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Voorzitter:

Secretaris: Peter Schipper Technische BoeIe de Wind
i{. N. Werkmanstr. 26 zaken: de Oide Ee 18
9744 HB Hoogkerk 9362RC Boerakker
teI. A50-565277 tei. 05945-49936

LoOpSrOep ltl{ anOO:"rq

Ànko Oddi.ng
J.P. Santeeweg 86
93L2 PH Ni.etap
te1. 05945-15598

Penningmeester: Jan Hovinga
Auwemalaan 33
9351 N4 Leek
te I . 05945-1-5076

,,De Droaver''
3e jaargangr nummer 6

I{edstrí jd- Je 1 lY Land
secr. Leegeweg 6

9745 CP Hoogkerk
te1. 050-565982

&gdaktie: Ad van Es/J Land
't Zuden 157
9351- LJ Leek
05945-l-5111

385705336
896815

Typewerk: Arwie Odding.
Àd van Es.

Contributie: Gewoon i id f 60. - pel- -iaar
scholieren./studentenie.a,. Í 40.- per jaar
wedstri jdl icentie t 27 ,50

,,* Bij Ínschrijving is eenmalÍg f 10,- ad.minj.stratiekssten
verschuldigd.* Het l idmaatschap wordt aanglegraan voor de duur van een
kalender-iaar en wordt steeds voor de duur Van een -'iaar
verlengd, mits voor l- november schriftelijk is opgezegd
't Bi j overschri-ivrng naar een andere verenigring dient f 15,-
adrninistratiekosten te worden betaald aan de'K.N.A.U.

BetaI inq ntributie:
Deze oient Voor de aanvang van het nÍeuwe kalerrderjaar te
worden voidaan.

Bankrelatie:

Girorekening , 2AZ+\S t . n.v. Loopgroep Ni.enoord.

Rabobank Leek no.
Gironummer v.d. bank

Woensd"agl:
Zaterdag
Zondag:

Jei ly Land
Anko Odding en Jan Hovinga
Boele de Wind

Trainer

Sweater
T-shirt
Wedstri. _'idshirt
Broekje

t 1)

t 16,-
f 40.-
f 30.-
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Mededelingen van het bestuur

Met ingang van 29 maart a.s. r^rillen rrre weer gezamenlijk gaan
koffie drinken na de training. Deze traditie willen tÍe lreer in ere
herstellen om de sfeer en de onderlinge. binding nog verder te
verbeteren. We willen dit iedere l-aaËste zondag van de maand doen
in de cantine van de camping I,Iesterheerd.

Voor de zalerdaggroep willen ríe heÈzelfde doen m.i.v. l4 maarÈ a.s..
We wi1len dit dan ook continuereÍl op iedere tweede.zaterdag van
de uraand.

Vanaf 4 maart a.s. vrordt er iedere uoensdagavond een duurloop ge-
houden van I à l! uur. SÈart om 18.30 uur bij de camping l.Iesterheerd.

Eris behoefte aan hulp tijdens de LeeksËer Lenteloop. Op wie kunnen
we rekenen op zaterdag 28 maart? Aanmelden bij Peter, te1 050-565277.

Bestuur, trainer en leden hebben tijdens een training in de Zuurse
Duinen besloten voortaan ou 9 uur Ee beginnen.
Al1e "zandtrainingen" in Norg, Bakkeveen of Zuurse Duinen starten
vanaf nu our 9 uur. Eerder van huis dus.. (1et op uw saeck -red.-).
Wi1len ju11ie de resultaten van wedstrijden zo snel mogelijk aan mij
doorgeven. Dan kan ik de loopgroep-successen doorgeven aan de Leekster
Courant, Droaver e.d.. Peter Schippers, te1 050*565277.

Leden met een inkomen op minimaal niveau, kunnen via het "Minimafonds"
van de Gemeente vergoeding krijgen voor contributie.
Peter r^reet er alles vanl

Het bestuur wi1 iets doen aan het cultuur-barbarisme binnen de loop-
groep. Bij Peter kun je een boekje lenen, getiteld "Historie van
Nienoord" (met trainingsschemats van Wigbold van Ewsum -red.-).
Daarin staat te lezen hoe belangrijk ons traíningsgebied en zrn
bewoners is geweest voor de wijde omgeving.

Loopbroeken van ltIorld Runners zijn bij mij (Peter) te koop voor f 60.=.
Ze hebben dezelfde groene kleur a1s de broekjes van de loopgroep.

Nieuwe leden: Anneke Stolk-Staal, geb. I6-6-'55, Kastanjelaan 11, 9363CV Marum.
Arjen Stolk , geb. 30-1-'53, ,, ,, ,,
Roelof Rof f e1 , Beb .15-'/- t58, Noorderwegl 2,9363 AJ , ,
Ginus Weening , Beb ,29-9-'59 ,de Sanstraat 1 00,

97/r/, Hs Groni-ngen.

Welkcn !

Leekster Lente Loop.
0nder oe deel-nemers aan de 6eleekster Lente Loop za1. een

verlot,r-ng worden gehouden.Het bestuur van de Loopgroep
vraagt :-,ioael"deze oproep aan al haar leden een pri j s (j e )

beschi<'caar te stellen en deze zo spoedig mogelljx bij Riek
Meybooe in te leveren.



Van de redactie

De copy voor het volgende nu$mer van de Droaver graag inleveren
v6ór of uiterlijk op 12 apríI.

