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gewoou lid; f 65.= per jaar
scholieren, sÈudenten e.d.; f 40.= per jaar
wedstrijdlicencie; f 30.50 per jaar

de contributie dient voor de aauvaÍrg vau het, nieuwe
kalenderjaar E,e worden voldaau.

bij inschrijving is eenmalig f 10.= adminisÈracie-
kosten verschuldigd.

het lidnaaÈschap wordt aangegaau voor de duur van een
kalenderjaar en wordt steeds voor de duur van een
jaar verlengd,teuzijvoor I noveober schriftelijk is
opgezegd.

bij overschrijving naar een andere vereniging dient
f 15.= adminisEratiekosEen aan de KNAU te worden.
beEaald.

282415 t.n.v. Loopgroep Nienoord, Leek-

Rabobank Leek
gironur'r-er van de bank; 896815
nuÍnmer bij de bank van de Loopgroep Nienoord; 385705336

zondag; Boele de l,Iind
za|erdag; Anko Odding
woensdagi Je1lie Land

Girorekening:

Bankrelatie:

Trainingen:

sweaËer
c-shirt
wed s trij dshir t
broekj e

f.32.=
f 16.=
f 40.=
t 30.=

Kleding:
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Van de voorzitter.

Het kalenderjaar L994 loopt op zijn einde en traditiegetrour'r wordt
er dan een terugblik ge$rorpen op het afgelopen jaar.
HeL aantal leden heeft zich kunnen stabiliseren en er'!Íaren een

aantal festiviteiten ,zoa7s de midzomernachtloop en het trai-nings-
weekend.
Voor de Leekster Lente Loop en de 25e Nienoord Crossloop lraren velen
!Íeer bereid om menig vrij uurtje te investeren.Bij beide loopfestijnen
was er sprake van groei in het aantal deelnemers.
Het aantal trainingsmogelijkheden kon worden uitgebreid ,zodat
er nu ook doordeweeks kan worden getraind.
De redactie van de DROAVER moest door het teugtreden van Ad behoorlijk
worden aangepast.
Gelukkig bleken een aantal leden bereid om hun schouders onder deze
klus te wi11en zetten en gezien het enthousiasme op de eerste
redakti-eraadvergaderÍ-ng geef t dit alle vertrouwen voor de toekomst.

fk wens een ieder van ju11ie prettige feestdagen en bovenal een

voorspoedig L995 in een uitstekende loperskonditie.

Anko Odding.

EGUOND.
Het vertrekvan de bus naar Egmond is om 7.2O uur vanaf de RABO
in LEEK ! !

Van de redactie

wij proberen van nu af aan een team te zijn. Dat vart voor
satirisch-individuaristisch ingesterde hardlopers niet mee.
Deze crubkrant is het eerste resul-taat van d,eze pogring. hleraten graag aan julIie het oordeel over of deze poging ge-
slaagd is. De redactie heeft echter vooralsnogr geen -Uefr-oeite
ju1lie mening hierover te horen. Dat komt 1ater-we1.
wel hebben hrij gemeend drie nieuwe rubrieken in te moetenvoeren. Dat zilnz

een lied voor onderwegr
- mening van de omgeving

rijk gezeik
voor de eerste nieuwe rubriek overhregen srij ars presentje bijde tiende Leekster Lente Loop een CD uit te brenge;.
wij moedigen literair begaafde collega-lopers uil om de nieuwerubriek in te vutlen. De redactie nodigÈ hardnekkige mopper-
konten uit de derde rubriek in te vurren met prozaisch
De vorgende 'Droaver' verschijnt eind februari 1995..
.De kopij moet ingereverd worden voor 6 februari (voor l_9.1_5
uur) .

, \\,



I

v
srhoenmokerii en sleutelservice
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De S<honr l4o,

9351 AZ Leek

Ie|.05945-175ól

tlct badrifí voor «w kocnptctc AUTO/CARAVAI{aSERVICE

- OCCASIONS
- SCHADE-REPARAÏES
- ACCESSOIRES/ONOEROELEN
_ SHELL-SERVICE

Aqtocnoblc(ca:' ': TeL 05945-12464

AUTO M O BI EL.CARAVAN BE D RIJF
EGBERTS B.V. NIETAP.LEEK

Caravans:

=llvetta= =tlid=

ASSEN.DRACHTEN.EMMEN
GEDEI:,PTE S.INGEL 42 ASSEii

s$*gH#l=g-f,ffiééffi
is onze seÍvice maar wel hoorbaar

(bij uw buren)

L,Cn Zonten
luwlicr

de Uekeblom

é
Írtu(+gG

KooE-
kanLoorboekhandel

kantoormachines

kantoormeubelen

Kanaalstraar 52
9301 Lï Roden
Postbus 248
9300 AE Roden
Teleíoon 05908.12088
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Briljant in alle facetten - 05945-l7l{l
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op 1 september j.1. is Pietsje van der Veen (zíe nr. 469) uit
Niebert lid van de loopgroep ge$rorden.
Vroeger was het de gewoonÈe dat nieuwe leden 'hun plek' wis-
ten. Tegenwoordig is dat blijkbaar anders.
Onbeschaamd gaat zí) de gevestigde orde der Nienoord-vrouwen
met opgeheven hoofd en brutale blik vooraf.
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wintertriathlon te Assen zaterdag 4 november 1994.

Eindelijk is het dan zover, de laatste week voor de winteftriathlon. wat rustig aan

met de trainingen, dus hierdoor wat tiid over om onderhoud aan de fiets te plegen'

Alles alvast een beetje voorbereiden om zaterdag zonder verrassingen aan de start

te staan.
Vii;Oàgurond + 20.00 uur: eerst maar weer een bord macaroni, nog even een

laatste controle of alles er echt wel ligt wat mee moet naar Assen. want het zal ie

maar gebeuren dat ie ie loopscho"nón of le fiets bent vergeten en dit pas bemerkt

als je al aan de start staat.
CoóO geslapen afgelopen nacht en om 7.00 uur naast bed' Nog maar weer eens

àen nJrO Xóofnyàrï"n 1*"""roni) en dan richting Assen. Het is prachtig weer'

geen wind. De start is om 1O.OO uur, een ,ur eeàer gingen de schaatsers voor de

estafette van start.

