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LOOPGROEP NIENOORD

Voorzicter:

Secretaris:

Anko Odding
J-P. Sanceeweg 86
9312 PH NiecaP
ce1.05945-15598

Kea de Boer
Vijfakkers 37
9356 CB Tolbert
re1.05945 - L4372

I^Jeds tri jdsecrecare55g; Jel1ie Land
Lcegeweg 6
9745 CP Hoogkerk
ce1. 050-565982

Technische zaken: Boele de Wind
de Olde Ee I B

9362 RC Boerakker
ce1. O5945-49936

Redactie en Èypewerk:PenuingmeesEer: Jan ilovinga
Auwemalaan 33
9351 NA Leek
tel.05945-15076

Contributie:

Jan de Jong
Peter Hondebrink
Rob Houtenbos
Ànko Odding
ÀIie Seiffers

38570533 6

x

x

x

gewoon Iid; f. 65.= per jaar
seholieren, scudenEen e.d.; f 40.= per jaar
wedstrijdlicentie; f 30.50 per jaar

de conËributie dient voor de aaDvang vaa het nieuwe
kaleaderjaar Ee worden voldaaa.

bij inschrijving is eenmalig f 10.= a'lministraÈie-
kosteo verschuldigd.
het lidmaatschap wordE aangegaau voor de duur van een
kalenderjaar eu wordt steeds voor de duur van een
jaar verlengd,t,eazijvoor I november schriftelijk is
opgezegd

bij overschrijviug naar een andere vereuiging dient
f 15.= administratiekoscen aan de KNAU te worden.
betaald.

282415 t.n.v. Loopgroep Nienoord, Leek.Girorekening:

Bankrelatie:

Trainingen:

Rabobank Leek
gironu"-er van de bank; 8968l5
nuÍÍrmer bij de bank van de Loopgroep Nienoord;

zondag;
za:Letdag;
woensdag;

Boele de l.Jind
Anko Odding
Jellie Land

sweacer
c-shirt
weds tri j ds hir c

broekj e

F 1) :

f 16.=
f. 40 -=
i 10.=

Kl ed ing :
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Van de voorzitter.

De maanden vliegen voorbij. Na het laatste Kerstnummer hier alweer de 2e

ilDroaveril, waaruit blijkt dat er weer veel getraind en aan wedstrijden deel-

ónorn"n ís. Dit lijkt mij een goecle zaak' Nu op weg naar de negende

lrekster l,ente Inop op25 maart a's"

Het parcours is enigsrin, uung"oast vanwege de ingebruikname van het

ni",r*" over6ekte Àembact op Ni"noord. Wij denken dat deze

f 
"r.o,r..ranpassin 

g zeker gee n verslechterin g is'

De organisatie hoopt weer op een grote deehàme (zeker van onze leden)

en op enthousiaste vrijwilligers'
óor.ïi .irur wortlt *".. een poging gedaan om mee te doen aan de

Bevrijdingsloop (zie verder op pagina26)'

if.fr"rp a""t aiitut t, want clit zijn zeker geen onbelangrijke aktiviteiten

voor onze looPgroeP.

Ik wens ieder in cle komende maanclen veel loopplezier en loopgeluk '

Anko Odding.

I

Van de redactie

Hier alweer de tweede "Droaver" van het quintet, dat,zich de redactie mag noemen.

Deze keer konden wij ons verheugen in veei copy, ofschoon een enkelin g zrin belofte niet

is nagekomen. Deze keer publiceren wij nog niet deze deserteurs maar een volgende keer

*ug ni"t weer op deze tolerante houding gerekend worden'

Defe deserteurs zijn nu echt de volgendÉ t""t uun de beurt, zonder dat de redactie daarom

nog hoeft te bedelen.

Wínneer je goed naar de inhoud van deze "Droaver" kijkt, dan zie je dat er gebruik wordt

van verschillende technologische hoogstandjes. Om de volgende keer het lettertype meer

uniform
te krijgen, verzoeken wij de "stukjesschrijvers", hun teksten aan te leveren op diskette' Lukt

dit nËï dan graageén week voor de sluiiingsdatum, je tekst aanleveren bij één van de leden

van de redactie.

De sluitingsdatum voor de volgende "Droaver" is 3 april a.s. (voor de diskette-mensen).

Wi.l guun Ë*un uit, dat ook deze "Droaver" weer met veel genoegen gelezen zal worden.

Wij àanken tekstschrijvers hartelijk voor hun bijdrage'

Vooral doorgaan!
11
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De rubriek: een lied voor onderweg 2 '

Elsje Fiderelsje, zet je klompjes bij
Moeder bakt pannekoeken, maar het ne
Pingeli-nge1inge pannekoek.
Stroop met rozijnen.
Pingel ingelinge pannekoek.
Kom jrop bezoek?
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Wedderbergeo 31,-L2-94

Zcrveel Nienoorde.rs er laatst in Veenhuizen aan de start Haren, zo weinig
lraren er in Wedderbergen. Slechts een: ordergetekerde.
Dat was jamner want de lledderbergen hoorden toch altijd tot de vaste
hobbels die de loopgrrcep Íeder jaar nam. Niet getreur.d, volgerd jaar zijn
lre er allemaal lreer.
Om]<leden op het @'ium in de boerderij van Wedderbergen ríasr er djt jaar
niet neer bij. Toch janmer van d.ie crapauds waar we àmechtig na aflóp van
de run in korden neer.zijgen.
Dit keer was de start in Blijhan op het terrein van de plaatselijke
voetbalclub en wat gezegd noet word.en, noet worden g"=ego, een helev-erbeterirq- Een kantine ord.er hardbereik en na aflLp Éti.jvena warnedouches.