Nog of r{eer een ander lettertype? Kloptl
Het bestuur heeft voor de redactie een echte electrische schrijf-
machine "geregeld". (Oot Wiu L s bood een machine aan, zij het net
wat minder mogelijkheden. ) Dank daarvoor.
Hoef ik mtn fouten nieË meer r^reg te verven, maar kan ik dat doen
middels een correctie-lint. ook voor de loopgroep is nu het tijdperk
van de grot.e veranderingen aangebroken. Mee in de vaart der volkeren.
Eens krijgen r^re rrog een computer-systeem als ondersteuning van
beleid, planning en realisaËie daarvan, a1s hulpstuk voor de finan-
cië1e winkel en voor de redactie naËuurlijk.
En in dat systeeu natuurlijk een rrkaartenbak" waarmee je kan zien:
- wie de meeste prrs loopË
- wie de ueeste clubrecords heeft
- wie regelmatig op de training komt
- wie met een kater aaa de tràioing:.deélneemt
- wie de (sanitaire) drukkers zijn tijdens de training
- wie ook de Ërainingsopdracht helemaal uitvoert
- wie geblesseerd is en waE voor smoezen men daarvoor bedenkt
- wie altijd kankerË op de aanvangsrijd of op de leiding
- hoeveel echte of onechËe kinderen men heeft
- wie islamiet of zen-boeddhist is en
- wie WAO-er, AOW-er, AtrlW-er of waË voor plebejer is.

Eens. . . . Heelerg blijzijn wi.jmet ' :

de geboorle van

Bi;izijn om een kind
is nlij ziin om te leven

Nanne Jorrit

Zoon en brcerlle iran
lneke, Rob.
Renske en Jikke Amesz

'5 Íebi-ul:ri I 992

, 
"riiit. rr!r: l-.:Lt'il;i.raat i 32

:351 fiL L-eek

Namens de Loopgroep wi11en
harte feliciteren en is er

InekerRobrRenske en Jikke van

bloemetje bezorgd.

wa'l

een



Weds trij duits lagen

Siep raffelde de halve marathon van Peize af in een tijd van
I uur, 27 minuten en 36 seconden. (21-12-'91)

siep overtrof zichzelf in winschoten. rn de t{edderbergen liep hij
de halve in 1.27.06. Maar op die 2Be decernber '91 liepen er ook
nog een paar anderen mee. Hans T bijvoorbeeld met een tijd van
1.12.48, en Ronald in 1.13.06, Perer S l.l9.ZO, Gerard 1.26.58,
Diemer t .30. 10, Jan P t .33.25, Peter H. I .35.05, Lamrnslg I .51 .20,
Boele 1.24.49, Harm P 1.24.37, Jan de J 1.26.02, Hans v L 1.36.09 en
Alie 1.41.19.
Er was ook nog een l6 kilomeËer. ook hier een aantal dapperen; Trijnie
in I.31.27, Grietje en AaLËje in 1.32.24, Take in 1.14.55, Jan vd K ín
1.16.55 en tr{im L S in 1.35 afgerond.

siep had ook graag in Marrum meegedaan. Maar welke (Friese) orga-
nisatie plant nu zoiets gelijk met 'tWedderbergen". Sake en
Evert liepert de l0 km in 39.15 ea 39.24.

Siep knalde in de l{ilp. Op 4 januari liep hij de l0 kilomerer, of
was het 1013 kilometer, in 39.58. Harm p en Jan p (geen broertjes)
deden er slechts 38.15 en 41.10 over.

Siep excelleerde in het zand van Egmond. Over deze gedenkwaardige l2e
januari doet Bé Bosman uitgebreid verslag.

siep was zeer ontevreden, wéér geen persoonlijk record. Één uurr27 mi-
nuten en 36 seconden slechts op de halve marathon van ureterp
op lB januari. Een zeer tevreden clubgenoot was Gjalt. ttij ís dan
ook uitvoerig geiierd i-n de Drachtster courant (zie hieróa).
Jan P was ook van de partij en had een tijd van 1.31.54.

siep schepel; er zíjn organisaties al siepzofreen van geworden, uaar
van de redactie krijgt-ie de kwantiteitenwisselbeker. Van harte.

a/

U,L N/.v t fu
z Li {nt. ,t'i'
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Parcoursrecord voor Gialt Terpstra

I1t dg oygeg in de toedsfiijd geoonnde bopgro"p is Wim oan Rijstoijk (links) tempomaker zsoor cluboenoot Dick
Gelderblom (383,). Rechts achter Geld"erblom loopt de latere ilsiniaar G jalt Terfistra. (foto Harry ËtoXziitl

' DRACHTEN - Met 308 deelnemers was de tiende Uitslapn: 3500 meter dames l. Hanny Jonkman
Sterreloop in Ureterp beter bezet dan ooit tevoren. Ureterp í+.Ol.Z. Anneke Jonkman Uretérp 14.3?,3.
Hetjubileumwerdookopgesierdmetegnnieuwpar- Sonja Franseà Hasselt 15.28, heren l. Jan-van Dijk
coursrecord. Daarvoor zórgde Gjalt Terpstra'uit Ureierp 13.17,2. Gouke Lammers Ureterp 14.14,3.
Zevenhuizen, die in 1.12.56 Íur ruím dook bnder de Emile Muskieta Ureterp 14.19. 6000 dames i. Anneke
1.13.22 uur die de Drachtster Dick Gelderblom vorig Breidenbach Zwolle 2d.12,2. Gerry de Jong Jonkers-
jaar op de chrono bracht. Gelderblorp werd dit keeï Iand 2?"38, 3. Jantje Lageveen Ureïerp 28.0§, heren l.
tweede en bleef maar elf seconden verwijderd van Bart Hogeboom BàkkeVeen 22.36,2. Dirk Beiger Bui-
zijn recordtijd. t""p*t 75.óó, a. Alex van der Woude Drachteï 24.0g,