Het lopen ging goed, eerst met de kopgroep meegelopen, maar later wat laten

afzakken. Het giíg toch wel wat te naiJvoor mij. Johan Boonstra, een voormalig

trainer van de tUiíogets, liep in derde positie. Uiln tila was 1.18.29 (31) over 20 km

lopen.
Toen snel de fiets op. Je hoefde geen extra kleding aan, omdal he! pracltig weer

was. Veel te mooi voor een WNTÉR-triathlon. Er vlogen mij wel wat veel fietsers

voórOi1, maar ik dacht van mijn krachten maar wat verdelen, want 100 km is geen

kattepii. En bovendien zegt Boele dat ook attijd. Mijn tiid na het fietsen was

4.45.45. (103).

Daarna snel op de schaatsen. Miin teller, die de rondetijden van hel schaatsen

OijÉiéfO, schrok er wel even van dat ik alweer terug was van het fietsen' Nog maar

108 ronden op de iisbaan. Naar mate het drukker wordt op d9 Pr"l, worden de.

bochten er niet O"tio op. lnmiddels is Johan Boonstra al gefinished en gehuldigd

als winnaar van de Asser wintertriathlon. En ik, ik ploeter door tot mijn:ld*ste 
..

ronde. Eindtijd 6.29.11 (100), een zeer goede tijd, want het is een P'R' voor mij'

Mijn allereerste wintertriathlón ging in.ZIOS.tt, dus deze keer een half uur sneller'

Des te ouder ie wordt, des te sneller je gaat'

ldee: Misschien kunnen we volgend jaar meedoen aan de estafette.

Prettige feestdagen en een sportief 1995 gewenst,

Harm PoPs.

10-12-94 Toertocht 100 ronden in Assen 18'00 uur'

14- 1-95 Alternatieve elfstedentocht in Assen, 500 rondjes, 1000 bochties'

***** Na deze geslaagde klus zijn er in de aanbieding 1 paar SKEELERS *****
***** Merk: Zandstra,haat 40 -42, prijs: F100,- Telefoon 05946-12824 *****
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4 November, het was eindelijk zover om voor mezelf te bewi)zen
of ik voldoende conditie had om de test nde Survivalrunrt, tot
een groed einde te brengen.
Op dé vraag van mijn kollega's afgelopen maand Mei om mee te
dóen aan deze nkrachtproefrr moest ik toch we1 even nadenken.
Waar haalden ze het vertrouwen in mij vandaan, gezien nijn
conditie en sportieve inzet van een trDood paardrr.
Eerst maar eens beginnen met trainen en kom in Àugustus maar
eens terug was mijn antwoord.
De eerste paar weken onder begeleiding van een trprivé trainerr!
gingen nog wel, maar na verloop van tijd werd hgt toch wel
àwaàr en niin nmotivatietr ging er ook niet op vooruit.
Maar xiederèenr zeí dat elke beginnende loper dit mee maakt en
dat het ttgevoelfl er toch we1 komt, dus verstand op nul en blik
op oneindig. Ondanks rbloed zweet en tranenn heb ik in augus-
tus toch maar ja gezegd' tegen mijn kollega's, met in het
achterhoofd dat er noch een lange weg te gaan $Ias voor ik er
echt klaar voor was. Drie weken voor nD-DÀYtt, raakt ik nog
geblesseerd ook en leek het er op dat alles voor niets was
geweest. De huisarts constateerde nanelijk Ischias en het was
óf de wereld om me heen in stortte. Doch na een int,ensieve
behandeling van therapeut Rob Àmesh !'ras ik toch in staat , zi)
het beperkt, mee te doen aan de IUITDÀGING'!-

Dus 4 November naar Doetinchem, Samen met vijf kollega's waar
het moet gebeuren.

De Run: Direkt na de start werden we een gracht van ruim
één meter diep ingejaagd gevolgd door een lichte
muurklim en een klimnet wat ze tussen een paar
bomen hadden gespannen. Vervolgens werden we weder
om het water in gedreven van waaruit we moesten
touw klimmen. Nog geen minuut later overkwam ons
wederom een rnat paktt waarbij we over een drijvend
ponton moesten kruipen en tegen een brug op moesten
klauteren. De rlol't begon danig te slinken toen we
vervolgens met een autoband rond een voetbalveld
moesten topen. De ervaren nRUIf!{FTRllSr onder ons
hadden een goede techniek, door het hoofd door de
band te steken en zodoende de band op de schouders
te laten rusten, wat ik dus ook maar heb gedaan'
Vervolgens onder een groot zeil door kruipen en
over aiie steeds hoger wordende schuttingen klimmen

STIRVTVÀT.RIIN
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gevolgd door steile heuvels en twee evenwicht
balken van ongeveer tien meter. Toen ging het par-
cour verder met het in en uitklimmen van twee grote
afval containers. Inmiddels hadden we nog maar twee
van de in totaal twaalf kilometer afgelegd, dus dat
beloofde nogJ een lekker tochtje te worden.
Een van ons moest met een ge$reer op een schijf
schieten wat uiteraard goed lukte want anders hadden
we een strafronde moeten lopen van een aantal hon-
derd meters. Na een schuttingklim had de organisatie
een stuk moeras voor ons in petto, gevolgd door een
sloten loop en over een sluis klauteren.
Daarna werden IÍe door een duiker van een meter of
vijftien gedirigeerd en vervolgens opgezadeld met
een ronde paal , welke we door een stuk
omgeploegd bouwland met ons mee moesten zeulen. Ook
werden we getrakteerd op een nindianen brugtr en een
touw waar je in napenlrangn langsheen moest. Onder-
tussen werden we opgescheept met een paar klinkers
van elk vijf kilo die we ongeveer twee kilometer
bij ons moesten houden. Zo ook werd er van ons
verlangd dat er ëen paal en een touw meegesleept en
er onder een camouflagenet door gekropen moest
worden. Na een boomstam te hebben doorgezaagd en een
aantal klin klauter en spring hindernissen te hebben
qenomen kwamen we op de trstormbaann terecht.
Inmiddels hadden !Íe we1 aI twaalf kilometer afge-
Iegd, €D het venijn zat hem dus ook deze keer weer
in-de staart. lilat we daar nog voorgeschoteld kregen
grenst bijna aan het onmogelijke, een schutting Yan
àeven meter hoog, 3o meter tijgeren, schuttersputjes
van twee meter diep, rioolbuizen, touwbrug, banden-
klim, een doorpak hek, klim heuvel, raamklim, tunnel
en a1s laatste een water oversteek via een touwbrug.

