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LOOPGROEP NIENOOR.D

Voorzitter: Anko Odding
J.P. Santeeweg B6

9312 PH Nietap
teI. 05945- I 5598

Peter Schippers
H.N. Weri:mansÈr 26
9744 HB Hoogkerk
te1.050-565277

Secret,aris:

Penuingueester: Jan Hovinga
Auwemalaan 33
935i NA Leek
tel. 05945-l 5076

Contributie:

ineds trijdsecretare55s ; Jellie Land
Leegeweg 6

9745 CP Hoogkerk
Èe1. 050-565982

Technische zaken: Boele de Wind
de OIde Ee l8
9362 RC Boerakker
teI. 05945-49936

Redactie en Eypewerk: Ad v Es /Peter
'c Zuden I 57
9351 LJ Leek

Honde- -brr-nk

x

x

x

teI. 05945-l 5l 1 I

gewoon lid; f. 65.= per jaar
scholieren, studenËen e.d.; f 40.= per jaar
wedstrijdlicencie; f 30.50 per jaar

de contributie dient voor de aanvang vau het nieuwe
kaleaderjaar Ee worden voldaau.

bij inschrijviug is eenmalig f 10.= administracie-
kosË.en verschuldigd.
het lidmaatschap wordt aangegaau voor de duur van een
kalenderjaar err wordÈ steeds voor de duur van een
jaar ver1engd,Een.zijvoor I noveuber schrifEelijk is
opgezegd

bij overschrijving naar een andere vereuiging dienE
f 15.= administratiekosten aan de IO{AU Ee worden
betaald.

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

Rabobank Leek
gironummer van de bank; 896815
nummer bij de bank van de Loopgroep Nienoord; 385705336

zondag; Boele de l^Iind
zaEerdag; Anko Odding/Jan Hovinga
woensdagi Je1lie Land

+

Girorekening:

Bankrelatie:

Trainingen:

svreater
c-shirt
wedstrijdshirt
broekj e

F 't) =

f 16.=
f 40.=
i 30.=

Kled ing :
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Van de voorzitt,er

Ondanks het feit dat Koning Winter de laatste tijd weer met ijzige
hand regeerde, zit het voorjaar toch weer in de luchf.
Tijdens een duurloop in Bakkeveen werd Grietje l^Iaalkes hier ook
duidelijk op geattendeerd. Juist op het moment daE we "de schuur"
passeerden, sprong een lammetje naar buiCen. Hierop verbeterde
Grietje spontaan het Nederlands record op de I00 meter horden
voor senioren.
Ter voorbereiding van de Leekster Lenteloop hebben Grierje, I,Iytske
en ondergetekende ook nog een lange duurloop vanuit Eelde, uaar
Noordlaren en v.v. gemaakt. Dan rnerk je dat met nane de vogels met
luid gezang de kou.st van de lente aankondigen. Omdat kuikentjes
en Pasen nu eenmaar onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn, zulren
de vogels dan ook nu al volop voorbereidingen moeLen treffen.
Datzelfde geldt zeker ook voor de Leekster Lenteloop. ook hiervoor
zijn de voorbereidingen in aIle hevigheid losgebarsten. Op de dag
zeLf zuLLen we ook weer vele vrijwilligers uoeten kunnen inzetten.
Mede ook omdat de start van de scholierenlopen en de halve marathon
in de Tolberterstraat plaats vindt, zullen hiervoor nog meer mensen
nodig zíjrr.
rn deze Droaver zitten ook enkele raambiljetten. Hopelijk hebben
jullie hier thuis een opvallend plekje voor, maar misschien is er
op het werk ook nog wel zorn plekje te vinden.
De organisatie wens ik veel sterkte en de atleten een goede voor-
bereiding.

Jurycursuss en
Birlbnkort zulren er in Groningen een t$/eetal cursussen starten
n.1. : jurycursus algeueen en jurycursus tijd.
De jurycursus algemeen wordt gegeven op Il, 18, 25 april en 2 mei.
Deze cursus is gericht op met name de technische nuurmers van de
atletieksport en is daardoor ook erg afwísserend. Men mag één van
de vier avonden missen.
De jurycursus tijd wordt gegeven op 9 en 16 mei. Hiermee is men
bevoegd om in wedstrijden, zoaLs de Leekster Lenteroop, in dejury-tijd plaars te nemen.

voor onze loopgroep is heL van essentieer belang om dergelijk
kader binnen de club te hebben, omdat je anders van andere clubs
afhankelijk bent of geen wedstrijden kunt organiseren.
Informatie en opgave bij Siep Schepel.

Van de penningmeester

De kontributie is per I januari'94 verhoogd met.5 gulden.
Dit is overlegd en accoord bevonden op de algemene jaarver-
gadering in december '93.
De reden voor deze kontributieverhoging is omdaE het reden-
aantal iets is afgenomen en de kosten voor de trainingen zijn
toegenomen. Tevens wordt verwacht dat er minder inkomsEen uit
de advertenties zullen komen.
Zonder deze kontributieverhoging zou ik geen ,'speeLruimte"
meer hebben om de balans positief te Lrouden.
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Van de redactie

* Mag dan het aantal leden iets zijn afeenomen, het aantal redactie-
leden is verdubbeld. op de jaarvergadering heefr peter Hondebrink
zich bereid verklaard mij te ondersteunen Eeneinde de Droaver een
\.íat meer gedifferentieerd karakter Ee geven.
Hij zit boordevol nieuwe ideeën eÍt z'n eerste bijdrage vinden jurlie
elders in dit nummer.

x Vorig jaar heb ik de deelnemers aan de Leekster Lenteloop, voor
de wedstrijd, gevraagd een paar regels te schrijven over dit eve-
nement..
Ook dit keer vraag ik alle deelnemers hetzelfde re doen. En ik wil
heE zelfs uitbreiden tot de organisatoren. Dus a1le schrijvers,
kassiers, jury-leden, wegafzetters, drankverschaffers, ook van jurlie
graag een paar regels.
Die regels kunnen uiteenlopen van een prima organisatie, prachtig
weer en dat je met je drankprobleem toch nog 1.30 kunt lopenrtoL
verkeerd gevallen zoute haring, afgevroren tenen en echtscheiding
door te veel t.rainingsarbeid.