De halve marathon was met 120 atleten het best 11.000 dames 1. Maaike Hornstra Jellum 45.28, 2. Wil-
bezet. Wim_ve! B.ljswijk fungeerde als haas voor club- ma de Jong Drachten 51.05, 3. Iedy de Vries Ureterp
genoot Dick Geldèrblbm, wàardoor die lanse tiid oD 56.59, hereË l. Edwin te Stege Draóhten 39.46, 2. Sidb
kop lag. In de slotfase, waar de wind tesen öe lóoeis Martens Leeuwarden 41.14,-3. SWse Tibbesma Drach-
toch nog wel voor enige problemen zorg-de. wist dialt ten 42.04, halve marathon da-mes l. Els Houwink
Terp-stra toch nog het gàt te dichten eí ali eerste"6ls Drachten 1.42.07,2. DirkjeZwierstra-deJongWergea
finish te passeren. De loper uit Zevenhuizen liet i.47.30, 3. Martha Sjoerdsma Grou 1.49.07, heren 1.
weten erg blij met de prestaties te zijn aangezien hij Gjalt Terpstra Z-evehhuizen 1.12.56, 2. Dick Gelder-
lange tijd geblesseerd is geweest. ' b[om 1.13.33, 3. Joop Liemburg Langezwaag 1.15.58.

,k Hans Top liep de Derde Bosloop in Appelscha cp zatej'clag
:;. 15 februari.De 9000 m werd door hem in een tijd van 29.53 mln.
,i, gel-open.
,;. lÍet de eerste plaats die hem dit opl_everde willen wij hen
>;i vào&f deze plaats nog van harte feliciteren.

t
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Trainingsschema voor de maand maart

t2-3

r 3-3

t4-3

l 5-3

l 6-3

t] -3

trainíng Bakkeveea

herstelloop + I uur

3 km inlopen, 5x6 minuten climaxloop met pa:uze v 4 minuten

duurloop + 15 km

tempo-duurloop + l5 lcu

al-s 2 maart

duurloop lB - 20 km

training Nienoord; 8x1000, pauze v 300 m

als 2 maart

duurloop 16 - lB lsu

duurloop van I I uur (20 min inlopen, 50 min wedstrijdËempo van de
halve marathon en 20 min uitlopen)
duurloop 15 km

rusÈdag of 5 km joggen

duurloop + 23 !o
training Nienoord; 2x3000 m

a1s 2 maart

3 km inlopen, pyramideloop v lO0 t/m 800 m met pauzes v 200m,
na 800 m 5 min terug weer 200 m

duurloop 12 - 15 kn

duurloop 16 - 18 h, híerin 3x l0 min versnellen met pauzes v l0 min

B - l0 lcn joggen

duurloop + 25 km

training Nienoord

1ls 2 maart

3 km inlopen, tempoloop v 3 km en 3 km uitlopen

r 8-3

r 9-3

20-3

2t-3
22-3

23-3

24-3

25-3

26-3

27-3

28-3

duurLoop 12 - 15 km

5-Slmjoggen
rustdag of 5 km loslopen

LEEKSTER LENTE LOOP

Liggend joggen brj EI Sol

Zo. voortaan werk ik de
schemats van Boe1e
LIGGEND af. ll

RODEN- De Vibrosaun die
onlangs bij El Sol aan de Ka-
naalstraat 60E werd geinstal.
leerd, is door het publiek
enorm goed ontvangen. .Het
apparaat dat een combinatie is
tussen massage en sauna, zorgt
ervoor dat de gqbruiker er als
herboren onder .vandaan

Ook kan deVibrosaun een Pri-
ma steun {jn bij-gewichts-
vermindering.
De porieën van de huid ope-
nen zich, waardoorde zweetaË
scheiding toeneemt Ondanks
het liggend gebruik u,ordt er
een jogging-effect bereikl het-
geen.gepaard gaat met enonn
vochtverlies en caloriever-
.bruik.

komL Zeer maar
ook

(Roder Journaal v 17-12-91)



Hà11o N:lenoord,er

Hier een lnformatief levensteken van d.e jongste Van Xs tel-g
(ma.ar niet d e }ceapste ! r aldus pa) .

Het 1ag in de planning om j-n d.e kerstvakantie mijn gezicht
rveer eens te laten zien.Door een ongeval op de hinder:risbaarrr
rr-raarbij ik mijn enkelband. scheurderka::. di-t echter niet d"oorga.an.
Nu zit i.k d"an ook met mijn been omïroog en heb ik a3.le tijd om
iets voor d-e clubkrant te makerl.

Ik schrijf i-ets over wa:mte-en koudeletselsromd.at ik hier a1
voorbeelden varr gez,lett ?reb.Onwetendheid en gebrek aan zelfver-
zorgingrz:-jn vaak de redenen van deze letsels.Ook in d.e burger-
maatschappij komen warmte-en koud.eletsels voor.Trek, a1s hard.loper,
hier je conclusies uit.Ook hier ge1.d-t:Voorkomen is beter d.an
genezeta.