Meer dood dan levend en onder de drek en de modder hebben we
de finish gehaald en konden we eindelijk onder de rrkouwe

douchert hetgeen met het nodige verbale geweld dan ook maar
werd geaccepteerd van rhet is niet andersr.

À1 met aI is het voor mij toch een leuke ervaring geweest, €D
hebben blij met elkaar afgesproken om volgend jaar weer mee te
doen !

Rense de hfind-

,
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veertigjatige leeftijd nog tot dingen die- je in al die 40 jaar hebt

v/eten te vermijden. In aangenaam 
"geztlschàp y:tt eens naar Appel-

scha getogen. N,, g"tt' ttr^t"''loopl maar 9: klinkers voorbij ' tot

aan de bosrand' v/aar v/ij met stim*t bordjes (net kruimels) over

bospaden naar de start'/finish van de cross werden geleid'
Schitterend weer,
schitterende sfeer,
Appelscha in herfsttooi,
zo kleurig eít zo mooi,

dat ik de neigi ng moest onde rdrukken er heerlijk wandelend van te

genieten. De oPgave was echter om een afstand van 9800 meter, 4

rondjes van 2450 me ter, tamelijk snel te overbruggen

Rond de startPlaats waren de loPers zich aan het omkleden en bleek

het verschil tussen de ervaren cro ssers en de meeloPers: sPikes

Onderweg werd duidelijk waar die sPi jkertj es van Pas kwamen

Het parcours bood voldoende afwisseling: stukken stijgend zarrd,

gladde bodPaden, dwars over de heide, een sProng van 2 meter omlaag

(ik zag plotseling niemand meer) en oP het moment dat de finish in

zicht kwam (en de stem van zo'rt lokale sPreekbui s weer hoorbaar

werd) mocht je nog een extra lusje loPen. s dint -
Van start met onder andere Harm en Hans

ienoo trimlooPR. Het gezelschaP had haast en stoof
we8. Ik draafde mi jn rondjes in eerst
iets onder en vervolgens iets boven de

10 minuten, lekker in het kielzog van

Harm, die ik helaas in het laatste ron-
dje nog even mijn hielen Boest laten
zLen. We finishten in ruim 40 minuten;
Hans verrassend snel achter ons

Voor de dameswedstrijd kwamen Alie en

Kea opdraven, keurig gechaPoneerd door
hun echtgenoten (sinds Alie zich midden

in Berlijn en P1 ein public omkleedde,
laat Geert haar ni et meer alleen gaan).
Finishend in een mooie tiid, waren de

dames toch niet erg te spreken over de

crosservaring: it r'tras hearrY'
Het was inderdaad zwaar, stukken Bakke-

veen gelardeerd met Zuurse duinen' maar

me t de charme die het loPen midden

in de natuur heeft
Op naar de volgende cross; 3 december

in Leek.
En aange zíen die Plaatsvond voor de

eerste redactievergadering, kan ik hier
kond doen van die voortreffelijk geor-
gani seerde, over een mooi Parcours uit-
Eezet1;-e, en ook gezeLLíge cross'
Het haastige gezelschaP vías hier wat

kleiner dan in Appelscha, hetgeen voor
mij de gelegenhe id bood om me voorin de

meute te wringen. Dat looPt ook leuk.
Strakke zandPaden, bladerige bosPaden,
een glibberige heuve Dames: M. Schepel 56.59; A.

d. VeenKiestra 67.04; P' v'
SZ.OA; W. Heuker 57'16de cross had alles

l, blatende geiten,

nun.
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Lange tijd achter, naast, voor, naast, achter, naast, voor, naast
Peter s. geropen, in wisselend vierde en derde positie, maar op het
moment suprème er achter; vierde dus.

op naar de volgende cross: de tweede competitiewedstrijd in het
stadspark van Groningen.
En aangezien die eveneens plaatsvond voor de eerste redactieverga-
dering, kan ik hier ook kond doen van die matig georganiseerde,
over een saai- parcours uitgezette, en ook ongezellige cross.
rnschrijven in een regertent, kriskras ploeteren door een drassig,
knollig stukje gras, afgezex met treurig prastic lint; natuurlijk
begon het te regenen.
Samen met Peter H., Hans van L. en jawel met Boele aan de
start.
snelle jongens schoten als pijlen uit bogen (op spikes) weg. rk
koos positie achter Peter H.
Soppend naar de eerste helling

draaiend rond de eerste boom
glijdend naar beneden

klauterend naar boven
takken in je gezicht

dan een stukje makkelijk
slippend in een bocht

springend over een greppel
ploeterend over pollen gras

. ik wou dat ik er v/as.
we werden reeds in het vijfde rondje door de eersten (op spikes)
ingehaald. rk moesL PeLer in het zevende rondje laten gaan, maar
zag tot mijn verbazrng dat hij na dat rondje na de finish stopte en
ging uithijgen bij orrze Nienoordsupporters. Na mijn 'ju ,o"t nog
een rondje' en zijn gekreun'nee, hè', sloot hij zich weer aan en
finishten r./e net binnen de 39 minuten. Hans in ruim 42 minuten.
Boele heb ik niet meer gezien, maar die hoefde ook 'slechts, 7
rondjes.
Bijkomen in de legertent en Alie aangemoedigd bij de start van de
dameswedstrijd.