$t een crrote opkomst- idaar liefst 4o0 deelnemers dan de halve marathon.Door de start in B1i-ihan tnoest ook het pur"rr.= verle:gd worrlen. Eer-st eenrordje door de straten van BlijhaÀ en dan glota"I ;;;Ë;"k"nï"tzeffa.trace a1s in de afgelopen _iaren. Een aantrËkkeitjk parcours. De nieuweopzet heeft zeker niet order de ..rerarderirqen gereden- Alhoewel derichtirg waarin gelopen werd, zoals hierboven àt qlezegO, 
-giàb.ài 

hetzelfdewas. waren er toch wat nieuwe weggetjes Ín opg.enomen. AIs echte kiilergeidt r+el de onweg' die ncg genaaxt noet wordàí, ais de toren van Brijha:na1 in zÍcht was.
Geen genakkelijke roop d.it keer- -Een Isachtrge westenwird. bij een tenp.van 6 graden, maakte het lopen niet eenvouàió. »ut was ook te nerken aande tijden. Records werden niet verbroken.Zeif ben ik behoorlijk kapot geg'aan. De eer^ste 15 kilometer girgen goed,daarna kwam de man met d.e-hamér voorbij en leek het alsof er-,lannetJespapin mijn benen zat. Fen mJ xéèr wardelen; larE niet neer vertoord. voorHarrsje- Hoe dat kwan z wie zal het ="gg".,. i"ii n"u ik geen verkrarirg.Met mijn t'ijd van 1.38 was ik dan ook-in di.e zin tevreden, dat ik biij wasweer op mijn uitgarqspnt tertrg te rjn. feruj-in Biijhan hoorde ik dat ikniet de enige was, di9- onoer"w{ het kàarsje iËrqzaan uit zag gaan.Mijn zwager ttart van ldarewijX-(Iid;an óÍ^0,*.,r0, Naaldwijk) die weleens rneer in het l,&corden loopt, werd. tweed.à('I.ZZ.59) bij àà-Só_ptt"s".=achter Tjeerd Doornbosch (]..ig.Of), naar "*.-ffànf. Meijer en Derk van derLaan.

De eerste binnenkomende veteranen_vtouw was Grietje Feith in 1.35.32, nog: voor deeerste vroulí bi _t de senior.en,/
wirrnaar werd stefanovic in 1. La.sz. Jacob vos werd tweede in 1. LL.«-Saher Yor:sef van Jahn/Stadskanaal werd. derd.e in 1. IZ-ZO.l{inrnar bij oe verteranerrr werd Merrrro ryitsma in 1.18.01.
Harrs van Leeuwen.
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De inrilp

.9.:eiC yan tle gtai-t iÍ! ire Wiln. ,!1t:t 67 ioPers en looi:strri v;as spreke \'an een ieqeivèilenrje arlin'c

Een slechiue zaak die tegenvallende animo voor de I'iilpster cross.
Een goede zaak is echter, dat zorn beetje de helft van de lopers
Nienoorders \^/aren.
Ik meen verschillende clubgenoten op de foto te herkennen.

Sake, onverwoesgbaar, op één klein plekje na. Hetzelfde plekje \^/aar
onze Griekse held Achilles ook al last van had. Vandaar dat Sake
rustig achterin van start gaat.

Ik zie Jan P, bij r.,rie het heilig vuur een tijdje gedoofd is geweest.
Paràdoxaàl,maar hij is uit de as herrezen.
Hij wordt tegeil../oordig weer regelmatig r^/aargenomen op de trainingen.
Niet eens een dwaalgast, maar óén van een zeer ze|dzaam voorkomende
soort, is Karst. In de laatste jaren niet meer r,/aargenomen op de
training. Hij is op de foto haast niet herkenbaar, toch loopt-ie
er tussen. Traint dan zeker in het geniep, tussen valeta en cha-cha-
cha door.

Ik heb een tijdje naar nunrmer 516 zítten kijken. Een beetje onguur
type met donkere bril en bivakmuts, zLj het opgeklapt. Onwillekeu-
rig bedacht ik me, daL de afstand de l,li1p - Veenhuizen niet z6 ver
is. Maar hij loopttoch in een Nienoord-shirt? I'{aar dat kan weer
onreglementair verkregen zijnl nij latere navraag bleek het Evert
te zijn. Door zorn outcast-outfit vord je toch maar mooi op het
verkeerde been gezet.

En dan Boe1e. Ook vTeer terug in het peleton. Net Heintje Davids,
hij blijft terugkomen. En dan die speciale stij1. Het duurt altijd
heel lang bij Boele voordar hij ztch, na de start uit de blokken,
volledig heeft opgericht.
En let ook nog even op ztn nieuwe mutsl



7(de wilp)

Harm, geen man van veel woorden, wel van veel daden.
Hij blij fx ztr. wedstrijdjes schraàsen, fietsen en lopen. ook hier
is hij weer van de partij.
René K blijkr op de rweede plaatb te zíjr. geöindigd. I,traarschijnlijk
al te snel geweest voor de fotograaf, want ik kan hem op de foto
nieE terugvinden.

We1 meen ik I.Iim te herkennen. Maar dat is een verhaal apart.
Net na ztn terugkeer uit Timboektoe, Mosambiek of Cola-Loempoer
en vlak voo:- zfn vertrek naar Groen-, Vuur- of lJsland loopt-ie
even de cross in de Wilp.
Tien minuten voor de start stond tlim +1 in positie aan de startlijn,
in het vo1le zícht van de plaatselijke fotograferende pers.
De plaat van het jaat zort het moeten worden. En dan die grove foutl
Op het moment suprème loopt-ie aaÍt ztn horloge te klooien. Alsof
hij geen vertrou\^ren heefr in de zo rijk ervaren jury van de Wi1p.
Hij wordt onherkenbaar op de foto:
Zo kunnen we nooit bewijzen dat hij op zo'n magisErale leeftijd,
zorn historische prestatie heeft neergezet.
Jarnmer voor Wim, maar nog sneuer voor de Loopgroep Nienoord-
Wim heeft waarschijillijk wel de beker voor de oudste deelnemer
gekregen. Want op de foto mis ik de 9Z-jarige Gauke Itsermastrada
uit Kingmatilletj eppeboer.
Maar vanaf vandaag kan er \^Ieer een gezegde a,an de lijst Nederlandse
spreekwoorden, spreuken en zegswijzen worden, toegevoegd:
"Wit je écht in de publiciteit,
Heb dan vertrouwen in de jury tijd".