}1Íarrnte].etse].s

a \ïarmteuitputting
1 ) Komt -roà,

Yfanneer de lucht erg droog is
2)Oorzaak

Zoutverlies d.oor overmatig transpireren
^ \ --3 )Verschi jnseJ.en

-l{atterbleke huid"
-Normale temperatuur
-Hoofd.ni jn
-Duizeligheid
-Slap gevoel
-Geen eetlust
-Krampen van de spieren va:r kuitenrarmenrbuik

4)Eerstè hu]-p
-Breng slaehtoffer in d.e koeJ.te
-l[aak kl.edi-ng 1os
-Geef hem zou-t vrater te drinken

b Hitteberoerte
t )Kont voor

A1s bij rrrindstiJ.rwarm n,eerrbi-j een hoge luchtvochtigheid,
grote lichamelijke inspanning moet worden geleverd,.

2)Oorzaak
Het lichaam karr onvold-oend-e rn,armte afgeven d..m.v. iret ver-
d.empen v:n zweet.

-3 ) \rerscl: i jirs e1-eir
-lr:cge ,,r. cog:':cC.r: r fjloeiende huid
-Iioge koorts
-Erge d.orst
-Snelle diepe ad-emhaling
-Wordt suf of raakt plotse1.ing bemrsteloos

4)Eerste hulp
Snel afkoelen:
-Breng slachtoffer in de koelte; in e1-k geval in o-e schaduw
-l\{aak kled-ing l.os
-Bes,prenkel slachtoffer met waterrl-eg natte d-oeken op zLJn
hoofd.

-$aai-er met een stuk karton o.i.d. om het verd.ampen te be-



vord.eren
Als het slachtoff er bi j kenni-s is:
-Hem zelf water laten drinken
Bij bewusteloosheid:
-Ad emvreg vri jhoud en
-fn stabiele zij1.igging leggen
-Koe]-en
-Afvoeren en bJ-ijven koelen
Oomerking:
Verlies geen ti-jdttrevensgevaarh jke toestand

e Preventíe van warmteletsels
Belde yrarmtel.etsel.s Inrnnen voorkomen worden.I,et daarbij op
het volsendel
1 )lrint"rreel water

Bij erg hoge temperaturen en d-roge luchtr!runt u zoveel
voètrt verliezerrrd-at u om dit ver1.ies aen te vu11en l/Z tot
2 1 water per uur moet d,rinken.Dat is we1 15 liter of nog
meer per d"ag.
-Drink veel water voor u aarr uw opdracht begintlpas het

rr overd-rink" -systeem toe
-Drlnk dilcwij1.s k1-eine hoeveelhed"en rvaterrtijd,ens de actie
-Drink ook als u geen d-orst heeft

e)getruik a.l}e maaltijd"en
L{et het zwetert ver]-iest u vee]- zou-t.0ok dlt verlies moet aaï\-
gev-t-l1-d- worden.Dit kan het beste bij d.e maaltijden
-S1a geen maaltijd over
-Kies hartig broodbeleg bii de brood-maaltijd
-Gebruik extra zout bij öe maaltijd"

3)Werk en rust zoveel moge1.ijk uit de zoy\
4)Pas uw k].eöing aan

-Ro1 de mouwen op
-Houd, verd"er in de zon hoofd" en hu-id" zoveel mogelljk bed-ekt

5)l,et op elkaar
-i{erken d.e verschijnselen va-11 warmtel-etse1.s
-Voorkom erger;drink, eet iets hartigs,ertz.

Koud.el-e ts e1s

a Bevri eztng (frostbite)
1)Komt voor

Bij droge rzowel aIs vochtige koude rvaak in combinatie rnet
wind.

2)Oorzaak
Delen van het lÍchaam vrorden blootgesteld aan temperaturen
bened.en het vrlespunt. De tijd- van blootstellen varieert van
een paar minuten tot enkele 1lren.



De rneest kwetsbare d"e1en ztin:voetenrhandenrneusroren' en
andere d.el-en van het gez:-cht

3 )Versehi- jnselen
-Een intens gevoel van koud.ergevolgd, d-oor gevoelloosheid"

( d"ood. gerroe]-)
-Tintelónderstekend-e piin j-s ook rnogeli jk 

-
-Bij mensen met een licËte huidskleur ztet d-e hui-d eerst

roód., d.oarna grauvÍ tot b1-eekvrit
-Bij *"r,.="r,. *ét een donkere huidskleur vrordt d'e huid gri js-

grauw
-§o*s gaa.t het gevoel vaf1 koude over in een gevoel vaf,1

warmte ( !')
4)Eerste hu].p

-Houd d,e blote voeten tegen het warme onderlichaam van een
kameraad tot d"e PiSn tenrgkomt

-Houd viàgersrond,àr"d-e kleóing bijv.de oksels of tegen het
ond.er1-ichaam. tot d-e piin temgkomt

N.B. Bii bevriezingsverschi jnselen:
-Geen a].coho]- d-rinken
-Niet roken
-Nooit met sneeuw masseren
-Arts halen

b Ond.erkoeling (hypothermie)
t )Komt voor

-Bii een val. j-n het water
-Bij beweglngsFrm verbliif in koude vuind,(tiiv.na verwond-ing)

-Na innanË vàn sl-aapmid.d"é1en of alcoi1ol met aansluitenÖ
bernmsteloos liggen in een koud'e omgeving

2)Oorzaak
De temperatuur van de binnenste organenr zoaf,s.he.-r!ringewanden
en hersenen is snel lager geword.en t.g.v.bl-oot'steIling va]l
het hele lichaam aan Lage temperaturen

3 )VerschÍ jnse].en- 
-Vermogèn om te oordel-en verd'wijnt
-SlachÍoffer heeft het koud- en ri]-t
-Slachtoffer wil gaan slaPen
-iIij berveegt niet meer en vertoont een staffe bl-ik
-Temperatulr van de binnenste organen zakt ond"er 30 graden C