* copy voor het vorgende numrner van de Droaver graag inleveren
voor of uiterlijk op l7 april a.s.

Van de secretaris

Iale mogen weer een aantal nieuwe leden verwelkomen. Dat zijn de dames;
Martha Berg, Veenderij 39, 9356 DJ Tolberr, geb. 2-5-'63
Eke Borgman, Auwemalaan 149, 9351 NC Leek, geb. 20-12-'49
Greetje Walters, Kluftlaar. 44, 9351 JZ Leek, geb. 21-2-158
Helena Berends, Tolberterst.raat 62, 9351 BJ Leek, geb. 7-2-'52
en de heren;
Hans Reijgersberg, JP Santeeweg 73, 9312 PD Nietap, geb.22-B-'60
|Íichel Mers, Kluftlaan 56, 9351 JZ Leek, geb. lB-4-'66
René Goossens, Post.bus 70209, 9704 AE Groninger (standplaats
camping Westerheerdt), geb. 27-2-' 60.

Allemaal een hele fijne tijd bij de loopgroep toegewenstl I

nu Havenstraat 31,En Aaltje Kiestra is verhuisd" Haar adres is
9822 AE Niekerk. (ret. 05940-7630)

Quick Sun :Bodycentrum in
Leek, net op de grens met Nie-
tap, is nog maar een- weekje
open en de belangsteling bliikt
al overweldigend. Dames komen
er graag om hun figuur te verbe-
teren en hun bloeddoorstroming
te stimuleren. Daarvoor heeft,
Quick Sun zes bewegirrgstafels,
öe in een uur tijd afgewerkt
kunnen worden. Het begint met
de zandzaktafel, gevolgd door de
benentafel, de buik-,.heup- en
tailletafel, de sit-uptafel, de
stretchtafel en de relaxtafel.

Deze complete lichaa-
deling heeft, een h-

wordt lichaamsvet omgezet in
spreren, zoctatJe ruet rn gewrcht,.
ffiel in centimeters-afralt. 't

-Daarnaast heeft, Quick Sun e'-
complete zonnestudio, met-
zonnebanken van drie -
lende types: het zonn"
powerbruiner en d'

-Terwijl er vold'
ling is van
de herp-
Elzin
d-

Je

I iggen

omgezet in

Ldat nergens ís
kan hier in Leek.

gaac maar op zofn

en je lichaamsvet

spieren.

vertoond,

schudsofa

word E

ki.rg
wich
men, n-

op menc
t, spie.

str'
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Zo maar eeÍr zaterdag.. . zo Íraar wat mijmeringen

zaterdag 5 februari j.1., de gebruikelijke trainingsmorgen. Met
een sterk uitgedund groepje: Aaltje, peter K, Geert, Take, Trijntje,
Ad (over hem later meer) en ondergetekende \^raren \^/e present.
Sommigen hadden erop gerekend een groep "Apeldoorn-gangers" uit
te wuiven, maar ze kwamen niet opdagen. A1 weg? verslapen? De
volgende keer top-tijden suggereren? Enfin, we zul1en het verhaal
we1 horen.

Anko had een open-dag en diende dus te werken. rk dacht vorige
week:"Lekker relaxed een uurtje lopen". piano-aan dus.
Helaas, Ad gooide roet in het eten. ongetwijferd geïndoctrineerd
door Anko, ging de beuk erin. Lang inropen langs ongebruikelijke
wegen,werd gevolgd door -op een alweer ongebruikelijk punt- een
uitgebreid scala aan rekoefeningen.
En maar doorgaan. Toegevoegd werden: overkruisen, trippings,jezelf-voor-je-kont-schoppen en -ja hoorl- steigerungen.
Afsluitend: tien (je zíet het goed) keer 400 merer.
De limit was echter: conrrole. Regelmatig trachtte Ad in te grijpen
in een cultuurtje van lekker-rustig-d.oorà."rr"rr. O* je uit de
droom te helpen. veren haalden de tien bij lange na niet.
Terug bij de camping weer dat bekende gevoel van: toch lekker
met z'n allen bezig geweest. Maar ook bij mezelf de vaststelling
dat een paar jaar onregelmatigheid bij het ropen van nog-niet-
helemaal-krasse-knarren, behoorrijk conditieverlies tot gevolg
heeft. Het is dan fantastisch om te merken dat samendoen stimu-
lerend werkt.
Dat wilde ík zo maar eens even laten horen.

BéB

De jarigen van maart en april

il

maart: I

ö

r9

AZ

25

Jan Hovinga april:
Ad van Es

Hans v Leeuwen

Arend vd Meulen

Geert vd Broek

Jellie Land

Henk Bouwland

Michel I'Íers

Rob Amesz

Jan vd Kaap

Siep Schepel

3

13

I8

20

L.+

26
Ik hebe[e horoscoop van deze vissen, rammen
en stieren op na gekeken. |lou, daar word.
ik niet vrolijker van, dus dat bespaar ikjullie. Ik hou het maar simpel op i'\rAN HARTE".
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Sporten is gezond voor lichaan.r en

geest. Dat weten wii allemaal.
Daarbij worclt veel aandacht l:esteecl

aan zaken zoals:

*algehele conditie
*voeding

*techniek

*kleding en schoeisel

Maar heeít u zich wel eens afgevraagd

hoe belangrijk een goede voetconclitie

is bij het sporten?

Bij voetbal en loopsporten zal dat

ieclereen duidelijk zijn. Bii sporterl

waarbil het hoofdzakelijk gaat onr

behendigheid met de handen

beschouwt men vaak een goede

voetconditie van ondergeschikt belang.

Dit geheel ten onrechte, daar iedere

beweging tijdens het sporten een

samenspel is van elk onderdeel van het

lichaam. Voeten spelen daarbij een

belangriike rol! De aanzet van iederc

beweging begint veelaÍ vanuit cle

voeten cloor het zoeken naar de juiste

lichaamsbalans. Door hun

anatomische bouw kunnen voeten

SPORT EN
VOET.