EMANCIPATIE

NaasL het watergeven van de bl-oemetjes.en prannetjes
bestaan de vrouwen nu ook in de sport hun mannetjes

Ad

us snoesje
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l"lidr,rintermara.thrn 4-i-i?95 in Apeldoorn.

,!p iF janr-t-r.ri 1!?5, na. tr.tee stri jdvr,1 Le f, tli l,:rrreter= ap de :cnda.grncrqenf_rài-
n i nq . i i epen tqe :] pr;.tend nrrer het l.crnende vrall:'.ertci f-Eru:J ne;.r de r.s.mp i ne. Vi er
{ =bruar i. 19?5 stnnd een l:L ;.qsi e[,:e en 1 er_rl:e 11,_rF, ,_1F het Er,:,]r-àEirla.. ,l* f.1i. drqi nrer-
rrr;raf-hr:n in Épe1d,:,:rn. Je [,:r-tnt das.r iiieien r-iit dr-ie a.f st-;.nd=n: ,le f,lini -rrrar-r-
t-htrnr EnqEtjeer 1E llm; cje As=elrander EÈn t:leine ?§ lLrii en natur-rrlijk de eniqe
echte i"1;.rathcn , rr-ri rn 4I krn.
ln rnr j heen 1 cpen een e.e.nt;.I 1 '--ir3pr,,1- i enden , dr e oF {.JEq n._t;.r ds nia.reth,:n van
F:,rtterdarn. de As=eL rnnoe i IE irm I rili i den cvermee._t_Eren .
l{t -in enthar-t=i a.srle r,,:.lr de rri:.ra.rhcn i s dn,:r reed=, be=chrevt-n eru.,;.r-i. nqen ern-.ti q
hei;,--ieLd. Ii,: EFr.:.i,: t,:en ap f? je.n,:ari de':erst;ndiqe r,.iscrr,Jen: "Ii; lc,op'irIq*n,Je
neeh de "ririrri " il.E [':ni], Da.t Ii jht nril een g':=de r.r.:.ining yaor de I eellster Lente
L,:,:p,i:.f- Ja*ir rn ra;.;.i't" EoeIE ?JaE he+- mEt- ce:e q,erEt:.nciiqe r,lonrd=n een=..
f,'= treei. ver-=treel: En vrLjd*.9;.vr-rnd L,ei,ie Jen H,:vinga riíi;,:p met de nie,Jedel.inq
al;f- ,je irr1n1-iï.i.t-nth,*rn ,--,rr L L. f,i:i L{LLr 1='-i.ar =t;.ri- gÍng en rje A===ircnde ,:m 1.f " 

rJr-i r:r-rr.
U,:,:i-iirhtig, hes,:heiden; rn.;.a.r torh enig=:in=. rrrnj.sch :ei hi j d;.t i tl de en!.gr
e;.=. die iich ntrt a.rn de li=.s.glt-c,nde ioli qn.a.n tJEgEn iik hagr-ae ttert den|,:En: "hJ;i.t
EEi-i

ll
E';=n 

=.1i 
l;.[ien: EïËi-' denl.eni i-ri-]Ll eiseni r lk Je ,j=ni:En Èyen EIL l iet-ten i l,le e*n r_ti_it-

Ef{ EEfr t-tEEl-lljt::E r-ir_lli':l-iE F];.:: il:: Èf-L{Ll. i},: lCl,rF, 'lÍi:. ,rË ï===it-,:n,:*l
in.,.ert-1.?.'l + tÈrl-Li.íi-i ïEl-:.3.i-uÉ1Étr np [,ie=tet-heeri. H;n= '.-.,an ie=Li.'ier, r,la- .]l n._;.nt!+-
Ii!; hii-i llb;;.r Eerr ,:pf-1rri;.1e p=.',.',:hi=.che,;a,:rbereiiirng imet een r.rar L;;t-er h1eei,.
?Ei-r r-rfrtim+f'l fe-qLtlf;.fti - ,l;n l-1,-rr;jnff;t L,J.:1. r-rr-,.FÍ-! rnneqi;.qn- Í,;àr ,.,-.F +F..-.i-. r.r-.-.:-iiL_:=r ,_!,_! ! tiin...4

n*iti+elLJl::-. 'fF, f-i-i n" l'ieiirchr iri:t rle,-.,,:i'J y-i.rr eEn 'lnr,JEnfii! [È;]iri ïni-i i-iet- ieit:
r_r L j j __L! . I *L__r a ___t- l!___ r,__nif nl J Èr:nt 1i'--1,-1t- ri,-nf Eit ,.r.r,-rËr: i{ir ,-jtir, n+rr: nt'iqerqbrí-,Jgn ,:p d,= íiat= i-rr=t :: ln
,-r==ttc,c,nI r _i [re r.rn]. i : lLe Lr Ii,h:;t.7gas r-ri t=tr;.1 r ng.
il. he,J r ijin 'i.-i=tE :.i_l[rF,_ltEr-E ,.-,r,_::EqÈr!rfrïÉn; Arrnei,.r en i.J:.=niir.
l'1r -in n-rededri ing. ,iat i i; ac,l'. de Ac=ei ïrsrtdl rGLl 4à-i!-r llpen - r=r,j ïri -J r1s1it;;;;,1 gin
i,:nd*t- ,-1trir!Èrl:E1i ji:E rlEr j.':ht:.i-titdr-r-ti,: i,:r nn4n dnni- ,.rri in n=,lpl -r,.=rq ==;,n::nrrr,rir..3t !t-.{f,í iu!i u 

=f,,l t,+e.l n;Ar {inrl.,i,:,:,f n.
i-.{=n= v;ti l-eeiit+en in ;r-rr, niElll.'e "It:.1i.-;..:.n=É F.rlii=" Èt-r il,. ii-r ,rri rri "il+,-icË,:h=
,:r t-in,j I i,:h i,.er,i " "

ij=t i:,lir H.i.n= ern !,:er-trr,_-rÉ;i_i.l:,tr,11nhiir:.{:, ii,:,:j.i- rs =n=i. ;jr:-j ,: ,:r i-1,:li,_j.i-iiii.r.n-
Hi-i :er,:p tÍj'J r-rrt; i:(]ír,:-n cclj. EEt-! he=i- rn her,,,Et-l:.EEi=
Dn,Jerr.re,_l ? pi t-=f-,:p=: EËr-r i:rrr LF'E te tírrl::=n Èn rrn DngEyËÈr ÉËn Ltlir t-:.;i,:n.
Íï,-rE=tefi de jan,len= nng f ,-,,en i;,:,: j l-r,,i,Jr.:.ten Iàf{í,:Ef! .

