij weer macaroni met dopervrten en een bordbrinta voor he-eft gezet en ik dit heb opgegeten, pff watben ik vo1 het komt mij 4o'r, beetje de neus, oren en
l8en uit, vertrekken wé (Ma5a en óoor. arnotó) "iàrrtirgAssen.
Als we in Assert Pij het ijsstadion ar,riveren, heb ikeerst. een-gesprekjg met dè spieker Anclries Níeuwenhuis(meesïer l-n Joezr:m). Het sehalt cioor het statlion en om_geving cl.at Pops (de postbode uit Doezum) ooÈ àrr.*éàisj-s- en zonÈ?a d.aa:rrooi nog een marathon in Dpitsi"rra- heeftgelop_en: H1i vraagt nog ór ik voldoend.e heràte1cl ben enhoe ik clenk hoe het zal g.aan vanclaag. Tjonger. ijonll nrtvoe]. ik me een groot spoitmar.! !
0m 1o.oo urr precies i; de start. ïk sta vooraan en looprecht in cle cFmera van ,f NCRV-sport op maanclagn, (*"" iobeeld). op-het laatst natuurlijk 

""rr.^-stapje ;p_;it-anders
ïvas j-k na 10 noeter aI uitgevallen.
Na-+ I I* F"gg ik ]-ast van een soort zweepslag of één ofarr}gTe opstandige spier, weet i_k veel. wiaai neï a"uà'ï"à-selijl< p_ijnr of wa.s het soms cre man met de hamer. Nu ja,
y."1-een beetje vroeg (maar ia, ik ken die man "iét).ïk ilacht wat doe ikr_nu stoppén of d,oorgaan. Doorgà.an
maar dacht ikr zoveel voor getraind, i -d.agen ar Ëenspeciaal dieet_gevo]gd en dan stoppón, nee dat ka.:r niet.Hopen dat het fietsen straks beter= gaàt, maar doorgàan totje er bij neerrralt d.acht j_k.
Eindelijk komt het ijsstadion in zicht en ie kunt zo\,!aarnog iets versnelren. Als 66e bi,nen (l .2o.5al .'r*, àu 4iodeelnemers.
sne1 fietskleren_ a.aÍ., in de loop weg (veer pijn) evenwat eten ep dllnlen_ en op qe f:-èts weg (rroèp".ós-",re.
op cLe foto). rk dacht man donder op, Ït *oet fiets€ll.t

I



Richting Yfesterbork, nu nog gemidd.eld. 30 io per uur,
af en toe gaat iemand je v',:crbij op de fiets, ik 1.oop
aard.i-g snel, maar een ander fietst weer sneJ.J.er. Je
kunt a3.1.es maar de één is beter in lopen, de areder in
fietsen en het schaatsen moet je natuurlijk ook goed.
d.oen.
0nclerweg goecle verzorglng. Rj-chting Hoogeveen dan naar
YÍitteveen l-angs het kanaal., pa1. in cle winil (wnd]r. B).
Maar d.e macaroni levert nog steed.s energie en zo kome:r.l
we in Hooghalen, nog 5 l@.
Na het fietsen ben tk 12-le, tljd 4159"35.
Nu sneJ. de sehoenen ui-t, schaatsen a;an. en nog 1OB rond.-
Ses op de ijsbaan. Tijdens het fietsen ging het we1. met
mtn been, maar nu ik weer een eindje moet l-open is het
vreseJ-ijk. Het eerste. rondje is even vyennen. Je moet in
je ritme komen en er staat vee1. wincl op de ba.art.
De spieker op d.e baan heeft mij ook oatClekt en ik riord.
. ,t -in één adem genoemd met marnen a1.s Axel Koenders en Jan
Roelof Kruithof . 'rDe'klej-ne marl uÍt Doezum d.j-e zond.ag
nog een marathon in Duitsland. 1iep" zegi And.rj-es Nieuwere,-
huisr eo ik voe1. mij een hele grote sterke sportmar:1.
Maja te1t, houclt d.e ronclen bij en schrijft de tijd op.
ïeder rond je moet genoteerd word.en. Nog BO rond.en, ik
voel- m'n been niet zo erg omdat je g1-ijdt.
Nog 50 rond en ett zo ga ik maar door. totclat Arnol.d. het
bordje 10 1-aat zi-en. Da:: gaat het sne1. en probeer ik nog
wat te. versne]-]-en. Maar dat va1t niet mee omd,at het
steeds d.rrrkker op de baan wórilt.
Ik eindig a1s 135e in een tijd van 6.42.23, alweer een
persoonlijk record-, Dat zi-jn er twee binnen één week.
fk krijg bloemen van Maja en Ar:eo1.d en rij nó§ even een
ere-ronclje. Ik voe1. me net een werel.clkampioetl.
Nu de schaatsen uit.en clouchen, ik kan haast niet meer
lopen, wat een pi-jn.
'Iíe gaan rlaar huis en ik }ig vreer vroeg i-n bed. nadat Maja
mrn been behandeld heeft.
Zonclags maar even weg te koffie clrinken, §éo keer niet
rtaar cte Nienoord.groep, Maar ik kan geen stap 1open, dus
maar msten, been omhoog en weer behanilelen, want Í-k ga
morgen geïYoon weer werken.
Na een week hijs je de uitslagen. Ik ben in mijn leef-
tijdscategorie als 36e geëindigcl. Mtn zoort zegt, geyloon
zo cloor Blz,n en d.an sta je a1.s je 5O bent (ln een and.ere
categorie) op het erepodir:m. .