Dit is slechts d.oor medisch personeel te constateren
-A d- emhal i-ngs s t i1s t and"

4)Eerste hu]-p
-Algemene oPwarmirrg
-Zoek schuilPlaats
-Geef sfacntàtferrzolang hij bij bernnrstztJrr is veel v'rarm

drank met suiker.Echter geen arcorràí(ooooà"r"ri van binnenuit)
-,{j-kkel hem in een (aluminium)d.eken
-Trek hem d.roge kleren aan
-Of ver"warm hém met d.e lichaamswarmte van een kameraad
À}s het slachtoffer bewuste].oos is:
-Houd" d.e ademweg vrij
-leg slachtoffei in de stabiele zijliggrng
-Bead-em hem eventueel
-Voer het slachtoffer af

c Preventie va:r koudeletsels
Kou-deletsels en andere problemen door koucle veroorza'akt, .

1n_urnen worden voorkomen.Het d.ragen varr koud-r,r,eerkleding is niet
genoeg.U moet ook een aantaL zaken zorgvuldig nakomen:



1)Zarg goed, voor uw voeten
a)le voeten z:-jn het moeil.ijkste ged.eelte van het 1-ichaam

om \ryarm en d"roog te houd"en
-Gebruik inlegzoler:-

b)Om uw voeten warm te houd-enrmoet u:
-Geen la:el-1.ende schoenen en/of nauwe sokken d"ragen
-BewegenliAls u niet looptrkrijgt u gegarandeerd koud.e
voeten.Maak in nood"gevallen k:aiebuiglngenrlooppas op
d.e nl-aatsrbeweeg de tenen voortdurend.rtil. uw voeten af
en toe op.Zo bevordert u de bloedcirculatie.

')':ilf*i"ffi ilLtffiuÏt ""1 mogeli jk bedekt
-Draag geen handschoenen of vranten d-ie te naurry z:-jn
-Iraag wollen wanten nooi-i; onder gevíeven vranten 1n

sneeuyÍ of regen.Natte wanten vergroten de ka::s on koude-
letse1.s of draag gevoerd-e handschoenen

-lYann koude handen d.oor d.eze ond.er d-e bovenkledi-ng ia d-e
oksels of tegen het ond"erlichaam te houden.Ook lctmt u uw
vuisten afwisselend- ba11en en ontspannerr of u$Í armen
rond- zwaai-et:-

-Raak nooit in extreme koude met blote hand.en metaal aa.n
De iruid, met ond"erliggend weefsel kan zo onmidd-e1ijk be-
vriezen en er ontstaat een zel.fde soort l.etsel a1s bij
verbrand en

3)Getruik kl.ed.ing op de juiste ua,nier
a)nraag schone -klàding

Vuile k1ed.i-ngrkoude kled"ing!Vuil en vet verkleinen het
isolerend vermogen in Ïret weefsel.ne lichaamswarmte kan
zo on'Gsrrap1rer.

b)Zorg dat u niet gaa.t zweten
Ook zweet verkleint het isolerend vermogen.'var. d,e kleding
Maak-ra1.s u zich toch moet inspannenrkled.ingstukken 1os om
koud.e lucht bir:nen te laten.Segin met een paar loropen.Trek
a1s u het dan warm hebtrde buitenste 1.aag uit.
Niet zwetenrmaar ventileren!
Het is beter het een beetje koud te hebbenrdan te zweten

c)Draag ruimzittende lagen
Ilet is erg belangrijic dat uw kl.ed.ing ruim zit en uit
meerdere lagen bestaat.De lucht tussen de 1.agen werkt
isolerend- en d.e bl-oed.circu1atie srordt niet gestremö
Goed-e bloed-circulatie helpt koud.e3-etse1-s rroorkomen

4)Ienk om uw hoofd-
0m zoveel moge1.ijk 1.ichaamswarmte'vast te houdenrmoet
u 11ví hoofd. bedekt houden.Tq, à BV, van d.e lichaamswarmte
ontsnant via het hoofd.Gebruik bijv.een sjaal oÍI oren en
andere d.elen varr het hoofcl te bescheÍrtren

5)fet en d.ri-nk voldoenöe
Als u niet goed, eet of onvolöoende drinktrneemt uw fiIeer-
stand tegen koude(letsels) af en d"aarmee d-e kans oÉ
sl-achtoffer te word.en toe,
-Voorkon uitd-rogingrd.oor vee3- waterrkoffier soep te

d.rlnken
-Gebruik geen al-coho1.
-Rook niet



,,Wi,nd.chi1l-factor

Mensen maken vaa.k d-e d.enkfout dat bevriezingen all-een l«rrur.en
optred,en bij temperaturen ond.er het vrlesprrnt.
De temperatuur die wij voelen wordt ook ià grote mate bepaald
d oor d e wind , d.e zogeíLaamd,e rr,iind chillfactor.
Ik zal dit aan d.e ha::.d. van enkele voorbeelden duidelijk maken
wind.snelheid in:
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A1s laatste u'i1 ik het nog even hebben over het vocntverlies.
Ditruj-teraard., i.v.m. de 1-oópsport.
ons lj-cha-am besta''t voor 75 /, uit lvater. $/a.nneer we ]-iters
vocht verliezen, kan d"it ongernakken geven.
Een ëroge strot, dat kennen we. Maar ge]-ulclcig heb ik nog
niemancl net een gerimpeld.e huid. uit d.e wedstrijd zr.erl komen.
Hj-erond.er de el1-ende d.ie je kurrt lrrijgen bij verlies van
hoeveelhed en rrocht:
1-5í' (erj' t) t dorstr ggllup!,rode huid,ongeduld,slaperig,
6-1q. ( r r) , Ëiff:ïlËï*::*dpi jg,'mo"ir,*" ad errrraliï,s, seen
1 1 -2q.(1 o 1), ï5ï:ïi1eï,ili3ïËi"íïit*:i,:Ï";#à=;ïË;; 