F:uim np ti jd .=iri-,,,eer,]en (,li-i 1n í)pEiCnr,rn -n ilirr !;'=í)ri Lrlir :=t-niiCEri {.tE j.n het-

=i-artv;.1.. J;.n Hnr,'i ng*. i et= n;ar- ïr-rt-en. H;.n= i .:':r i en i 1,. rp heschei,Jen ;t stand
arhterin. [,Ji _i i+e",-=n ,_1niE F,iEk=
f,,---i l- ,-r,-\ J- -.!-,-! lt-!i-rE':iEE L-rrTr ]..J. í_!{-! ,-rÈ ir_._;.rr_. ilEi i q he!..r,f L l;r tJeei- en i.;.:.t i.j;.r,ír. ÉChtent-t^itrr1:i,j :ri;.re
i,. r j,:n=tei-=. i ri liet V':,:rr_ri t_: i,:ht_.
De eer:te 1ii 11il':rrreter ti jn irr,:,:i = He1: l.rnd=.rh;p is =rhitt-eren,j L:n jii bsrit i:n
r:i,i,. Ilr-r! ,Je enefgrE fir-{r ery-if: t-= qef'1E',-En. i,la 5 t,:r-rr l:i=iafii iii ir_tu= Eur_1=ij._:.n,i i=,:en *n
tJE n-i.,ïEÍ nBq Eyran de +_i -l,l ,-r-rr rrr=t_ =I [,:.;iÍr +_É l,:1ef-==n 

=

,J;n H,ri''i nn; i- r.]L.itl,f {-11et irreel" l-E,:t,:-:f,, H,:e-.'r rq:=1 jia r-r;;=t:='n ir].Lirt,f,,r,
Ë=-=elr-,:iljr iaper-ri Han= r.r,-, Le=r-t+.irn t,.r i!,: !rnit,l.] =*i-=.1-r fril. irrri,lr'jLtj!i. ífp=
f.';.=rn; i,:nr -i pr Har-i = 

g,i- h*ei Ei-1Èi,.Er{i. rrr-;.i.t- t-e=r, l r_tr_ii tit=:.-..ti,_ii t-.
H;ir= Fl . i,:r,rt-:ijr-r e,rrlEri r;,:ij =n c,:Ër cl;rc n,-ri :rr-=t;ncit. ii;;iI r+LjL Í:ir ja-rr=rÍ-
fi,-.;;;r,;.-* i,=i,' :' j i1i j

I'i; ir- irn. ide;.+st*rrd \,.Li-r de r[i.r-i i.-m;r.:t-h.lnl be,;rrii mi_in 1i_i + l.;;r le =piti:lei-,:r-i.Di i :pr-ittei-en ,?a;i ;.I '=pte,ii,I c\ier i ri prrl-e=iËlËr{ e n d;r'i tïEEt sË Ëi-1,r;i'air i.rp;i*
h*r- 

=-11 . Teirip,: t.lat tcrr-tg I ,J*nl: EEn-. nàn -r.laf- .lrIrjrr= 
=ai EÈrr i:g,ri_ la, j. i i,:Èr-r fu1r,,i-1-
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Aan de finish:l.e ih gelr-rkkig rr.rijn er-rpptrrters rïef- r"J;t i-e drrnhen" La.trr h,:,:r- iir
da.t Ha.ns van Leer-tHen.aL{.rEEr-:ijn F'.Fl . ,:p de:e É=Ee1r,:nde heeft r*rb=t*rd. i itlir-
en i rrin' (l'ia.nneer'- hrr-t,-ir drt apli Ja.n=. l'1e;'bo(]ín r.ràs agli qti.elien ,teL,:men ei.i :;.t
r'1;.[,: arhter Hans v;.n LeeLu,.ren in 3 nr-rr en ? mi.n, ik {inishf-e:.n r i-rr-rr en I r-rrn
en Han= Fi. i. n een heeL l.Elrr-i ge ï nr-rr- pn 1 1 mi n "
La.ter bleell dat Jan HavinGa en Hen[r Enr-r-r,;1an,J, :nnder dat :e het r.li--.trr-r 'r1;ir tri i
€1 l,:.3.àr ha,Jcien qei r,p*n -

ionder det het een erht-,= =t-rr-iC had ,:p1:eiË,=,Erd etn,irlld* H*rrir in *=n r.,r nrht-i,1t: i
Ltltr en 41 mrn. en Jen Hr,iinq*. h;d er r,ngeveer 4i,t se,:anCElire*f ,=.1,:r ri,1ii ig"
V0nr+.iaar OC[,: Een f,rÈ:.t,;f_ie i:rti je pef_ V,:,:r af t* nerrien,
l,h. a.flc,op kondEn i"Js bi: r-ritiandering an[,: nr,g Iel::f:er dnuchsn en,:i.:.t draant [r-].rï;,
bi j trt een snel herEtel 

=

ilp de terr-tlt'lrq ir.rn il.t ir*i niet r.ree=r apbren,len orn;.chter di.e l:er-rri.qe heer-j.n-
het--vrrlleer te hi r jven ri J,jen. Fig*nI i jil rl,:et d,*.t n:t-1r-rrl i _il: i,JEi ,, rrr.r;r _i.=.
lJe =pi'.:.!,:en a{ d.rt ue eii::i.àr Heer:cu:den antnaeten ap de:cnrjagrn,:rgen-rraininq.
"1;.n H,:riing* ti;.d eÈi-l E!-ÍnEs: hi j qing na..-r.r ,:r Ar-rt,:-F:;i " Hinq F; . r.i.:= E,É,rl i il:. Ín:
i§ i;rrr= inspanrr in,Ii , h j _i r,;i i,je r-rit=taperr I