Dus Boele ik ga we1 rryèer trainen voor de à marathon va:r
Egmond..

H Dfa



Ik wilde wecr eens 'pxg een Ínijs
conditie docn. Ik voelde me dè
laastc tijd wat slopjcs cn dacht dat
als ik vecl 2rn sport zou gaan doen
ik mc snel wccr'fris en vól encrgic
zou voclen. Nu rcnde eca aantal
wicnden van mij.elkc avondecn
paar rondcs door het Vondelpark
en tocn ik hen vrocg ofik ecis eco
paar hcr mec zou rDogcn, zciden
zc: 'NaUrurlijk, maerv/e gaan wel
hardhoorl'

DE ZIEKTE
VAN

TRIATHLON,

wat het was, rurar ik had nog een
geweldige dosis energie over. Ik be-.
sloot om nog even nasr het z\rem-
bad te gaan, ik was cr in jaren niet:
mcer gewccst, maaÍ dit was ecn
mooie gclegcnheid on urecr eeos
ecn paar baan§es tc zïPemmen.
Ik trok mijn zwembroek aan en
plonsa in het warcr. Maar wat ik
mij iu mijn soutstc dromeu niet had,
lunnen voorstellen, gebeurde: Ik
zwom zc er allemaal uit en niet zo'n i

klein bcetje ook! Een van de bad-
meestsrs dacht zelfs dat ikecn
spccdboat was. Maarha ergste was i

dat, tocn ikzo'n zeshonderd baan-
§es gerokkcn had, iknog stccds
geen sporeu van ve,mocidheidvoel-
de.'Was ditwel aormaal? Moesr ik;
hiervoor niet naar dc dokter?
Ik besloot nog één pogtng te r#agen. .

Ik belde ecrr yriend op en vroeg hem;
of ik zijn raccfiets ecn avond mocht:
leoeo. Dit mocht cn, zo recd ik tieu,
minucu larcr richting llssdmecr.
Hct gng fantastisch en tocs ilcna
eco halfuurvoor de aardigheid ecns :

Dicp in{riinharthadikereigcntijk op dc tcller kcck, schrok-ik mc ka-.
helerlaal gecnzin ia, ikhad[aÍdo- pirc g00 kilomererDcruur??? Tocnr
peu aitijd al eco onzinnigc bczígàeid ik cvcu later via Groningen en
gevondenenals ikecntrimsrcrz"g, MaastrichtwcerinAmsÈrdamaaa-,
mqstjk altijg_onmiddellijk denkén krvao, besioot ik geiijk even langs ,

aanEllyvauHulstenditq?alrchet de do[rcrte rijdenl
g "p.*rliÈ ook nief 'nrolijlccr op. 'DolÍcr, ik hó nu net gefiest, ge.:
Tochbesloorikmectcdoen, alwas arommeoenhardgelortn, mnar-ft:
,het alleen maar omdar ik yan alle ben nog secds nieimoe, is dat wel:
kantea hoordc dathctzo fja is om normaaf?'
iqceo gezond lichaam tc hirizcu- Dc ars lccck nij ,.n eE zei: 'Jon-tter{ïp+l"mijnsortstc.dmmcn ge+ ik wil je ni-a ongerusr.moken, ,
mrJ ruer nad,Iauntrco voorstcuen-, gÈ- maar als ik je zo hoor zou je bcst de r
beurde: ik rende ze er allemaal uit, vtcxr:rijkeZ,ctoe,rwtTríafiton]rra*.
gclijk è eersrc dag aI eu niet zo'o nsnhe6ben. Deze zietÍe wÍs csn
klein bcetje q9U - : aanrrljarengeledenzetdzaaomaar
Toen zij aan_hun_dude rcodc bÈ ac UaÉte;aÉn komt hij steeds va-
goruren, zat ik at fluitend in dc vccr- hr voor. Vooral bii uitieraneecrde ,
ti"g*. Ookzijlondenhctziónau- dcrtigers die gec,n óoet"màr-in let
werjksvoorstcllen eu één van hen làvcihebben]maardie nog net iets
zei dat ik wel zo'n tachtigtilomcter tc intclligent zijn voor d" §.n- -

peryrr§ee.-§3yina editwclhéd. school. Àt nun wile tijd o*ercn à
erg ha«t en lijlt het me eerlijk ge- hiervoor op entot íu tóc hebben we:
zegdook stc.rlc-maar ja, aan de an- hier nog giLn medicijn tegen kun-
derc kant ufift neq ook bijna ecn neu vin?àn. EigenfijÉ wofot het al-
wonder.datiemandnegenmeterver leen mear ergei. f"n aantal patiën-
!aï springenr 