VERZORGING

zir.lr lijclens hct sprtrten aan veel

situaties ianl)asscn. Bij ltiirr aan cle

vocl, rloor ltijvoorlteelcl een

ingcgr«leirle rragel of lil<rioorn, zal rnen

rlc voet onwillekeurig anclers

ga;rn lrlaatsen onr cle 1;ijn te ontwiikerr.
Ur orrtslaat claarcloor een verkeercle

lrr:lasting van rle voet err rneer kans op
l.l lcssu res.

()rl ur.t, \,oclen in olttinralr-:
(s1;<lrt)corrditie te hourlc.n is lret aan te

lre:velen rlezc rr,:gelnralig te laten

c«lnlroleren en ltehanclelen cl<tor een

v()(:lvcrzorller van "VOET+t'LUS". De
v()clvcrzorger beschikt over nrrtrlerne

lrt:harrclel i rrgsal)paratu u r zorlat r-r

vrijwel piirrloos van hinclc'rlif ke

vo<:tproblenren worrlt verl<tst. En

beclcnk <la.rrbiI clat goerl onclerhoucler

vo(,.1cÍr elke sportpreslatie ten goede

komt!KEA DE BOER
Gedíplom eerd Voetverzoroster

Viifokkers 37 . g356 (R Tolbert .

telefoon (05945 - 1 4372t
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schoenmokcrii en sleulelservice

,DE 
LI EKEBLOM'

De Schons l4o.

9351 AI Leek

Tel. 05945- I 75ó I

KooE-

AUTO M O BI EL.CARAVANBED RIJF
EGBERTS B.V. NIETAP.LEEK

Caravans:

Hot bcdrilí voor uw komplctc AUÍOi/C^RAVAII-SERVÍCE

- occAstoNs
- SCHADE-REPARATES
_ ACCESSOIRES/ONOERDELEN
_ SHELL-SERVICE ({(fr+gM

Asto«nobtelco: Tel- 05945-12464

ASSEN.DRACHTEN.EMMEN
GEDEi.,PTE SINGEL 42 ÀSSEii

#ruu§ci=§YffiÉ,&ffi
is onze service maar wel hoorbaar

(bii uw buren)

uen zenLen

Leek

kanLoorboekirande I

kanLoormachine' s

kantoormeubelen

Kanaalstraar 52
9301 LT Roden
Postbus 248
9300 AE Roden
TeleÍoon 05908.1 20BB

m À

,§PORÏ§HOE§A]ID

Briljaat in alle facetten - 05945-l?14I

w

tr illl

---=llvErln= =H,iad=
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Egmond 1994

Het was weer zover,amper bekomen van de orieborlen en anderenatjes en droogles van de laarwisserrng moescen we weer naar
Egmond.voor de niet-kenners becekent dat:meedoen aan deoudste,gezelrrgsce en grooEste halve marathon in Nederland.Dat grootste slaat dan niet op de afstand maar op de Iengtevan de rij wachtenden voor u aaa de startstreep.Zo'n 900ódeelnemers staan dan opeengepakt op de boulevard van Egmond,
-aan de Zee-om precies te zijn.Dat betekent enkele minutenwachten voor je na het startschot over de startstreep schur-fert.De beteren onder ons,die dus een startricentie hebben,zíjn dan aI uit het oog verdwenen.
EchEer,een van de meest aantrekkeri_jke redenen om naar Egmondte gaan zi-jn de barre weersomstandigheden.Gierend.e sneeuwàto.-men,bi-ttere koude,potdichte mist waardoor je arreen veilig ineen soort polonaise het parkoers kunt volgen zijn nog vriènde-lj.jke omstandi-gheden vergereken bij de veihalen die ik van deoudgedienden aan deze loop Ee horen heb gekregen.

Àfgezien van eerr stuk konditie heb ik me dus voorbereid op de
meest gruwerijke kwelri-ngen.op en top en onder eend.ekroosgetraind stapte ik in de bus d.ie zondag 9 januari om 7.45vertrok met prm.15 Nienoorders erin.op naai Friesland waar wenog een stel hardlopers uit de klei trokken.onder de bezielen-de voordracht van Jan Kooistra reden we naar de Àfsruitdijkwaar er nog een bus vor sportieveri_ngen bij kwam en in kolonnereden we verder.
Maar o,wat een weer:de temperatuur buiten riep op naar 5 gra-
den en de zon scheen onbarmhartig.Er kwam q.el-Li(I(ig oog u"ibr:-esje uit her zuidoosren bii,dus ik begrÀep ar inet dat ikaaa mijn kommandotraining niets zou hebben.Jammer.
onze chauffeur parkeerde de bus midden in het dorp bij desporthal,zodat er voor het omkreden niet ver gelopen Éoefde Eeworden.
Een rondje over het strand. reerde dat dat er gewel_diq bij-rag,breed en hard.Een babbeltje met een paar àienaerÉ te paardgaf aan dat het tegen twee uur hoogwater zou zrjn en oat Àetdoor de winderigheid van de dagen ervoor wer eens frink hoogzou komen.Dat betekent dus natte voeten of mec 90 ki.ro doorhet mulle zand.Wat is lopen toch leuk.
om 12 uur einderijk het startschot en weg waren we.Een rondedoor het dorp en vervorgens de d.uinen in.ttier begon einderijkwat schot in de zaak te komen en het cem,po iiep àen beetje op.Na zo'n 14 krlomecer i-n een lang rint doór de durnen te Àebbengeiopen kom je via een gemene strandovergang op hec hetstrand.
Leuk,tussen rijen menserr en patat en rristenten met bijbehoren-de vette geuren krijg'je een schitterend uitzicht op àu r".waar de vroedrijn inderdaad ar aardig dicht brj de àuinenbegon te komen.Door het heidere zicht kon je goed zien waar jebij Egmond her raatsre klimmetje overde duineÀrij moer maken.Dar Iijkr zo dichrbijl I