Tc,ch he=1 ler-rh =n qereil;,: i:.:ii rii=t =err ,rrtíÈ!i+:,_ 'n 11,,:rn tp,i,r,=n
Tsr:r r'r,:rdt: e1 =.; ;;;tl=-t-rJil;;. -fr" 

"+i",lr-ou"-n"r*=u'.r,.,..,i=J=-=*-rri ieE =r
---J 

j 
- 

T- Jj I I 
---_,1 -__ 

!rrrrtsrr ltr- lq. llr I tiFFí] a-: i-al t-li: ilt:,tl-t. -i: q 
- 

r-r: q.=.:-r r i

J.:.rr ig j--ni-r'1 .
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EEI'I I,J[EI.:Tf.JDJE LOilFFLEZ IEFI"

Het rnaet er turch'-.'a.n i:orn*n. Itl h;.d rrrij cF een onber.la:.[rt cgenhlitL. direct na de

=andagmcrgenf-r;ining in f'lieta.p iDrenthelt bi j BaelE flFqEqEl,rsn vtror de hlorrdE-
I i j tre crossl;anrpi oenscha.ppen, De:e ['.-r.mpi aensch;.ppen be:.taan ui t vi er rrledst-ri j-
den,, ua-:lrvan je er drie rnaet ïÉEdDErt, wil _ie in de eínduits.l.i.q aF.gen'frrÉn
i.lcrden. De cra== vàn n':v=rrrher- en december 1914 ha.d íir gernist; dr-rs het nice=t er
echt nu t,an llsrnen, ftp i;.terda.g !i -i-:nrlari',,Ér:aírelen op l,lesterheerdt" i.:.ea de
Eoer rneldde:ich l:er:ril: gel.rieed, 'na..lr gebles:erd a{. È1ie §eiifers rrreldde:ich
a.f . Fjecienen: h.e;. gaa.t ni et rnee; yc,fr 5 i:rrí. A;. i. k ní et n*.ar Ter- Apel ; i [,. r,i nd
fr'f==Err m3..3r nii,:51 {:Íe vnri-q= Dr,:*ver). i--|rrr de:e q,-1Ed yErrclnnEn sr.cEg enies:rns
n;-:.r de a,:hterqrand te,ir-Llitl:En h;.C:ij v,:nr- de echte iíreinemerg eefi {amiLiepa.il
f-tii;i rneegen.-rÍren ida.aro-r,er Leter meer-) .
Ha.n= F:eiqergberq en HanE'=.4.n LeEur,ren r{*.ren er wel en r.,erdra;-id. :ij saren seL
van plan te ga.an lt-rperr!= Fl,-rh Hr,r-ttenF-.ros rr'Lr ri.rh I-.lter filelden in Ter ApeI . flctl
dit w*s een i11r-rsie. F:ah vr.::E bercepsh;.lyg,3e81,:,:pt rp cie l'.I,-a.ticna.Ie [n,jerurijs
Tent-nanste1l inl:. V,l'-rr c,nderui -i=.rnensen het lÍekk.: v;n ondergi jsl,ernier-rwende
pubiira.ties en terhnische hr-rc,,fEtand-ie= rqra.3.r iij ai,er het;.LqemEen niet echt
iets va.n En;.FpEi-'. Ee=n F,ah du= j.r-r rr-r- Apel ll
H-i.n=: H;.ns en i!: i'Fret sr-rgFrrter= Hnne[,:e en f,iieni:*i ,irq actrljÈ Et.:.rt-.,,,:ilr 11r4
l.- -.--- - t r- -,:-+ -.-.; ,.,-.- .-l r;.-i.-.-.1 .-.--..- +,.,; ;liim ir'f==' t'-iE;tEI.-in,l t'i.iE 'l++Lrli==i; ur=.!.r !-!.1iJr=Lg i=l-;.ren t='r-eChtr 1{:!.= },.íï
'I i ;1..+ .-,-_:-.-r r.,t! ti..L I -t-!

Hans v.-rn Leer-tt+=n tieei- eiË EEn 3:pEÈr- i,jËr-r= rln,Jergef-rl::Etl,-1e ,:]F, Enlge .rirgt-;.n,j= i-{+n=
Fiei,ler=ter,; Lt'npi- rEEr Ëi-,;.irE{-t i'L jrr =íqEn Fi.r-E. [*,erigrn,= h,:ren t.ri _i al le drie
tnt de erhterha=cr; ,:;i- :r:jt =i i== ,:'.,er hef- ni,.'es.Lr r=r;51 1gf- lrip*i-=.-..rJ.,i 

=nt'teili,:hï. irr;*r i.:.;t- i-i=+ijf=i il':,f:Er-j 'fïËr nn= n1y-?àLr= ilet p.=rt,:itr-.= i,i;= ni':i:
.-.-..=.-.-..-.-. 1;;!.. - -! *-.-!- !--L ---.- L r,-- r- ,- j:frrmEi-r=81 lJij: :t'r'.:.;!-; rï.3.3i- itEf =i,;,:p-ie 

-,-Ír:h nË.;.i- EEi,lrEn, up 'lË tinÍ=n1i_in h;dden
J- -.-1---J- -,---L-!j -- .-.-.-j--Li- rt--- T,-j--.--L-.__ n1 aË_: _ rrt'iE uE YUlqEllue Ëf ==r-í.r-lï= fEl-i-Laitt; fi.-iI{= l-'iei.tfeFË.trE|'! +i"r+f,{-ÍifÍ=, HÍn3 Y;.i-r

_ -i-4 .,-ia_i_ rt__._ _11_J,-l.- __1J!- íi:__l ---i. __J_-_LEeLttsiEl I 't.J. !-rÍil!il. tsi t Lríl I ilB Litjnr.j ++"i-,,''{fr]I!. !'r--]Gl- àl-tEÍf 1E t-Ei'fi: i1i1Ëï. gEf:. gErl.]._i.n
lr_JLltlE:.