- - ten gaat morlen iret faoart ór",
In ieder geval blerren mijn wic^nden zweËmen, vËrvolgens de Tour de "
pergem en toen ik ze eel half uur FrancerijdenomËorgenarondlaar:
larcr uitgeput en- halfdood op het na heen én ,r.cr geloËn te hebben
gras zag liggen besloot ilc, om zc naar de akropo[í in Àthene weer
eenaiet nog groter minderwaardig- thuis rc komei. Echu probccr te
heidscomplex arn te praren, ook - stoppen nu het nog kari!'
unar te stoplren. & eaf hem ecn hand en beioofde
Toen ik thuiskrrrm, begon ik me al miií Uest te doen.
sncl onn:stig te 1oel9n..$ k9q mc vóoaag hoest ik rreer als ecu gek" ,
niet voorstellen dat ik bijna dric dus het [aar de goede lont weer op.
hranier had hardgelopen ruar nog
stecds niet moe rrras. Ik weet niet -
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BI essr-tre l e,ecl I I
Argemene ledenverqarJer i ng vàn de loopgroep Nienoc:rd, Arl !:.tjrntvragen of ik noq een stnkje voor henr treb.
Inleveren vÍ]or Ë dec. en liefst .rnet Een llerstboorJschap, l:irJínírlgt-en trlwel duE rnet eer, hàppy end.
ru'leernaal per r,leek ga ik door "de handen', va.n Jitsl,:e mljnfysiotherapeute.. Dat I i jlrt rnooier dan het is, Een beet jeÍnassàge rond rn'n geblegseerde harde hoekige l inllerker tlniE Endan word ik aàngeelr:ten op een. electrisch apparaat r.lat rnoethelpen -t:Ín Ín'n Epreren te rrersterken. Het geeft je een ge.roel
dat hre a/roeqer "pri lll:eI dra.arj" rroernden a rs het .,,eL rond JEpolsen in tegengesterde richting r+erd gedraaid, Dat Ís al les,I'Ja de uitsteÈerróe En leer=ame iÉf éidinfr-.,,arr de heren Dikl::eboerc, s. r^iget il,: dat: 1l: nilE eÍ?ri i.gnq.= wee heb te eààn. Í-,e:eri.verteldpt-r de herEÍ.ro qaàn rju= lanq:aam de .lerníel i.nrj in en hei_iret-stellen ciuurLr JLrist, ar:l: =Éer lanq. 6edi-rld ís een sctrone
=aak rÍia.àr nrnei 1i _'i il {:p l:e r}rÉr1gen_
llaarbi j ig mi j dr-ricieri jH qewor-den dat il: ?cl, ri heet je in ,,f-ret
laatste stadiutnt" bij rrriJn theraprilrte br_"rr bÍnrrerigelr.or-nelr. ïkliep de pijn er niet Írreer uit, ik voeide arrsen noq,naar pljrten I iep er nààr . . l'enmi n=te dàt verter de Arr!.;o ,nE op ËenZaterdagÍnol-qen, iiei.:. is dat -ie dat van een ancler meet hi:ren,Tegen beter r-reten in denk,rho,p je dat he,t u,el hJeër efver za1gaan,
Tulee niaanden .terloren c.g, nog,neer aclrternit qeBean orndat
mi jn huisarts zer ',doet u Ínaar even rustig aani rjan qa.at tietwel r.leer over,,,
Dit jaar drtE geen triedder-bergeni,/ qeen Egr-nand en oo[* geenLee!*ster Lerrte Loop, Dat :al n*Àt gek- zi jnr na 4 .jaar lopen nuaàn de kant =L,aan |,:i.il,:en,
Echt posit ie-i: is dat il; nu na 30 ,,behandel inqen,, l.Jeer freeivoor=ichtig nraq joqgen. ilp het qras en rnet m"n linke.been haalik weer 4 kg van de grond. .Dr-rs in deze donkere dagen voorkerstmis i= er- r{eer }-roopr r}f anders ge=egd, groort hrÉer hetl icht
Edo Staa] dichtte al in een, paar van =ijn Iiedjes; ,,Het is nognooitr DBB nooit =t: donker west" of het wordt a. ltied ulel !.reerlÍcht".
Flaar dat uleet je pa= ze[::er a1s het =over is.
6eerrt.

weffir:.
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sa/zo 4+5jan indoar
:at 4 ja,r'r Hei deloop
ron 5 jan Horror urinterloop
:at 11 jan l-rimloap
zat 11 jan fie vel dloopcnmp,
ron l" jan :r:)ete irarve rr1ar.

=at l8 jan 5t:rrlsparkloop III
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