ook was nu mooi Le zjen hoe de rij lopers zLch nog verderversmalde tot op dat laatste smalle rèepje harde zand.Lopend op oat smalle reepje berekende ai -heel_ ras dat door hecverder oprukkende waEer dat streepje weg was en dat dus devoecen nat werden.Er riep zerfs iemand dat dat ik niet zomoest spaEten.vrrendelijk terugroepend daE ze maar ergensanders moest gaan lopen richtte ik mijn vizi-er op d.e meestbekeken en verwenste vuurtoren van Nederland_
Mijn metgezellen AIre en pecer kon rk niea meer brjhouden
'odat rk verder "alleerr" rrep rrchErng Egmond.Gesterkt dooreen zonnetje en rugwind;e was het laatsce ernd van 7 kn.tocher:gi z!{aar.
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Na een iaatsEe kl-im weer de boulevard op Eussen veel mensen en
gerlren van wederom patat,hamburgers en vis het Iaatste stuk
naar de finish om onder het genot van een nieuw smaakje varr
Extran naar de bus te kreupelen.
Na het omkleden Eogen we vol verwachtrng rraar de sporthal om

onze verrassi-ng in ontvangst te nemen.Dit laar was het een
echte i jsmuts, zodat we volgr end jaar op barre omstandrgl:eden
mogen hopen.
VervoL-gens weer in oe bus Cerug naar oits Ehursiand.

Een nieuw opcreden van Jan Kooistra maakte oat we leklr-er
koncien uitrusEen.Eenmaai oe Crjk o\.1er raakte de bus weer Ieger
en aI gauw kregen we Leek weer in zichc en bij de Rabo mochcen
we eruiE.Hier konden we nog wac uit de muur trekken om de
Iaatste etappe bij De Buren af te ronden.
Helemaal in de geesE van het aloude cliche: "moe en voldaan"
gigen we huiswaarts.
De Nienoorders maakten de volgrende uicslagen:
Jan de J: 1.33.48/Jan H.:1.24.01lPeter K.:1.50.13/Chris
L. :1.37.18/Iians van L. :1.34.55/Alie S. :1.50.13/Geerc S. :-
L.52-45/Gri-eije I,{. : 2.L6.03/Marga S. :2. 16.03/Henk H. :1.30. 10
Rob H. :L.42.LzlRob A. :1.53.07.

Rob A

Postuum eerbetoon

De aanhef lijkt dramatischer dan het is. Mer postuum bedoel ik,
postuum ten opzichte van de laatste jaarvergadering.
Daar zijn namelijk niet-1eden in het zonnetje gezet, die zich
verdienstelijk hebben gemaakt voor de loopgroep.
Een paar "vrijwilligers van het jaar" zijn toen over het hoofd
gezíen; de dames Odding. Alie en E1len Odding doen veel werk,
maar meesEal achter de schermen.
Eénmaal per jaar komen ze waL meer in de openbaarheid. Met de
Leekster Lenteloop hebben ze een kraam op het parcours. Dan
bieden ze de vermoeiden en dorstigen hun heerlijke vruchten en
tropische cocktails aan. Dus als er nog weifelende deelnemers
zíja, dan zou ik zeggen: "Grijp nu (nog) uw kans".
Alie fungeert verder heE hele jaar als receptioniste/telefo-
niste/cafeïste en moet voortdurend de huishouding reorganiseren
om de voorzitter van de loopgroep optimaal te laten functioneren.
Ellen rijdt tijdens de-droaver-prime-rime als een ijlbode door
het Groninger land. Ze gíert heen en \^/eer tussen c.opy-verschaf-
fers, voorzitter, redactie en drukker.
Dames Alie en E1len bedankt, heE moest een keer genoemd worden.

Ad
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De achtste Leekster LenLeloop

Hec is altqeer eind februari en over een maand begint de achcste
Leekster Lenteloop dus alweer (waar blijft de tijd).
De voorbereidingen liggen redelijk op schema. rn deze laatste
maand moeten nog vele puntjes op de i worden gezet.
De organisatie bestaat uit de bekende gezichten van de vorige
twee jaren (Anko, Hans, EverE, E1ly, Uel1ie, Jan H, peter en
Pet.er) en dit jaar hebben \^re gelukkig versterking gekregen van
Alie Seiffers (penningmeester) .

------</
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Aktuele
rm"ode

Gewoon gaan kijken

SPAA I
Boveneind 17 - LEEK - Tel. 05945-13210
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'Wlnkelcent-rrrn de T .iekeblonl
De Sctrans 7,1 9351 AZ Leek
teI: O594]:-7,A2O2
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+
' Uitstekende bediening
' ,,Voor de deur" parkeren
' Oók eksklusieve gerechten
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Na vele, vele gesprekken hebben we het dit jaar voor elkaar ge-
kregen dat de start in de Tolberterstraat plaats vindt.
De scholierenlopen vinden hglemaal in het centrum praats. De
halve marathon, de schoriurlloop van l6 jaar en ouder en de recre-
antenloop gaan na de start richting Nienoord, !íaar ook de finish
plaats vind't. Dit in tegenstelling tot eerdere berichtgeving in
de Leekster courant en de Midweekl Dit houdt o.a. in dat we dit
jaar meer vrijwilligers nodig hebben in verband met het afzetten
van wegen enz. enz. Dus als je mee wilt helpen, meldt dit dan bij
Anko ! !

Het parcours op Nienoord is hetzerfde ars andere jaren, alleen
zal ín de eerste ronde het rondje over de parkeerpraats waarschijn-
lijk vervallen. De finish is ongeveer op dezelfde plek.
voor ons is er een boer aan gelegen om dit jaar de roop in het
centrum goed te laten verlopen. we hopen in de toekomst ook d.e
finish in het centrum te laten plaats vinden.
wat betreft sponsors zijn we dit jaar aardig rond, waarbij \^/e er
niet op gerekend hadden dat 6én van onze sponsors (sporËersworld
in Groningen) net failliet zou gaar-,

we hopen \^/eer op een fantastisch evenement, dus Nienoorders help
mee -als je niet meeloopt- om dit te realiseren.
HELP MNE.