tt-- -.i:.-.--.-- -{---. -.-J-.Il l!. L-+ r---;1i---r. r..i.. .--ttr Ai til-il |-.i.;trr ,=i-,r,r-r r ri: i!Hr- i.ifii ! I pii.4r: r r.jl'rj' !;rr Ëi ig. iJf ltg I igf het,bgi-=. H;n=.''-' - ---r
Ëeiqtr =b=rE it'1.:;l- Lzzí- t= her j *n i;.r*n[e ,:e J.i.rnq idre ir.:.n *i- a,:!: i+=]t- .,,.i.ni.
ite cr,:=.= in T=i- *pei ::l =i-rp. T,:rn l,rei ieul'.. rrr;ai- h,:r H=el,:EilC :i.l =i- nri nirt

_!__a. _.;++.i ^_, +r _..; r.;r._ ,_.É. [__.+ul-r. iUÍ lUr:.qllluf riE! i =L.;..jL ti 1Íiiili=f = +i=Ei- EEaÍ Fil--ii'j.j i.I Ílfi ifi:: r:ii! iiEl. Fi-L'-rIi-=.íïtiï=l Ëil
ul Llllí-{..i. llr nu'.rEil '.ir.If'i=-=i L'aEllLfiË: i , L,E Ii-L= '-!-C55,=f-= tïÈlrËit ilan 

=r:ÉËr-i=. 
.i.Citr_Ef--

in; :eiiet- nÈ. =E ;.fbt-.:.;i;F,:gin--en 'fp IÈ pictrnici,:hAni,: i;l1e*i-r v.rr,i- rii=rcar'-r re
begri-ipeni, Een h*.r,le int-ervaltrainrnq uni,Jt-: -ui+afFLri_i =,:rrirairfEt-r Et-=r-r {.:Ë,mgriirir-j !r*
pragre==.i. e j. n hr-rn pre=r.;.t i == r,:nen,
f'la-rr her rrir==t =perl-.:rr:J.È.rrE ír!Ë=.t- no! [,:omen, UititrFEn n.s. ÈEll 1nt-ri-ve].tr;inrne
m,:et i'olqEn=. tr'E h;.rLjirf,lËgoEr'fË"= en dlr= n,:l; v,:iíJEn= onrÈ tr--iiner Fcrl.e. I,ii-:rrna.ai
is dit te i-rver:iEl-ir ,.Tr.:.,it- ilLl iÈEl: aiEI neÉr n[] eei-r sr-rrviv;1.-rr-tn, 3j,:':tje 1:pt-tt1-
gËn; ,:nder 

=chi-i[,Jra+d ciccr, pi,:rteren ,=ugr ,]n,ler i.l;.ter gf_;.a.n,Jr b,:=.F.s.Cen; hËI
leel; niet ap te h,:r-r,len, tlr-rr h*.1i tr*.i..31f l.:i=. het echt;iqeJ.,lFen En rïÍL-lcntErí r.iE
na.ar d= l:o{fie, de bani.:, het bed, de dc-rr:rhe rf het_ liqh;.,J"
ilii _ie aol: l::oÍnEn tr;.inen Lrp i,_rnd-iqr-rrrlt-rlEÍ?, Het ig echt ierl[,: ; stee,J= l.j;.f_;nders
en -i= i:r:nt iand.=Emidd*g lenieten yari een u:elverdiende rust. En deie rand;.g uer,J
echt,l,:ed --rfqe=lctrn t':En A-i;.:.1 in een slalerbe.Llet rnet een q*;1t_ie verE':hii r4'fn

:rr -. rI 
^J--___-LfL.'j'll l-..f . !.', t-íUï.Jí*=:-::{L

-ï=-ri-l CË J,:nc,

A1= je dit sa,:rr- ;.ctr'.iiteit-en ;;n -j= ri:]. leqi'z op irerL .iertelt, ire je =cht dr
Iet-rl,:=te qÉ:ifht._=Ltrf-dr,-il'. l,: ing,=n.:,n ii,:':i _j r h,:r. I= _iCht 'jV=t- _i rllt dÈn[,.Eri. tJertei 

=rj
EÈfis rtl;'Et- J,:iti-t l-ÍFEr Et-i -.,:hr1_i í iiiin i-:;i*li!,: 1n ,ie ':ciqerir_i= Ltrr*r*.ver.
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De Dip

Leo Beenhakker, ex-nationaal voetbalcoach, interessant spreker en momenteel wonend en werkend in
Mexico, is een kei in het introduceren van nieuwe termen. Een voorbeeld van een term die voortkomt uit
de mond van oÍze Leo is "patatgeneratie". Daarmee werd geloof ik de generatie Bryan Roy en Richard
Witsche bedoeld (frouwens, van welke generatie zijn de leden van onze loopgroep? Kunnen zij beter
worden bestempeld als de "macaroni en spaghettigeneratie? Harde werkers, doorzetters, lopers van
stavast die hun energie halen uit een lekkere stevig ouderwets bord koolhydraten?).
Terug naar het voetbal. Voetballers hadden vroeger ook wel eens een míndere periode; dan waren ze
gewoon uit vorm. Ze werden op de reservebank geplaatst en een speler die beter in vorm was stond in
het elftal. Leo B. te M. vond dat deze voetballers in een "dippie" zaten. Weer een kreet die het goed
deed bij de bevolking van het lage land aan de zee. Sindsdien zit iedereen wel eens in een dip. Jong of
oud, arm of rijk, snel of langzaam.
Dankzij Leo Beenhakker weet ik nu dat hetgeen ik heb meegemaakt, een dip wordt genoemd. Wanneer
ik niet geweten had dat zoiets bestond, dan was ik gewoon uit vorm geweest. Of ik had geen trek om te
lopen of ik was niet gemotiveerd, noem maar op. Maar nu zat ik dus in een dip en ik kan jullie toever-
trouwen: Het voelt prima! Je hoeft niets en je mag alles. ln een dip ben je bevrijd van alle 'Verplichtingen
des sports' en kun je je tegoed doen aan allerlei dingen die anders de conditie zeker negatief hadden
beihvloed. Trainen? Dat doe je gewoon niet. ln de zomer blijf je lekker in de tuinstoel l§gen, bakkend in
het hete zonne§e. Het flesje pÍls binnen handbereik. Pils? Jazeker, gewoon Heineken, niks geen gedoe
met Bavaria Malt of ander alcoholvrij spul.
De zaterdagavond is lekker relàxed. Msites lopen uit tot diep in de nacht, een keertje ordinair stappen
wordt niet op zondagochtend afgestraft. Om negen uur trainen? Het lijkt allemaal zo vq weg. We doet
nou zoiets? lk niet en draai me om negen uur nog eens lekker om. Kop in 't kussen, welterusten!
De loopschoenen die anders in de bijkeuken staan, blijven onaangeroerd en verhuizen langzaam
richting garage. Daar worden ze in een donkere kast gezet, wachtend op voor hen betere tijden. Bij de
eigenaar zijn er voorlopig nog geen initiatieven te venrvachten om ze daar weer vandaan te halen.