-

> 2w ( > r 0,,,ËËï!1à:1,XiËf;i""f,i;":*'$:#;iàË:E'Ë:":ïï3,,o*",,,
uiteind el-i jk: d.ood

ïk realiseer mij dat ik veel op papier heb gezet.rk,.hoop echterd-at het niet voor niets ís gewèeÀt- en d.at j; ", ró"irrg urt hebtgetrokken.verpen jezelfreen and-er doet het niettJk wens je veel- loopple zíer en een blessure-vri j jaar

vaand.rj-g van Es
beter bekend- a-]_s:
Gaby

10 I
nIl5



Iopen in Egmond.........impressi-es over en rond-om

Hoe vertel je de achterblijvers wat er al-lemaa)- gebeurde
tijd.ens het weel<endje Egmond? De feiten wat het lonen be-
tref t bi jvoorbeeld. Maar ook v',at er al.lemaal- daarvoor
gesch1ec1c1e. Is het al1ema.a1 rvel d.e moeite waard"? Vergeet
je niets?
Toch maar wagen, a.I realj-seer 1k me dat toeze,qgen sne].ler
gae-t dan v;a.arm*.ken. trn d,at laatste .geld.t overigens meteen
ook voor de trrestaties varr lopers.
5n het gang goed in Egmond!
Een chronol ogi-sch overzicht:

Vri jdagavond, rond- 1B.OO 1t1tr i,i'as het verzemelen geblazen
i-n het Natuurvriend-en-huj-s in Bergen z.an Zee. I1en J-ange reis
vanuit het Groninger ï.and.schap. Prachtlg weer v'ras het d-ie
À^^ud.Ë.
.TaíIr ja.wel, de Jong, zorgd-e voor de rondleid.ing aldaar. Hij
vergat vooral- niet te benad-rukken dat er ook gewerkt (corvee)
moest worden.
Geza:nd-ijk eten vervolgens. ne eclite loper ]-iet ztch gel-den.
A11erlei- rrarie.ties met rijst, nle en macaroni y{aren a.anwez:_g.
Ter pl-ehke gekocht of vra::m gema-att. l'ooJ.hyclraten schijnen het
goed. te d-oerr.
D=.arna, af\n,assen Cus.
Tetvrat later k',.,'àltt voor ons a.1len het resultaat va"n v';erk van
hela-ngrijke aflezlgon -Boel-e en Anko d.us- 1-etterl-iik op
tafe-] in de vorm varr appe].t=.aÍt. Alie vierde samen met orts
}ra.e.r victorie in "de il/1lp" . ..

D=.artra begon het echte rrrerk. A uialk in the d-ark.
Zoal-s lor:ers z:_jn, rle d"einzen voor niets terug. Zelfs niet
voor borden lrgeva.arlijke d,uinafgr,rrg". Llet v./are d,ocd.sverachting
stortte groot en klein z)-cTt rLD.".T heneden. Blessures vermj-i-
d.end"! Be].icht d.oor heloer fj-cht 'rRobrr. Het strarrd rras mooi,
d-e lucht tras held.er, de sfeer ka1m.
l,{aar nu terug. Via een soort wildv.rÍssel-, konljnensnoor
gingen we :-:'n E"nzenrlas via al.ler1ei "struj-ke1d,raden" (het
tiosÍte son-.nisèn 'bijn:. het gezicht) dlra.rs door c1e d.uinen rtàar
ons uitgangsni-m.t terug. Ook dat ging goed.
Na klaverjassen, trivial pursuiten en tussend,oor gefil-oso-
feer over sportkled-ing en de mogeli-jkheden voor groepskorting
bij plaatseli j}<e neringdoend-en (r,';e b1i jven Ol]-anders niet-
,,v=.ar!), gl-ngen .r,,e tameli jk vroeg p1at.
Slapen. OntÉijt met politj-eke C.iscussj-es (tansen Jan geste-
geni) "r, langàamerhand" gereeö voor c1e za.terö'agmorgentre-t-
ning.
Jan gaf
worden.

-

Het !',ras

-hoewe].
de mist,

uurt j e l-op en zonder moe te

t

een strikte opr1ra.cht: eerr
'f{aar blijf je nou Bbe1.e?
een lekker uurtie. l'{ooie
op zj-c]n rnre]- mooi- met een

d"ui-nen, hell-end, helaas
beperkt gezichtsveld. d.oor

!e achterblijvers (sur:porters) had.rlen voor heerli jke koffie
gezorgd..