Gez insuitbreiding

chris en Ans hebben er een dochter bij en Anna een zusje.
Bente Merlijne, geboren op I december 1993.
Bente is een variant op zowel de grondvorm van Ben(no) als op
die van Benedictus.
De heilige Benno was afkomstig uit een Thiirings adelrijk geslacht
en \{as bisschop van Meissen van 1066 tor 1106.
Benedictus van Nursia (van 480 tot 550) kwam uit umbriö en was
de stichter van de benedictijner orde. Deze orde had grote invloed
op de verbreiding van de christetijke beschaving in Inàst-Europa.
Benedictus wi1 zoveel zegger: als ',de gezegender'.

Ans en Chris, gezegend met jullie Bentel

Peter Hondebrink
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Trainingsschema

herscelloop + I uur
5xlkmp500m
duurloop + 12 tot 15 kï
duurloop + 15 km, hierin I x 15 min
duurloop TZ t*
duurloop l8 km
Eraining Bakkeveen, test.loop 9 km

2B-2
l-3
2-3
3-3
4-7
5-3
6-3

7-3
8-3
9-3

r 0-3
r r-3
t2-3
r 3-3

t 4-3
r 5-3
t 6-3
t7-3
r 8-3
l 9-3
20-3

i4

als
3x
als
duur
duur

ó-1
50Gn p 6 min

duurl
training enoord, 5 x 200m, 5 x 400m, 5 x B0Om

aLs 28-2
l0x400urp200n
als 2-3
duurloop + 17 km, hieriu 3 x 6 min
duurloop 12 tor 15 km
duurloop + 22 krÍt
lange duuiloop 2! ,aur

aLs 2B-2 herstelweek
duurloop l0 km
duurloop l2 lctr
rus tdag
duurloop l5 l§tr
duurloop 25 km of Leekst,er Lenteloop
rustige herstelt,raining voor de Ll-lopers, and.eren duurloop+ 25 km, hierin 6 x 5 min

herstelloop + l4 km
6xlknp50Om
duurloop 15 tot 17 km
duurloop lB km, hierin I x 20 min
duurloop I 4 km
duurloop I 0 km
crossloop in Norg van 45 min

als 2B-3
3x2000urpBmin
duurloop I 6 km
duurloop 18 km, hierin 2 x 1.0 min
duurloop l4 kut
duurloop + 22 km of uurloop in Drachren
training Roderbos

2

I

2

1

I
+
Tz
20
Ni

-3
oop
oop
oop

16km,hierin2xBmin
ku
kr

2t-3
/.2_ J
23-3
'> /, _1

25-3
26-3
27 -3

zo- J
29-3
30-3
3r-3

1 _./,tï
')_/,

3-4

4-4
5-4
6-4
7-4
B-4
9-4

r 0-4I



ll-4
t2-4
t 3-4
| 4-4
| 5-4
t 6-4
t1-4

r 8-4
t9-4
20-4
21 -4
,)-L
23-4
24-4

25-4
26-4
27 -4
28-4
29-4
30-4

r-5

als 2B-3
l5 x 400m
duurloop
duur Ioop
duurloop
duur loop

p
5
B

5

2
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200m
min
km,hierin5x5min
t --Ktu

Cot 18 min
lange duurloop van 2 uur, na iedere l5 min versnellingen
van I tot en met 8 min

als 28-3 hersEelweek
duurloop i2 km
duurloop l0 km of rustdag
duurloop I 5 ktr
duurloop I 0 lrn
lange duurloop 25 kn of halve marathon in Leeuwarden
2x3kmtestlopenp3km

als 2B-3
Bxl00Gnp500m
d.uurloop 16 tot I B km
duurloop 20 km, hierin
duurloop I 6 km
duurloop 20 km
training Zuurse Duinen

JOVD: sex met
dieren mag
DEN HAAG -De JOVD, de
jongerenorganisatie van de
WD, heeÍbgeen enkel
bezw aar tegen'bestiali-
teit', ofirel: sex tussen
mens en dier. Dit opmer-
kelijk liberale standpunt
staat in het nieuwe politie-
ke programma van de jon-
gerenorganisatie, het Poli-
tiek Kernprogramma
1994-1998. Onder het
kopje hormvervaging' wor-
den enkele sexuele voor-
keuren genoemd waar de
JOVD geen problemen mee
heefb. 'Dat moeten mensen
zelf weten', staat er. Het
rijtje bevat naast homo-
sexualiteit, sex tussen
gehandicapten en wijwilli-
ge polygamie ook bestiali-
teit.

x 30 min

HeE heeft wel niks met hard-
lopen Le maken, maar ik wil
jullie wijzen op mogelijk-
heden. SEraks kun je welLicht
mierenkieren, snippenwippen,

frettenf leppen, duivenpruimen

op sap zetten of een partijtje
kunstbiljarten met een kneu.

\
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MIDWINTERMARATHON APELDOORN AV I 31,

àk marathon
àk Assel--ronde (Zl 15 t<n)

* mini-marathon (tg16 tm)

! februari, B.1J uur, geen volle bus, maar 2 personen-autoÍs, een

derde start later.
Eerste domper: Alie (tUietap) is ziek, maar Alie (Totlert), Kea, Jan
(Hovinga), Hans (van Leeuwen), de Schepels gaan mee, en Wim (natuurlijk).

Kenmerken van deze dag:

goede organisatie, goede acconodatie, fantastisch parcours.
Zes van de zeven (van de vijftig loopgroep-1eden) lopen de rnini-
marathon. Eerste Jan (1.08!) laatste Wim (1.5-] en 0,5 Ad) dat was de

variatie-breedte waartussen de overige lopers pasten.
Hans van Leeuwen -enigszins teleurgesteld- liep 5 minuten boven d.e

planning (dus Z.O5 uur) over d.e 27,5 kn.
Ja, de 21ste MM. Destijds bij de oprichters, destijds'1.12 uur, ieder
jaar 2 minuten erbij.
Juist voor mijn aankomst werd een 75-jarige in de bloemetjes gezet!
Na 1u53r4 km dus nog 186 km!

Het aantal- deelnemers viel tegen, evenals d.e toeschouwers, pers, beeld.en.
De Loopgroep deelnemers waren mede door de gunstige weersomstandigheden
zeer te spreken.