Toch maar op naar
in Ter Apel.

de volgende cross: de derde competitiewedstrijd

Rob H

l
I

I

I
I

.,i

l
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Ik weet het heel zeker t????
aaaao

Noordeliike veldloonkomoetitie nr. I te Aooelscha

Een aantal weken geleden,pakte Boele een notitieblok uit de auto en stelde de vraag:
"Wie kan ik noteren voor de crosskompetitie?" Teweden keerde Boele met een kofiterbak
vol namen, waaronder de mijne, huiswaarts.
Eindelijk 12 november was het dan zover. De eerste wedstrijd in deze kompetitie vond plaats

in Appelscha.
De start van de heren was om l1 uur , de dames "mochten" om 12 uur. Jammer dat tijdsver-
schil. Omdat je meestal zaterdags meer te doen hebt dan hardlopen, misten we de finish van
Rob, Peter en Harm.
De heren dachten zo'n 6 km te moeten loperq dit bleek echter 9,8 km te zijn , dus dat \ /as even
slikken. Vrij enthousiast waren de Nienoord-jongens over hun ervaringen en tijden.
(Rob 40.16, Harm 40.29, Hans Reigerbergen 43.50, Jan de Jong niet gestart, Peter niet

gestart.)
De gehele entourage in Appelscha was sfeervol, de start was n.l. midden in de bossen,
verkleden kon je je gewoon tussen de bomen.
Ja, dan is het 12 uur, de start van een handjevol dames. Men liep direct, voor ons gevoel hard
van stapel, zodat wrj al wij snel in de achterste gelederen liepen. Dan denk je al gauw :"Wat
doe ik hier eigenlijk?" Het deelnemersveld bestond uit noordelijk coryfeeen als Henny Zantinga
en Minke Oord en daar voel je je niet direct bij thuis. Drie rondes moesten er gelopen worden
door zand en over heuvels,.......... we kennen het wel van Bakkeveen. Nee, lekker liep het niet,
waarschijnlijk toch te kort ingelopen. Kea liep de 4570m in2l.l0 en ik in 21.00.
Op bijgaande foto is duidelijk te zien, dat we blij waren dat het er op zat.

Op naar de tweede wedstrijd.

Noordelijke veldloopkompetitie nr.2 in het Stadspark te Groningen.
(d.d. 10 december)

Na deze tweede ervaring met het crossen weet ik het nu heel, heel zeker:"Hier doe ik nooit,
nooit, nee nooit weer aan mee!"
Om l l uur was de start van de heren. De gezichten van Hans van Leeuwen , Rob, Peter en
Boele zagen er na iedere ronde, dat ze voorbij kwamen steeds minder wolijk uit of beter
gezegd, ze zagen er helemaal niet uit. Dat beloofcle al niet veel goeds. Het parcours leek
nlaaÍ, verwarring bestond er over het aantal te lopen ronden, geen opgewekte verhalen na
afloop.
Om 12 uur was de start van de dames, er waren nog minder deelnemers dan de vorige keer,
ook Kea deed niet mee i.v.m. drukke werkzaamheden rondom "Het Sprookje".
De regen gutste uit de hemel, het parcours was te blubberig, te heuvelachtig, nee bergachtig
zelfs, niet om bij omhoog te komen op je gewone loopschoenen, te glibberig, te ver (4,8 km),
te veel goede loopsters.
Na 4 rondjes kwam ik te nat, te vies, te moe, te blubberigin22.2l niet blij over de finish.
Bedankt nog Rob, Geert en Peter voor de aanmoedigingen.
Deze kompetitie ntaak ik af, waar de volgende strijd zich afspeelt weet ik niet ,echt verheugen
doe ik me er niet op.

Een kerstgroet
van anti-crosser,
Alie Seiffers

a ,
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llening van de omgrevingr

Toen Jan mij u.,roeq om een =tr-rllje t,onr de droaver te s,:hrijven, moeEt ill daar
Ëven over denllen. trla.t [.:.r:n je nolr vsor interesss.nts srhrijven over ha.rdlopen?
l'lEar toen itl n,:g even na.,lacht r.list ill toch we1 Íets,:m over te schrijven.

Zel{ heb i[,] Een heilel aa.n ha.rdlapen votrr de lo1 , en ik iti jtl dan oall val a.f gri j-
:en na.ar Ja.n of Annel;e a1s;ij in de strorïende r-egen'prcberen'hard te lupen'
Toen ill nog in graep Ë:at l,thJÀín ínijn gynrleraàr op het leuke idee om Één keer in
de ma.end een bosloop te gaan horrden. Itr had aIIe smoe:en aI k1a.ar orl niet mee

te hgeven! màar :e hebben me toch rleegei,.regen. lrle iouden vanaf de schoo] ( De

Neyenoert) na.ar lrlienarrd lopen, da.ar een lliein rondje malten en toe ueer terug.
Tijdens het ttieine rnndje rala.l heel gro,:t- waE tlon itl a.I niet rneer, tcen nioesten

i.re,fs[,: nag terr-r,tI Het erg=te vnn,J i[,: nog d;.t de gyrnler.i..ar op de fiets ging en

nierrr*.nd bi-i herrr ;.chter,:p macht....

Tach vin,J itr hel ler-r[,: ,:m rrree te 'fa.an na.àr wedstrijden van Ja.n. Za ben i[r laa.tst
nog rTreegEgàË.n na.r.r ,le Ze,renhenvelenlonp. I'lisschiEn rïag i[,. t^reI rlee na.a.r ['len

ÍrJf i:.....

ZeIf heb ih een lieer rneegedaa.n aa.n,Je Leellsterlenf-eloop Pn daarna. heb itl alitn
nEg fll;(a.r -e:.n de ka.nt gestaa.n.