rs Mid.clags gj,ng ledLer zijns rlreegs.
Pannekoeken sj-erden 's avonds d"e tafe].. Opnieuvr dus een
koolhyd.ra-stoot. Iioffie, lcaarten, stond weer op d.e ro1.
Fanatisme klonk alom.
Hoevlel nu en d.a.n r,verd een sti11e, enigszins nerveuEe stem-
ming voelbaa-r. ,,\Vltjes,' d.us.
.1*r hij oll{rieuvr dus, ontpopte zich als een perfekte slaven-drijver. 0B.oo tot oB.30 ontbljten;.corveel-koffie en om
10.00 uur weg."Even lopen'j douchen €r1 14,ss1 Ttaar huis.
En ja hoor, het 1ukte. "Alie werd" zelfs wakker vóór ti-e
wekker" 51ing het gerucht (of bedoerd. vrerd dat hrj aflieo ofdat ze ervoor 1ag, werd er niet .bi j qezegd overi[ens!).
lle rest werd- ook op ti jd wal<ker/gevrekt. ontbi jteà in rela-
tieve sti]-te. Corvee. I'I.{Íep Kr:,.ak', ging rond.
Het schema rra.n Jarr bleek o-::nieur,v oerfekt. Koffie en nurnmers
opspelclen gingen g;el-ijk op. Zenuvrachtig toiletteren.
Daarrta in kolonne rre.ar Egmond. Jan, hÈj vÍeer, lood-ste ons
konvooi d,oor het clruklce Egmond rr?.er een prima parkeerplek.
Via de ma.rkt (na. groetsfoto) na.a.r de spor-thaI.
De gebruikelijke taferelen voor de start. Rijen voor de pot
dus !
En eind-elijk, na.ar het juiste startvak.
Echt Egmond- dlrs. Een fantastische a"nbiance. ir{achten op,
tijrlens en ook weer nó de start.
Dan worcit het íeder. \roor zich. Snet , snel J-er, snelst . Traag,
trager, tr:.a-gst. f ed-er rr*eet '.,..:e1 vsa_ar h: j/sij' ztch rnoet
p]-=..-.tsen.
And.erhalf ronclje dorp, B15 kilometer "ruïrsen" in het duin-
l.ar.dschap. Tenslotte 7 ki1ometer str"ald. Tr-rhalen, ingehaald
word-en, lichte lregen. Ilard strend, da.t wi1 ze{iserL, vÍalc en
y';e1 zuigend langs d-e v1oed"1ijn. Dit 1aa-bste iÀ een .persoon-
lijke ervaring.
Jets meer d-a.::.rorrer t'i]. ik ju_l-J-ie niet onthouden (aat is hetvoordeel voor d.e schrijver). lianot-ztt'cetd/lopend op 5oometer varr de flnrsh. De lrrritenbreker (hel_],end mul_ zànd a.lsoverloop strand--stre-ten) voor o{ïen r,verd- ik ingehaald- door
Grietje en Aaltje. lichtvoetig a'ts tlree hind-en trirten zti
rr??T boven, machtel-oos naqest=.ard- d,oor ond-ergetekeàde.
Nog mza.r meer tre.inen komend jz.ar.
E_en naar ti jden (in riill-elienrÍqe volgorcie): Jan i.lO.03,
Ha,ns 1.J5.._?1 , Rob 1.52.OO, .Tan vd }íaap 1.53.12, Geert
1.46.5O (vloelcend over d_e íinishr',dit nooit meer"), Alie
1.47.5O, (irarm Pops 1.27.30r.JJ Veenstra 1.-iT.1O, Éi"p
1 .28.11 , d.eze dr j e \.r,r?-ren -.-t ieen on zonetzg ,ru=urrí) , Aàf t3e
2.13.32 en Griet;e 6óW 2.1-1.32.
Ikzelf 2.14.1O en last }:ut not lea-st, good old- i;,/im 1.59.00.
Hoe hij het vers'ierd,e ureet a'!1een iiijzelf, ma.ar bij mij werdhet j-dee geboren hem volgend jaar aIs u'h?-,as?r te gebru-iÉen.
Scheelt een s'i;ief kv,,artiert je d_us.

Rustlg vrachtend E,-grnond uÍt rla.ar Bergen teru6q. Sne1, sne1,
snel douchen en onruimen. Corn-munrcatlestoring gastheer/-vrou$/
en wij. Keuríg binnen onze tijd -hr-rlde Je.n- retour leek.Eten"in c1e Kla-ver" in ]iliebert. lien eenvoudig d-och voedzi,;am
maaf.



Zoncier afr,vas d.eze keer, m?"?.T met rekenlng.
Enige PR-kreten v,ril ik ju11íe nj_et onthouden:

1. "na bezoek p.art een p1a_atseli jke peC.icure
S.an je ltenen niet verzuret, én

2. t'laat je snier-en bij Rob nog eens lorerjen
d"arr horen bles-qu.res tot het verle' jen én

.i. "meer J.eut bij de Deut".

Àfsluitend, ongetwijfeld ben ik het belangrijkste vergeten,
vrz.ag dat dus a.arr d_e ancleren. Desond.anks, ik hoop ju1Íie
een ind.ruk te hebben €iegeven var'l een fantastisch, heerlijk,1ui, vernoeiend-, flitsend-, eyrz, voor herhaling vatb..."aï. vreek-
end.

Bó Bosman.

GEZOCHTGEVRAAGDGEZOCHTG EVRAAGDGEZO CHTGEVRAAGDGEZ O CHTGEVRAAGD

voor het invoeren van de gegevens van de deelnemers aan de
Leekster Lenteloop zoeken we twee personen die vlot met de
vingers het toetsenbord kunnen bewerken.

Anko

Si-ep epel seko z en al-s voor zitíer van de D.S.A.E.

L

a

I

I

Tijdens een erg tumutuleuze vergadering in Beilen van het
distrietbestuur van de K.N.A.u. vonden er verkiezingen plaats.
Met 25oo voor(en 1o0o stemmen voor ztn tegenkandid.aat)werd
siep gekozen a1s voorzitter van de D.s.A.E, wat staat voor
District Sektie Atletiek Evenementen.
Namens de loopgroep feliciteren we siep van harte uet deze
benoeming.