Schuldgevoel 'ls in de eerste maanden een onbekend begrip. Het leven is ontspannend, tot de eerste
vage gevoelens van schuld naar boven kruipen. Bij mij kwamen ze naar boven toen de her6t z'n
intrede deed. Het laatste excuus was gebruikt (dat de zomer voor mij eigenlijk geen tijd is om te trainen,
te warm, weet je wel), het schuldgevoel dat je tegenover jezelf krijgrt wordt groter. Wanneer de familie
daarna ook nog eens zegt dat je er tegenwoordig goed uitsiet (en bij ons in de familie wordt dat absoluut
niet positief uitgelegd .......) dan begin je je toch eens achter de oren te krabben. Je besluit maar eens in
de garage te gaan kijken of die oude schoenen er nog staan.
De loopkriebels komen weer, maar dat betekent ook dat de moeilijkste periode van de dip een aanvang
neemt. Het b niet gemakkelijk om vanuit een nul-posÍtie de draad weer op te pakken. Lopen is op dat
moment niet leuk en altijd zijn er excuses te vÍnden om niet te gaan trainen. Een mens staat er versteld
van hoeveel smoesjes daarvoor bedacht kunnen wordèn. Sterk zijn is dan het motto. Jans zei ooit eens
dat de deur achter je dichtslaan het moeilijkste van een looptraining was. Daar zrt een grote kern van
waarheid in.
Wanneer je toch maar weer eens de stoute schoenen hebt aangetrokken, doet het hele lichaam na een
paar kilometer overal pijn. De longen steken bij wijze van spreken door de schouderbladen en je staat
scheel naar adem te happen. Overal spierpijn en je kunt er niet bij dat je ooit eens een marathon hebt
gelopen.
Maar de regelmaat in d9 kainingen komt terug en langzaam maar zeker gaat het beter. Begin
december lukt het zovÍaar om eens een route van een kilometertje of dertien, die ik vroeger regelmatig
liep, uit te lopen. Niet op de tijd gelet natuurlijk, dat was een zorg van later. De trainingen gaan sleeds
beter, maar om zondagochtend weer eens naar Leek te gaan zie ik nog niet zitten. De training zal vast
en zeker te araar voor mij zijn en vroeg opstaan op zondagmorgen is ook geen aantrekkelijk vooruit-
zicht. Leek wordt eerst maar weer eens voor een weekje uitgesteld en ik train me alleen door de
feestdagen heen.
Rond die tijd valt De Droaver weer eens in de bus. Verhalen over de Nienoord-cross, de Zevenheuve-
lenloop, een pittig hainingsschema en andere wedstrijden. 'lk moet toch weer eens naar Leek toe', is
mijn gedachte. ln hetverhaalvan Jan de J. herken ikveelen hettrekt me overde streep. Een van mijn
goede voornemens van 1995 wordt om op zondagochtend weer naar Leek te gaan.

Op Nieuwjaarsdag hoorde ik via Boele van de wedstrijd in De Wilp. 'Tien kilometer? Moet kunnen',
dacht ik. Qua trainingsopbouw was het natuurlijk niet de juiste manier, maar ik besloot in het kader van
de goede vooÍnemens toch maar mee te doen. ln de trainingen liep ik ook wel eens tien kilometer, dus
De Wilp dacht ik ook wel aan te kunnen. Maar tien kilometer training is anders dan tien kilometer
wedstrijd. Zwaarder voora l.
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Maar ik liep in ieder geval weer eens een wedstrijdje en De \Mlp was daarom een leuke wedsttijd om
mee te beginnen. Er waren behoorlijk minder deelnemers dan vodg jaar en in dat opzicht begint deze
Niermjaarsloop steeds meer op een soort open-clubkampioenschap te lijken- Een soort EK-schaatsen
in Heerenveen, maar dan iets anders. l.ater bleek dat er elders in de buurt ook wedsffÍjdjes werden
gehouden en zelfs Egmond bleek zh invloed te hebben op het deelnemersaantal in De Wilp. De start
was zoals gewoonlijk achter een denkbeeld§e sfueep ergens op de weg van De \Mlp naar Siegerswou-
de. Klaar? Af! Hoorde ik nu een schot of weigerde het pistool. Lopers reageren echter op het woord "af
als een pjl die een gespannen boog verlaat. De wedstoijd was dus begonnen.
Het parcours was dit jaar ook anders dan voorgaande jaren. Gingen we vroeger richting De Haar /
Marum, nu liep het parcours rond Siegerswoude en via het eersle deel van de oude route terug naar de
start. Met Sake liep ik de eerste kilometers. Na een hrartiertje gaf hij míj echter het advies om maar te
versnellen. lk liep op dat moment ook wel gemakkelijk en passeerde mijn voorgangster. Even later
stokte de machine, in de buurt van de school op het Foarwurk. Versnellen lukte niet meer en ik besloot
gewoon maar 'lekker te lopen" en te àen waar het schip strandde. de conditie was nog lang niet op
niveau, want de laatste kilometers leken verdacht veel op de laatste kilometers van Roterdam '93. Toch
passeerde ik in een voor mij acceptabele tijd van 43 minuten en een aantal seconden ik de fn'tsh. Daar
bleek dat Sake maar een half minuutje achter mij zat. Achteraf geàen hadden we toch beter de hele
wedstuijd sarnen kunnen lopen. Dan loopt het toch iets gemakkelijker.