Toen i l:t i./i.Í'ï ,le bEsi sEchonl -r{ wa.s r wà.s i }l nog ni et van het- hardl opErr af . In de

r6rírgr h.Ldden r.re n;.rneli-itl lEE L.rp het veld en eI[':e [,:eer [;]!Ja.rTr El- een rondje Arn het
ve1,l bi j I lrlr-r het,hen r.re les in de :.-:ai en ben i [:: Er een ti jd je vanaf o m;.ar met

Fasen gain tre oef enen vn,:r de canperte=t. Aa.a.a.a.rrrrrgghh

Een tij,Jje geleden ben i[:. rnee ger{eeqt rnet Annel::E naar de tl,:ensda.g,:chtendgroEp.
Taen tra.inden iij nrg ander leiding vÉ.n Eoele. Toen heb ih rne vo'lrgEn.rfnËn Ern

nooit ínEer rïEE te g*.a.n. [,la.a.r een tijdje geleden ben i['] t",ÉEl'íneegEg3.à'n, da';.r zal
itl het rn;.ar niet- over hebben... ZeIf hor-r i[,: íneer va.n JEri-da.nce en turnen. El tle

r.ree[': ,]a. i[; na.*.r Ja.r:-da.nce en vroeger oall nae.r turnen.

I l,: noet ei.,,en vert el l en ,l-r.t Jan =i nd= [;art el [,lE l'lEE[;] naa.r { i tnesE gea.t met

rïensEn varï:ijn r.ler[,: . E1 [,:e donderda.qavcnd staa.t Jan rn aiierlei vreerrrde holtdin-
gen refenigË6i ,.,tr,-rr te daen, En d.=,.n ,gae.t- hiJ da.a.rna. ao[,: nog ha.rditrpEnr irr de

=tramende regen....

[,liem.s.nd l:;.n raij nverhalErÍ frín te g;an ha.rditrpEnr dat weet ill nr-r ai. Dr:s prnbeer
het rna..3.r ni.rt" het Irrl:t niet.',..

t{ienhe de Jong
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DE ZEVENHEIryELENLOOP

Eind november, dus de zevenheuvelenkriebels beginnen zich hreerte roeren. Bij mij. was de voorbereiding niet geheel optimaaldoor een wat roerige perj-ode in mijn--priveleíen, maar tochstond ik weer aan de start r^raar ook Jà" en nvert te vindenwaren. De laatste maakte geen gebruil- van de door mijn zus
aangeboden ideale kleedruimte zodat Evert weI achter Jan enmij moest eindigen. Nadat Jan van zí1n in Nijmegen immer
aanwezige supportersschare afscheid had genomen - 

"í $rij onsnaar de start begaven, merkten we de grote temperatuurver-schillen met vori.g jaar op door de snel-opkomendà zweetdrup-pe1s. hlas het vorig jaar enige graden onder nul waardoor we inde sneeuw liepen, dit jaar was het een graad of veertien! Nade start kwamen we. .vrij snel over de sÈartstreep doordat hrears topatleten vrij ver voorin konden starten-. Maar tochbrijft het door de massale aanwezigheid van lopers noeilijk je
eigen tempo.te beparen, pàs na een kirometer bt vijf toít é,wat meer ruimte. Àan de ene kant is het wel voordeÍig dat je
haast onmogelijk te snel kunt starten, omdat de eerste- kilomó-ters ranqzaam omïroog lopen waardoor je je snel kunt forceren.De route zelf blijft schitterend, màar zwaar door het nu endan flink steigende en dalende parcours. I{aarschijnlijk heb ikin het begin toch teveer genoÈen van de schittórenóe verge-zichten, want harverwege Àet parcours zat ik twee minu{.enboven het schema dat me onder het uur moest 1aten aankomen.Dus daarna versnerd (wat ook ,tmakkeliik,r kan omdat het par-cours de laatste kilometers langzaam atdaart), waardoor ii opreèn tijd van L uur,l- minuut en re seconden uit kwam. De tijàvah Jan was l.02..3g,aie van Evert was l.o!.ll . Na de finish snétnaar onze privedbuche, Jan terug met famirie naar Groningen,en ik naar het nieuwe huis van mijn zus om te klussen (werkhuis verder van de finish aflaq dan ik mij lerearisËera had ophet moment dat ik met stijve spieren en zware tas op hregglng). Hopelijk doet er volgénd jàar een grotere vertegrenhroor-diging van Nienoord mee, waardoor vre met een aantal mensenkunnen proberen eens onder het uur te einditeni o" roop iszondermeer de moeite waard zodat ik iniedergeíat ze3,f volgendjaar November weer meerdere lopers enthousi"Ét ,àr proberen Lekri jgen.

Peter Hondebrink

TELET]RSTET.T.JNG

Heb ik me in Berlijn uit de naad gelopen om onder de drie uurte lopen en dacht ik me dit prima-gerèari=""ia:EË henoen doormaarli-efst twee volle seconde over É" houden. Maar nu krijg ikeen officieel document dat ik trots aan familie, fans, radioen terevisie kan tonenr €n wat staat er voor eindtijd 
"pePrecies 3-oo.og ! Blijken van meeleven graag sturen naarHoofdweg 34 te Boerakker.

Peter H.

a

, \.
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R.i jI< gre:zei]<.

St«ra mor even stil

Stoa »tor cr.tctt stil,
Í:iclt mor cucn orn.
[-oat uat nait ti:il,
\Vacs bclt il.tit do,n.
Allcs bct n ànttc
Vcxr clic cn ucur tnic.
Illicdscbop, cllènna,
t Gaait aalmoal oeurbic.
Stoa nor cvcn stil.

Sloa tnor a'ucrt stil,
Kick om tlic torr.

t Moalet gain vcrschil
Wat ih ooh tlou.
Allcs acrtlu,icnt j,t
ln scbdrc of licltt.
t ls aalntoal ontli<:ncl ja
In bobbcls oJ'slicbt.
Stoa nor eucn stil.

Stoa mor cocn stil,
t Gdtil dl zo gddure.
Wat ih ooh u,il,
'[icd slagt zicn hla,tuzc
Op shgvan nicn dreu»rcn
Van blicdschop cn zun,
['-rt clut »tic acrklcumcn
Ilic t cntl v.tn t bcgutt.
Stort tttor cacrl stil,

Auri

witho t race

Without color,

Witho n

Without sex

Without preiudice.