Jan (van de deur tot de start) dank, dank, dank! voor d.e voortreffelijke
begeleiding.

Wiu @ AIIDWINTER

CROON
APELDOORAí

ZATERDAG 5 FEBRUARI 1994



"-G

-15-

Wet enswaardigheden

- In 1993 hebben 1247 Nederlandse mannen de marathon binnen de
drie uur gelopen. Bij de dames liepen er 373 de marathon binnen
de vier uur-

- Elly van Hulst zaL de eerst komende jaren geen marathon lopen.
Voor onze Alíe dus vooralsnog geen vuiltje aan de 1ucht.

- Chinese marathondames trainen we1 tot 295 kilometer per \,íeek.
Maar dà6r hebben ze r.og respect voor autorireit. Volgens sommige
Chinese coaches is dat essentieel voor de relatie tussen trainer
en atleet.
Verder schijnen ze een speciaal dieet te hebben. Dat bestaat
ondermeer uit wormen en paddestoelen. Ja, zo kan ik het ook......

- Vóór l9BB waren de tijden van vrou\"/en zo'rt 11 à 12 procent
minder dan die van de mannen. Maar de dames gaan steeds harder
lopen en de verschillen \,Íorden kleiner.
Op de 100 meter zijn de dames 6,4 Z langzamer. 0p de 3 kilometer
8,3 Z, op de l0 kilometer 9,5 Z, op de marathon ll,2 Z en op
de 5 kílometer 13,9 Z.

- Als Gert-Jan Theunissen stopt met wielrennen, gaat-ie hard-
lopen. Hij denkt zelfs al aan de marathon.

- Voor Í 34.50 kun je "Achillis" kopen, een computerprograruna
voor lopers. Het schijnt echter alleen geschikt te zijn voor
MSDoS-dope-lopers. Voor onze XTC-georieiiË,eerden .i.s .er .ngg sÈeeds
hoop.....

- Op vrijdag 25 maart a.s. organiseert Bergrace Circuit in
Wageningen/Rhenen een nachtloop. Mijns inziens voor loopactivi-
teiten die het daglicht niet kunnen verdragen zoals: overtrokken
tijden, abominabele loopstijl, lopen met je buiten-echtelijke
relatie e.d.

- Ik lees in Runners over de meest voorkomende loopblessures.
En omdat jullie haast nooit geblesseerd zíjn, wi1 ik deze jul1ie
niet onthouden.
knie: knieschijfklachten; frictiesyndroom
scheenbeen: shin plints
achillispees : ontsteking
voetzool : peesbladontsteking
voorvoet: gewrichtsklachten; grote teen; doorgezakte voorvoet-

gewr ichten
heup : slijmbeursontsteking
lies: peesaanhechting; ontsteking
rug: spit
enkel : bandverreldcing.

'- In de Leekster Courant lees ik dat de presidente van de Tolber-
ter Plattelandsvrou!,/en op de vergadering van de Bond de nieuwe
"algemeen adjuct'r voorstelt; mevrouw T van der Velde-Turksma.
Ik denk,"verrek, die naam komt in onze ledenadministratie ook voorr'.
Ja hoor, Trijnie vd Velde voor ons.
"Trijnie for President" is nu slechts een kwestie van tijd.
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Even voorstellen.

Morgenrood en de rnternationale iirrgend ga ik naar hem toe. Hetis tien over rood, ik,schuif wat panelen opzij en daar zít_íe,r'le ouwe Nieuw Linkser. rn een rode gloea onaei het portret vanvadertje Drees, met een roos in de vuist en totaal sociaar ver-
n I euvTd .

Nog-even zít ..íj daar. Dan gaat-ie weg. Nee, niet vanwege de uit-holling van de hlAO of het nàar de ratsmodee herpen van de koppe-
_li"q. Ook is hij nier op de vluchr voor beul f,eiix, die het ,,wer_
houderssocialismet' aan het uitroeien is.Hij gaat vreg, maar geheel uit eigen beweging. Hij wordt bevorderdvan gemeentehuisklerk tot stadhuisridder.
Lid van het college van B en W van Leek, 1id vanArbeid, lid van de VARA, lid van de ABVO_KABO engroep Nienoord.
Moet ik hem nog voorstellen; Jan de Jong
Precies 160 jaar na de bestorming van de Bastille, dat leek pade Jong wel een aardige datum. Helaas kwam het kind twee dagente vroeg' uit nijd werd-ie Jan genoemd en geen Frangoís of Jean-claude' om het een beetje goed te maken, ,óog Janneman erf pond.Mama de Jong had het toen wel bekeken.......nooit meerl
Jan groeide op in Leiden. Hij ging daar niet naar de lagere schoolmaar naar een 0pleidingsschool voor HBS en Gymnasium. vËrgeersemoeite, Jan ging naar de MULO en nam daar ool ruim de tijd voor....
rn deze periode was hij ook aI links geiingageerd. Hij speerde arshangende linksbuiten bij UVS, was niei ".ràt maar technisch zéérbegaafci. veel prezier heeft-ie daar gehad. Het was een goede club
:l 1" een tijd waarin elftalleiders iog ars opvoeders re werkglngen.

Na.de MUL. ging Jan naar de Gereformeerde Kweekschool in Leiden.Juist daar ís hij.voorstander geworden van het openbaar onderwijs.A1s arm srudenr wilde hij wat tijverdienen. s"rà"-*ài-;.;';;;;:
:tyqent trad hij in díensr bij het schoonmaakbedrijf cemsro voorf 36'50 in de week- Hij had tà".r -rrur mijn idee- een war verkeerdbegrip van een verzorgingsstaat. In plaat" .r", vloeren schrobben,gebruikten ze de donkere 'kamer van het bedrij f. ze zíjn toen
H:ia::;:neerd, 