Even voorste1len..... ......

Helemaa]. gerust op een goecle a.floon rnra.s ik niet. Ik ging
rnref- ns.ar hem toe voor een ip.terrriew, mq,ar dachtl met wat
ea ik stra.ks weer rr?:p.T huis. i,/ant ik geef ju11ie d_e ver.zeke-
ring, a1s je interesse in d"ie joneens of hu:r proti.ucten
toont, ben je de k1os.
l\Tet w:.t vool. glad.de verkooptmcs kri jg ik straks een nogqoedlionere levensrrerze\<ering, een kreukelvrije autoverzéke-
rrng of een onsterfelijke begrafenlspolis j_n mrn maaggesplÍtst.
L{aar ik moet ju11ie bekennen, het is me allemaa1 meeger.alt en.
ï1< hoefde niet eens direct te itetalen.....



, -,
d-ochteren.
iiij rr,,erd j-n Zrvolle geboren. Mn.ar omclat kleine Fians toen niet
zo solid.e in ellraar z,e.t, verhuisd-e Ce farnilie na.ar d-e bossige
om,qe\ring van Hattem. Gericht s'porten lvas CLiLa.r niet aan d,e

orde, rvel lekker do1-l.en in c1e directe omgeving.
in t63 kreeg pa Balcker een baa.n in 't noord.en en zo kinram

Hans in Haren te v,ronen. Tijclens zrn }Iulo-tijc1 hier cl-eed--ie
een beetje aar- glnnnastiek, mear a.11er1ei andere zaken lryaren
toen veel belangrijker......
Orr zrn tlvj-ntlgste stortte Hans zlch iie het verzekeri-ngsrvezen
bij een kleinè maa.tschappij, één van de voorlopers van het
huidige Amev. Zotrt vi jftien jaar lang heeft-ie ".an z'vt maat-
schappelijke carrière getverkt cloor het volgen van al-1er1ei
ooleidi-ngen in d.e verzekeringsr',rereld en in boekhoudlnmd.ige
sf eren.
In volgorC.e van belangr"i jkheid:.tnerk, studie, \ry?'ar dan nog
tÍjd voor was. en sDort.
Toch moet-le nog tijd gehacl hel:ben om Greet te leren kennen
en net ha.zr te trou-i,,,en.
lfa drie j:.a"r ïreek rrerhuiso.e h.et p.l".T iTL'76 YL?,àT I]aarIem.
Daz.r heeft Hans het "1icht" gezien. iffi is gaarL sporten,
zonder uitvluchten. I{ij had ,,'iat lichamelijke klachten en
wild e z'n conditie opvijzelen. Omdat d.e kurrstijsbaan op een
steenworp afstand. 1-agr is Hans gaarL schzatsen" ts Zomers
ging hij fietsen" IIet ging goed. met hem, hij kz'eeg steeds
rr1€err.'j-l-ucht" en hi j Sing ook nog terunissen.

\lóóOIltaa\-ïat "licht" en d.ie "lucht" tn;eri Ha:rs overmoeclig. iïii
g-r-ng- hcl-l-en-1ar.gs het stra:rd-, Yaaar dat vrel hen tegen en
yras ]relernzal niet leuk.
In '85 str:eJ,'en lians en Greet in Roden neer. Via. d-e 5c:h2.ts-
trinclub in Rod-en l<l..ra;n h.rj in contact r-ret Ilarm }Íeertens en
Su-us en }lenl< BouwlanC-. Iltet Henk ging l{arrs ztcYt toe-1-eggen op
o.e rvintertrjathlon. Hlj is vj-er keer aa"n de start verschenen
voor zotrt everternent en d-u'ie keer hel:-i:en ze'yyeru ook onder het
finishdoek door zterL komen.
Het ond"erd.eel lopen lvas voor Ha:rs d.e zvtae.rste opgave. Harm
Irieertens heeft hem toen d.e weg getïezeÍ\ nr.ar d.e loopgroep
Nienoord. Bij de loorrgroep is irij het looen 9""2.n waprd-eren
.en zelfs ]-euk g=.a,n vr-nden.
j{zast lopen blijft Ha.ns sch=.,tsen en l.r"uipt-j-e, voor het
i:ta.lren rran veel Éil-ometers, veak op de fiets. Bn één keer
in cie lveek sl-.a.t-ie een Lgezellig balletje met Greet.
Het kan verkeren .... !

Cf He.ns nog andere interesses heeft? Ja, toch rvel. Sii volgt
een jeugdsèht,atstrainerscursus (lvat een vloord -ave-) .
la:r heeft-ie v,ra.t a.chter de hand voor een l-iind-er actieve
nerlode en b1.ijft-ie toch. nog betro,<}<en bij c1e sr:ort.
Tu.ssen a.1 die activiteiten cloor vo]-gt ila-ns zo veel moge1.ijk
de actua.lj-teit vra tv of kra:rt, of via de autora-dio ond-ervu'eg;
n"a-r een \rerre k1ant.
Vroeger soortte hij niet d.oor eelr enigszins overd,reven
'olichtsgevoel. Nu maakt hi j ztn collegars om hem heen
enthousiast. Hij weet nu hoe het je algehele gesteld.heid.
ten goede komt.' I-,ekJ<er actief beztg z:-in, rvaardoor je de
al-l-ed"aagse sores totaal vergeet.
Ztn Ltjfspreuk; mens sai'l,a j-n corpore sano = Fport, de beste
verzekèrrng tegen mankementen (in oit geval!).

Ad-
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