Without hate

A marathon is a race

where evervone starts

and eve one fi

as a winne

A marathon is a race

Without nationality.

as an equal,

, \ t,



Speciaalzaak in
wonin gin richLin g
en
slaapkamers

0e Dom 50 - teet< - TeL 12333

Tassenhuis

DONKERBROEK

KOETT

TASSEN
SPORTTASSEN

KOFFERS
PORTEMONNEES

Tolberterstraat 18 - LEEK - Telefoon 12246

CAFB restaurant-sui,"ri; rrDE \ryAAG"
. SÍeenolle inriótin§ - Ruime parkeergelegenheid. Specialiteit Drentse kofÍietaÍet in sijl' . Zaalaccommodatie ran 20 tot S00'personen. 

.Catgring service: r,errcrging van eàken - hapjes -
barbecue - complete diners roor alle feesen

J.P. Sante*reg 15, NIETAB teleÍoon 0594S12563 en gelegenheden

EGELS6I

TEGELCENTRALE TOLBERT BV

Te1. 0594 5-L5782
Leuringslaan 40 Tolbert

U HEBT 'N
IDEE

WIJ DE TEGELS"

WIJ HET SANÏTAÏR

uee.m geen beslissing
over tegels of saniEair
alvorens net ons van
gedachten te visseleq.
DaÈ kost niets en Ie-
vert veel op. gerfris-
sende adviezen, eer:t u-
nieke kollektie eÈc.
en..zeer gunsrige PF.IJzEN! ! tl ?

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

sporlcenlrum

ATEXSTAAT

De Dom 38 - LEEK
Tel. 05945- 72820



t-.rerd i ende snei hei d. -23-
EI[,:e ,lr_rnder,Ja.ga.vr-rn,l ver:L1rgt de Lo,:pgrÍep Nienoord een intensieve tra'ining

an,ler de beiieiende Ierding Yan Jan H':vinga'

De st;rt- is am 18.f,i:i,-t,-rr bij 'le rlamplng hle=terheerdt' De training ie a{qeiapen

trm BngE\,'Eer ?t-t.t-ti-i 11111'.

.]a.nH,:.iinqaenEoeledeirlind:nrgener\'toorda.terpittiggetra.indmaet-iq.:rden,
Heest;.1 :tE;.t u",-*r. '1e gebrr-ti tlel i -il:lE lilà't-rÍting-Ltp ' een training trp het progra'rn-

rTràr r+aarin iirca 'ï [im. ternpntler[:: i'iersLEpt:it'
De:e tra.inrng:npbor-trl ['.l inilt r.rel l icht erq serlEus, Ínaar de samenstel l ing van de

groep sta.at bor:;-;;trr een f l.inke pcrr-ie InI (ondertleg) '
Ja.n H,:r.inga is langr;.rnerha.nd "=n 

*r,p*.t ger'iarden in Éet utitzett-en va'n de

beon,lde af standen.
Voort-ref {el i jhe randvs'frtqaa'rden dt-tE v':or een ge='laagde training'
EÉn ;.spect ba':.rt- echter nng t'ra't ztrrgen'
De grneP is (n':g) niet aI te gront'
Da.;.rqrfldereIr-ri'leapraep:t'li1-ieEneIIerwor'lenEnF:Ltnjesnelheidstr':'rningen
alleen nief- aItij,J opbrengÉno schro':rn niet- en rneld je op de donderdagavrnd'

Ja.n de Jong.

orrd.e
qLoT íe ,
ver€Ía.rr.e
sne l-I:-e id I2

) ,\
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Zlgeunorrne{qj-e "

Bundel zangspelletjes. R.K.Oploid'1ng, Don Eaag'

Daar zat een lcLoin zi-geu-ner meis-je

hui-Iend. op een steen-tje. Eul-1end'

hui-1end heel de dag aL-Ieen. Sta op'

nrois-je tlroog Jo traan-tJes af

Kles esn klnd.-Je ult do lclng warrt

an-t[ore bea ie af. ÍIra-14-14- orrz'

t,

2.

* * t
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oe rubriek: een lied voor ondë?àèg (t)
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Eeko erd :eI {niede i iden.

Het is a.It'teer a.nderhal{ jaar geleden' Itl Iiep in april l??f, de marat-hon van

F:atterda.m rnet een behnnrli jt': grole groep Nienaord clubgenoten' Er rla's hard

getra.ind, qe:ond gelee{d en:elts een [':orf-e val':a.ntie in r]istert'lijt:: lepiand oni

de 1*a.tste d.:.qen varr de rn-r.ra.thond;.g heel t-eIa'iled te l':unnen doorbrengen'

Testtonp,eE en r.ledstrijden in de p*iioa* hier-voor gingen io goed, dat een Qcede

presf-a.r-Íe (1ees ti -id) -r'erwa'cht mncht Hnrden'
Fersnonlijhe recordE op de 1(:l [::rÏ en Dp de ha'Ive marE'thnn werden gelopen hij'JÈ
tl.ia.p t-st ti.lEp-loop in 0osf--Ëroningen (mroie I,aopn [;an ik een ieder a'anra'den]

en bij on:e eigen Leellster Lenf-e Loop (behoe{t verder geen betoog)'

Dr-rs vol goede rneed op de da.g surPrEírre va.n DiEterwíj[': naar Rotterda'rn' Zw-ea'r

bewoillt rueer, ina.ar drnogo slerhts een heet-je wind en niet te [':oud' niet te

h,a.rÍn.Indeauf.oderadioína.3.reensàa.n.RadioRijnmanda{iet-sdergelijtls.Id.l
een csn{erEntre va.n de heer Jurles Deelder, het hleer: in de loop van de da'l

toenemendE [:ia.fi5 trp regEn en a.a.nwa.[,ll:Et'EÍidP wind'

In mijn -r.rltaspiegei ontwaarde itl de eer='te scherpe berorgde rimpels ap mijn

vrarhaof,l . Dere l:tr.rà.íIlEn.j.olledig ar:tonoom tst sta'nd en nà' later bleetl voiledig
! 