hergeen roch nog berer klinkl dan op srraar se_

Na vijf jaar kweekschool is Jan in '7r getrouwd met Anneke, diehij al van de laatste kras MUL, kend". Mrrr hoe sneu, tien dagenna de Lrouwdag moest hij in militaire dienst. Dat viel achteraferg mee. Jan heeft op "soepele" wij ze zrÍr dienstplicht vervurd
1",D.1 Haag. Iedere avond ging trij dan naar tr,rl., ..aar z,n zomer_huis in Noordwijk. Na h.r' troJwen hadden ze hier in een riantegarage een onderkomen gevonden. A11een tijdens zes weken hoog-seizoen moesten ze.eruit. Dan gingen ze zeLf maar op vacantieen/of trokken in bij o,rd..s. "

de Partij van de
1id van de loop-
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In '73 ztjn ze op een flat in Zoetermeer gaan \,Jonen. Jan werd
daar onderwi.jzer aan een basisschool. Van'75 tot rB0 is hij in
Zoetermeer hoofd van een (andere) basisschool geworden. Bij de
start een school met 30 leerlingen, maar in t\^/ee en een half jaar
550 leerlingen et 22 man personeel.
Hier werd Jan geconfronteerd met de sociaal maatschappelijke
problematiek van de grote stad. (Zoetermeer is tenslotte een
overloop van Den Haag.) Hier werd hij ook actief in de politiek
en richtte en passant de afdeling Zoetermeer op van de Algemene
Bond van Onderwij zend Personeel.
Naast aL deze bezigheden studeerde hij van '72 tot r77 ook nog
pedagogiek aan de Erasmus-universiteit in Rotterdam.

In 1980 solliciteerde Jan met succes op een functie van onder-
wijskundig medewerker in Groningen. De omgevíng afzoekend naar
een goeie stek, vonden ze Leek wel een geschikte woonplaats.
Jan meldde zi.ch aan als lid van de P vd A, deed één keer z'n
mond open en was voorzitter.
In '82 is hij als raadslid geïnstalleerd en vanaf '86 heeft hij
er t\../ee periodes als wethouder opzitten. En om te voorkomen dat-ie
tot het meubilair gerekend gaat worden, komt daar straks -op I 2 april-
definitief een eind aan.
Hij krijgt een volledige baan bij de Gemeente Groningen als mede-
werker bij de Bestuursdienst Personeel en Organisatie. Hij gaat
zícin daar vooralsnog bezig houden met het opkrikken van de kwali-
teit van de dienstverlening. Onder andere trachten al dat loket-
tenleed te verkleinen.
In z'n vrije tijd heeft Jan aan basketbal gedaan. Dat was van
z'n l8de tot z'r Z9ste jaar. Ook heeft hij hier ín Leek nog ge-
tennist. Met Anneke en dochter Nienke gaat hij kort maar vaak op
vacantie. Eerst met de tent, maar sinds kort met zotn sleurhut.
Eerst naar Vlieland, maar nu naar Engeland.
Zijn culturele hobby is de Cobra-beweging, een "wilde" na-
oorlogse schildersgroep, met a1s favoriet de schilder Theo Wolve-
camp.
Het lezen van een goed Nederlands boek is er tot heden toe bij
ingeschoten. Straks als het aLlemaal wat rustiger -maar vooral
regelmatiger- wordt, wil hij die schade inhalen.
En dan schijnt-ie ook nog hard te lopen. Precies tien jaar gele-
den keek hij eens goed in de spiegel en dacht: "Jan, dit gaat de
verkeerde kant uit". Hij v/oog meer dan 100 kiloll
Hij is toen gaan joggen en combineerde dat met een 1OO0-calorieén-
dieet. In driekwart jaar zaL-ie op 73 kilo en liep toen ook zijn
eerste marathon. 41leen de omgeving dacht dat-ie de meest vrese-
lijke ziekten onder z'n leden had.

Jan is samen met Siep Schepel initiatiefnemer ge\"reest van het
groepje dat zich ging voorbereiden op de eerste Leekster Lente-
loop. Dat was in augustus '86. Ook heeft hij in het prille begin
nog in het bestuur van de Lenteloop gezeten.
Nou, en hoe het hem verder is gegaan bij de loopgroep, daar zíjrr
we allemaal getuige van ge\nieest.



t

-IB-

En heb je nog een laatste boodschap, Jan? "Er is veel gebeurd
in de LeeksÈer politiek. we hebben een goed voorzienirf.rrrrir"a,r,
we hebben het centrum opgekrikt, we hebben een goede fínanciële
positie, we hebben......t'.
Ja Jan, ik weer dar de plaarselijke politiek erg belangrijk is endat de Partij van de Arbeid veel in Leek gedaan heeft, *rà, heb je
ook een boodschap voor ons als lopers.
Zich losrukkend van het partij-program, komt-ie toch nog tot iets.
Hij vindt het onzin \^Tanneer mensen zeggen d.at ze geen tijd hebben
om aan sport te doen. Als je wi1t, kun je er altijd tijd voor vrij
maken. Het is een kwestie van andere prioriteiten stellen. En als
het even kan, doe het dan in een groep. Maar, omdat we hem de
laatste tijd niet of nauwelijks op de trainingen hebben gezien,
weet-ie zeLf ook hoe zwak hij staat met deze laatste uitspraat<.

Ad
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Adressenlij sc

Naam ggD.dgtuu Àdres
Rob Ames-z 20-O4 55 Weth.Iweh.str.132
Helena Bererds O7-O2-52 Tolbertersk. 62
Mar tha Berg 02-05-63 Veenderi-i 39
Sake Itergsura 23-10-33 Rewerrlaheerd B

Gnetie llerersma 1B-l-2-39'Rewerdaheerd B

Kea de Ilcx:r 221)6-*+9 Vi:fak-fiers 32.