-.---L!LHT ELII I-.

0m half twa.a.{ bewogen trre ons na.a.r het sta.rtva.l':. Sarnen met mijn looFmaatje Harm

Fops (o,:k toen a.t in blaken,Je vorrn) wry:htten wij oP de dingen die grngen

geber:ren. lr.uart voar twaalf : ,:"-tounu*tde [':ans op reg*n werd realiteit' de tqind

tro' we.r- ;.a.n tr-tssen de hoge gebor:wen a.g.n de f,oolsingel. Het t'i.N.l"l.I' Hreeg voar

Één [reer { jammer'lenoe'f de;e [leer ] gei i j t': I

Tien r:ocr tria.s.l{i het regent' en het begint te riaa'ien'

Tr{a;.Ii r:r:r: de Eta.rt. Doar het- a.{=,:hiet-en van een [::ànsn tlomt de hele mer-tte in

h,er.leging. Het werr is a.Is volgt te [ra.re.llteriseren: 0p i,n Rotterdam-q -"Fclilie-

***rí. r-lp rrn Lei'15 - " Ja'n-il'ra'fiiFen-t'IEÉr"'
Lopers. supporters en loe=rhor:wers hebben drÍe ba'rre LtrEn vtrtrr de boeg' Een

goe,Je tijd voor rriij:it- er -aI snel niet- meer in' Verstijying en a{tloelinq:ijn
mijn loL. Da.t heeft va.st te ína.[::en rnet rnijn rna.gere a.{getra.inde iijf'
Ea.Iend en Íntrpperend ma.a.[,: itr de be,:ogde tlilomeiers'rol (het blijft Eteeds maar

een heel eind). f'let 'eel respect, ,i.".. diep rwi jgend :ie i[': anderha'Ive [lilanre-

t*r,,,Oor de {inish een pa.a.r ha.rtverkJarrïende sr-rppirter= va'n Nienoard {i[' [':;'n mij

in ieder geva.I na,] herinnEren ,l;.t EneIe en Eeert Seif f ers erbi j wa'ren)'

l.laarnm schrij{ it': di.t nr-t eigenli-itl?
l'lnet "De Dro':.ver" Yol met histariEch ma'teria'a'I?

l.Jee. integen,Jeel . wa.nt ,lif- ,;e'Jee}te wa.s slechts een trpmaat naar de rest van dit
.._--L - - Iver !lr4í'! 

r-r -"'--+-l I nn'.n '-:r-:f hnn tnp Í training=- en
bja.a.rlei,lt-:o'nteler-rrst*1lenderÏa.r'c.thnntOene'een-qErleLtIe
1 eefperi ade.
Dr eerste p*.ar r.re[,:en eigenlijtl het norrra.Ie treditionele recept' Eoed herstei-

I.en, nief- ;.I te veel lopen en :e[.:er niet- t-e snel , in het Heellend geHtrífn een

beef-Je r-rit=i.i.pen En een beel:je:{=tand nÉrnen'la'n het iopen'

l,la.a.r dit a.fEt.-;.nd nqínEn r,trlde dil treer niet- erht overga.i.nl het ha'd ':hronrsche
trek je=. SLeeds r+a.= er uel iets, nf il; verion da't er iets na's' t'lae'rnrn de

trai ni ng 1 i cht rnocht i i jn r of ,:verge=I agen morht Worden ' De iat-erda'g- en

:ond;.gm,rrgentra.iningen bleven **n iu.g*.u pt'nriteit h'-ru'len ten op:ichtr van dc

i,J.:.rrïE 1É.[:.ens. [,J;.nneer i t': bi j een p=,t.f,oiong af psychia'ter te bierhf- Has qeg€i"!'n t

ds.n r./;.s ,;a.st de dia.qnnse get{eest
,'Fsychische bescha.dïging ànor Een prEgna.nte ne'Satieve looper"'arÍng ':p Jongere

leeft-r-i,Jr rnet- tr.*.r-tmatische gevnl'len in de persoonlijtlheidsslrr-tctt-tttr' resr-tIte-

ren,J in eÉn hardnelltlÍgr edorh beÉr'l;.a.m geliaesterd relfmedeli jden op Ia'tere
r -_ar: iJll
ItjiEïLlJ! 

- 
u-^^-.+t..,.,.]i{i-

rlm,lit vervelende nier-lr^,S niet te hneven v*rnem*n en omdat de:e hooggrt''r'la'Iifi"

seerile specia.listen nng dr:r:rder ;i jn 'la'n een f ysiotheraper-tt n{ te'ndarts' heb ilr