Eeke tsorgrnran 20-12-49 Arrwenralaarr 149
Be Lfrsnran 09-07__-18 pa-stcrrt_re .J5

HerrJr Bouwlarrd L3-U4-55 l{olrl-r,:r-n 12
r;i:r^t r.,zr1 lir'<-,ek il:;-{J:l-4rl b\Àrarte hurter:; o
Rob t. Ëlrrrgrlerrcal-e 28-ui1=-13 Vr'edeiaatr -r5
1r'ene Dix tlirl-ilg-47 de Sitrrs 49
Ad van Els U8'-0-l-Jtr 't i-r-rrerr 157
5o1'5;t. F'eerstr-a lb-l-tl-'c+B G(lldJ-Ér'qstrlgel 7J
Rene Gc,ossetrs 2'/42--dO Postlxts 70 -ZL\g
IieriJi l'iaak 15--0t,"'48 Mar;rrtsstr-. t7i:,
i[zts]<e Heu],.er- * U1*10.*li1 (ildebertueg 25
Peter Hond'.sl:rirrk 2'2-{'i*54, H<r,ldweg -*tr
Ëob Houterf-x:s 19-02-54 Grrr-sbrc,ei< 9
Jan llovrrlcta 01-03-67 È.r-rwenralaarr 3c
Jan de Jong 12D'7*49 lret .baken 6
Ànr-ieke de ,Jorq < 13"L';1'49 het ijalien 6
Jan v,zd itaap 241'A-49 Zurder.regl 2
Rene Karr'ernan :l-4--09-60 l.{r. Schaapstr. 5
Àait je Kiestr-a * 2'7*A141 't Zruien 79
PeterKcroi 27-LL-46 tlet-h . Iweh. str . 96
Jellre i-arici O3{4-5J l,ee-cei+e_q i
Chrrs Iiu>ic-:rl 2l't{j:]-*i8 iieruroc-rtsr*ecÍ 2
Hq,rs .r. l,eeuvien 19-o3-4'7 M.L.Krrgstr. /
Wiur Ligrt.hart 01-1{-i-ZB Calecirelaau 5
FYrts l.,1aas 17-09-50 l{rssrnqJehof 55
fu^en1 v/d I'4eulen 22-t:):'-59 l{ar.irrk 1.{
Mrchel Mers l8-1!4-tid ltlutt-iaarr 5o
Jarrs Meyl-rxrrn l-J..Oo--ji6 Mr,..ii.tolrien'eq :i i I
Iirek l,le),bc-x:m 31-l-2-.lB I'lr,iw,ride*teg .i I I
Ari-ltc CdrJ-r rq Z.I-{-IB--J6 ,-i . F' . l:b1-1t.^pvp-11 R '

Harrrr Prrps ,!3'"t)'i*4:.: Fet',rs1-r-. 14
,Jan Prx;tr-mus 2b-10'-:ib íie Leeutrerrk 1

Harrs Reyqersterg 22-08-ij0 J.P. Santee'aeq '/3

i1,:clr-lf [r.OÍfej l5*tt'i*Iitj tl{-,{:,}"c}r:)}-Hà-Í J.i
Siep tichepei "lc,-t..t4-"1')' ligàI-tÈ ifu.ii--r-r^s 2!i
l'larqa Sr:hepel 19-12'*+6 SwaÏ-te ittrrers 2'J
Ireter Scl-rippei s 31-"1iJ-5/ Fl. f'I. líerk-narstr'Zo
Àlre Seiffer-s .l.l--0t1"::rl V.rr. (itrll-rst-r-. il
Jàrrtr/ Smlt 14-Ou-:j4 v. I'arrlrr:ys.lacrn !J

(j-ÍóIL',ÍerTrstra 24.-i.)!l'ii3 í'1. I{crar^rnrr:il r. L2
Hans liop l.Z*lzl-tjf t-le r:i:risLr. 96
t)c,uwe Veerrstra J-s-r-1i--+17 Yl3l.7gsc1"r6rrs I I I
Gerard v,zd Velde 0b-UB*70 Leegewe,q 7
'l'ake v,zd Velde 23-0li-r+13 lvloleru'ra1 5.J

Tri-inie v,/d Velde 01-{ó-5;lflt4oienue; 53
Gr-ret-íe Waalkes '24-u7-44 rle Gol .1.t.)

EVert- Wensirk l-,l---1o-sb WendsLerrrweg 17
Leen van Wi jk 2L-O6*46 Swartc Ruiters 19
Herdrik van Wijk 29-{l--50 Stmckemalaan 11
Ibele d.e Wiirl 10-11-*43 de tJlde Ee tB
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Weds rrij dkalender

Indoorwedstrij den

Koopmans halve marathon

Ned. Kamp. veldloop
Twintig van Alphen

Lenteloop

Trimlopen

Merenloop

Indoorweds trij den

Lenteloop

T ij d loop

5e Runner Stadsparkloop

Crossloop

-21 -

Start 'lB
Lionitas
AV Wieringermeer

St Twintig v Alphen

ATC I 75

AAC '61/Worldrunn s

Athleta
AV '55

de Sperwers

- SV Friesland
ARGO ,J7

Gym. ver.

S teenwij k

Leeuwarden

I,/ier ingermeer

Alphen a/d Rijn
Haren

Assen

Grouw

Heer&een

Emmen

Dokkum

Groningen

Veenhuizen

5-3

5-3

6-3

L Z_)

t2-3
12-3

I 3-3

I 9-3

r 9-3

r 9-3

r 9-3

r 9-3

26_3 LEEKSTER LENTELOOP sT LOOPSP. /r,OOpCn. LEEK

26-3

27 -3

2-4

4-4

6-4
o_/,

9-4
l 0-4

1 6-4

t7-4
23-4

z4-4

27 -4
30-4

30-4

30-4

30-4

City-Pier-City loop

Ronde v I^lymbritseradeel

Valkemaloop

Es tafetteloop
Klap tot Klaploop

Del taloop
S tratenloop
Uurloop

SNS-loop

Trimloop Patersw. meer

Marathon

Trimlopen

Sportshop '7 4-Loop

Ronde van Ried

Oranj eloop

Oranj eloop

Oranj eloop

Molenloop

St Toerisme

Lioni tas

Jahn II

de Sperwers

Impala

ARGO ,J7

St Mar. R'dam

GVAV/I,lor ldrunners

Aquilo
SV Friesland
de Sprinter
ARGO ,77

AAC ,61

Den Haag

Sneek

Veendam

Leeuwarden

S tadskanaal

Groningen

Nw Dordrecht

Drachten

Groningen

Haren

Rotterdam

Groningen

Winschoten

Ried

IÍeppe1

Groningen

Norg

Oude Pekela
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