de:e :ieiellni jpers niei ,Jer,:nsr-rlteerd, :oals da.t heef- in het jargon'
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In het IZA-paI,:tlet- (rieiltenhostent,eriekering voor arnbtena.ren) lloinen de=e,:ansuI-
t.:.ties niet in aanmerl,:ing voar een ver-gi]eding" Alsof ambtena.ren niet regelma.tig
geh,rt:i[,: ;'flldEn moeten rr;.ken va.n de:e hr-rlpverlenErs.[ndertussen blee{ i[,: n;.tr-tur-
Ii jk h,el rr:stig dnortr;.inen. §teeds beloof de ik me;elf , dat il,: op een bepa.ald
rlOrnent r,{eer e,:ht Sef ier_tS a.an de SI;,.9 :Orl gA.An.
Eerst na. de rorrrerv;.1'.Entie 19?f,, [,:er=t-da.gen 19?f,, pà.=En l??4r rornervà.l,:àntie
1§!4. En rq uas er snel een heel ja.r.r voorbij rnet steeds goede loapvaorneínens
en gel,:oesterd ielfrnedelijden. Het lijtlt wel iets ap een wer[,:loosheidssituatie,
hoe l§.nger een ínens geen werk heeft, des te moeilijtler wordt het om Heer een
ba.En te vinden. En dr.rs hoe ls.nger het dr:r:rt orn r.reer echt te gaan traineno deE
t-e mneilijtrer uerdt het orr h,eer de georganiseerde trainingen op raterdag- o{
iond.r.grnnrgen te be:oe[,:en.
I'Ía.a.r het is mi-i ';elr-rkt. \ria een dr-rbbele a{spr;.all rette itl mij begin september
geheel l:iem. Ïtr beloafde EoeIe da.t i[:] r.JEEr- rtrLr l':trínen bij de iutursche Duinen en
\./roE:J r".n= 1'leltbnorï Dfll mÍj op tE [::oínen ha.1en. Da.t kon dr-ts niet mis gsan.
In de Zr-tr-trErhe Duinen heb ik de ieop-draa.d dus weer opgepatlt en met veel
plerier.
De eerste paar t^le[':en t{àrÉn natuurli-itr {Iin},: :wàarr rlaar het regelmatÍg doar-
trainen in het laatstp jaa.r had tot resrrlta.a.t, dat de ba.sisconditie toch nog in
enÍgermate aanr.ieiig wa.s.
Leul: dr-ts tiÉerr die Zondagmorgentrainingen. Er =ijn een stel niel(h,e ge:ichten
bi jgeko'len r m-u.r ik mis on},. een a.a.nt;.1 "trLldE" loopgabberE.
lor-tden die oall Iast hehben van "ltJega.t-ieve loopervaringen met ernstige p5i/,:hi-
Erhe gerr.r-.rl'Jen , r-e=ul terend i n iwaar gel::oe=ter-d rei f medel i jden " .
Na.-er gelr-rl;llig in okt-ober Èn n'fverlber [,:r:rnt- een aant-al orld-gedienden weer terug.
De graep graeit; het,:nderlinge gedal En Een geronde rivaliteit nEÍnen r.leer tcre,
Ill h'-r':F da.t de I*..*tste a{ute:ige "0r:d-Strijders-In Huste" op [,:orte termijn we*r
de rrroed op l:r:nnen brengen r:m het lijf weer erht in ber.leging brengen. Zurllen we
reggen na. de ll.erEtdagen en 0r-rd en Nieur.r. Dr-ts tot begin 19?5.
i[; kan je verzel,:ErÉn,, het bevalt uitst-ellend.

§ri'i' 
LJ §§e

De 2Se Nienoord TÍlmloop bÍacht zaterdagochtend 87 deelnemers op d€ been. Foto: Ro€lot StÍoetlnga.

Leekster loopÍeest slaat aan

Y

,. \1
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TRÀININGSSCHEI.IÀ

Je kan de dagen wisdelen, als je er maar aandenkt dat er na
een week intensieve training een herstelloop of rustdag komt.
De lange duurloop is telkens op een zaterdag maar kan ook best
op een andere dag, dat geldt ook voor de andere trainingen.

o1-l_

o2-I
03-1
04-1
o5-1

06-1
07 -3,

1995 wie durft met mij een duurloop van een uur te lopen
in Bakkeveen; start om 11 uur op de bekende plaats
herstelloop tussen 45 en 60 minuten
tempoloop tussen 15 en 3o minuten excl. in- en uitlopen
duurloop tussen 12 en l-8 km
3 x 3oo meter, pauze LoO meter, 3 x pauze van 5 minuten;
dit 4 x herhalen
duurloop 10 tot l-5 km
lange duurloop tussen 18 en 25 km

training Nienoord 2 x 30OO meter
31-1 en I-2 zie week l-
100 t/m 5OO meter, pauze l-OO meter, 5 pauzes van 5 minu-
ten;dit3xherhalen

4 a1s week 1

O8-l- training Coendersborg
09, 10 en Ll- als vorige week
L2-L 200 400 800 1600
13 en L4 als vorige week

2000 meter. pauzes gelijk

15-1 training Nienoord tastloop 30 minuten en duurloop l-0 km
L6, 17 , L8 zie week 1
19 -1 l-5 x 200 meter, pauzes 200 meter
20, 2l zie week L

22-t training Roderbos
23 , 24, 25 zie week 1-

26-1 3 x l-500 meter, pauzes gelijk
27, 28 zie week 1

29-3,
30,
o2-2

03,

O5-2 training Norg
06, 07 en O8-2 zie week 1
O9-2 6 x 1OO0 meter, pauze 5OO meter
10, 1,7-2 zie week l-

L2-2 training Nienoord, 4 x l-5OO meter
L3, L4 en L5-2 zj-e week 1
1,6-2 L2 x 400 meter, pauze 400 meter
17 en ]-B-2 zie week 1

L9-2
20,
23-2

24,

26-2

27,

lange duurloop vertrek
2 groepen: groep l- ca.

28-2 zie week L

training Nietapsterbos
27 en 22-2 zie week l-
1 x l-OO0 meter, pauze 1000 meter, 2 x 2OO0 meter, pauze
2000 meter

25-2 zie week l-

9.OO uur bij
L6 km, groep

Peter H.
2 'iets'

in Boerakker
langer

v

a

,,



-29-

Eelde
Egnond
ïJhorst
Breda
ïer Àpe1

Zwol1e
Emmen

Àpeldoorn
Leeuwarden
J-.JnOf SË
Maastricht
Grr:ninqen
Warmenhuizen

Den Haag
IJhorst

Vrru ol op nii

ïndoor Eelde
23ste halve marathon
crossvierdaagse
sprintcross
derde veldloopcompetitie

L4
15 Sprint
27 TGÀV
21. en
22 PEC 1910
28 De Sperwers

februari
04 §t Marathon
11 Lionitas
1l- De SprÍnter
L2 KÍmbria
L2 GVÀV
18 Nova
18 en
19 St. ÀtI.
L8D e Sprinter
25 Luvictus
25 en
26 St. Àtt.

NK Índoor
Hondsrugloop

Midwintermarathon
Snertloop
crossvierdaagse
NK veld,Ioop veteranen
Ned. studentenkamp.
Marathon v&n §choorl

NK indoor senioren
vierde veJ-dloopcompetitie
bosloop

Mars NK indoor À/B junioren

r.uttttncr zittyt.