De volgende dag wachtte voor mij de eerste Nienoord-taining sinds maanden. Vroeg opstaan op
zondagochtend, nadat je de vorige dag ook nog eens een wedstijd heH gelopen. Het was niet
gemakkelijk, maar het lukte toch. Het ijzelde licht en ik ging richting Coendersbos. Daar direct een loop
van zo'n 20 kilometer voor de kiezen. Door de bossen, over een paarden-renbaan, het onvermijdelijke
Pad. Na afloop wist ik dat de dip voorbij was.

Jan P

I

t,
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DE ZEGENINGEN VÀN DE ZONDÀGMORGEN

À1 vijf h/eken bestaat mijn trainingsschema zeer constant uit
!"t lopen van nu-l km per week i.v.m. een hardnekkige acniillespeesblessure die ik op deze manier (+behandelingl aerini-tief onder de knie probeèr te krijgen. Dit geneurdn (of hetontbreken ervan) heeft naast het teil aat ik riet lopen Lehoor-lijk mis, toch oof.positieve effecten. rk heb bijvàorbeeld ophet moment meer tijd voor aller1ei andere bezighéden, waarvanng! uitslapen op de zondagrmorgen zeker niet dJ ninst belang-rijke is. À1s ontaarde vaàer zel ik de tv aan om een uur ofacht ,nadat mijn dochters (die niet van uitslapen houden), mij(q{ mijn vrouw) uit bed hebben getrommeld. Dàarna sreer snelnijn warme bed in waarbij ik als ik niet weerin slaap val dezondagtraining vanuit mijir bed kan volgen.
Dan zíe ik om twee minuten voor negén iedereen tegelijk deparkeerplaats oprijden, dat wilzeggen dat cris per definitieeen paar minuten na negenen aankoml. vervorgens hoor ik ver-moeiende- gesprekken .ovei geropen wedstri jaen -or tanle trainin-
9el, vaak geven die dan de verteller redenen om aeíe trainingkalmaan te doen. 

_ 
vervolgens- in nog redelijk aangienaam tempórichting parkeerplaats, óaarbij het- gekrets niet van de luchtis, maar ondertussen de fanatiókste lópers toch alweer op kopversclrijnen. Na het nodige gemopper of dit arweer een tempo-training is of _inIopen, kbmt-ae mèute aan op de parkeerplaats.Hier begint Boele met te zeggen dat kletsen na dà traininj *àikan, waarna hij met armen en benen begint t; zwaaien watblijkbaar zeer aanstekelijk werkt. op de overige aanwezig,en.Het wordt wat stiller, maàr de stijfneia van sórnmige atl-etengeeft altijd nog aanJ-ei-ding tot huíoristisch ueaààÍae opmer-kingen, waarbij enkele entértainers zích a1 =.,.i ànderschei-den. À]s chri-s zich ondertussen bij de groep heeft qevoegid,gaan de voorstel-Ien van Boele steeós mee-r eiergie kosten enqaan de eerste zweetdruppels varren, de volgorde vanlopers/sters die bij het inlópen aI gestalte kreeg Írijqt 

".r,al wa! gestructureerder vervolg. Naaai Boele een nj_euwe oefe-ning i-nbrengt die door veren íet ongeloof (en vervolgrens metongecontroleerd spartelen met armen en benen) wordd aange_hoord, wordt .het tijd voor rde echte traininjii. oe uitleg ói.Boele hierbil. il _bgsrijpelijke taal probeeit te qeven (watlang niet altijd 1ykt1,--geeft de nunoristà" alà- toch nog inredelijke mate in het neqin van de trainin! àí a" voorgrondtreden, weer vele voorzetten tot maken van grappen.op het moment dat iedereen zich daadwerkelíJËi;- beweging zetvoor een afmattende traini.ng kornt het moment dat ik íe LaLígnoq een keer omdraai in mijn rdarme bed. Een paar L* verdero!vallen de eerste -grote gaten in de tot nu ioe vrij hechtàgroep- De achterblijvers onderscheiden zich in oprechte zwe-ters en atleten die rrkalm aan moeten doenr. De voàrste roperspraten minder en kijken meer op hun klokken. Hier tussenj_nlopen diverse groepen, h/aarvan regelmatig de síenstellingwisselt doordat 1opèrs het tempo ,.í nrn eerte groep iets teoptimistisch hebben ingeschat. De echte "stuklópàis" valIendirect ver terug- .D9 geàpreksstof wordt minder 
"r,'*i.,a"r,en deonderwerpen eenduidiger (waar doe ik het voor/dit doe je nuvoor je pl-ezier/ti jd voor koffi_e/wat ben ik =aij;-vanaaagTr^raaris het menserijke gezicht van Boele/pfffffttf/eí2.).
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Boele begint alweer meer te stampen en met zí)n been te trek-
ken als hij eindelijk het laatste onderdeel aankondigt, wat
nog wat schamele tegenopmerkingen oproept. De eerste mensen
zijn ondertussen met verplichtingen elders vertrokken en ook
op dit moment herinneren sommigen zich de gemaakte afspraken
die naqekomen moeten worden. De laatste doorzetters leggen de
laatste meters met gierende ademhaling àf, hraarna gespreksstof
zich beperkt tot opmerkingen als trdit was het danrr, €r rrhet
was weer zwaar vandaagrr.
Àls ik me dan realiseer hoe voldaan de meesten daarna onder de
douche staan (als je weer beseft hlaar je het voor doet), begin
ik ne toch ongemakkelijker te voelen in mijn bed en bedenk ik
me dat ik het lopen behoorlijk mis.
Binnenkort hoop ik weer op de trainingen te zijn waar ik goed
uitgerust de sterren van de hemel loop (droom ik althans).

\ \(v'

PETER H.

f-hr-.er Vr:errFrtlrserr l---r'-1i1-S4

Zo naar een zaterdagochterd in december. Van te voren r.ras aI rordgebazuird
dat eerrs in de drie naarden in Veenhuizen een leuke crosstrimloop gehouden
wordt. Dat de opkomst zo overqeldigerd groot zou zijn, had niemard gedacht.
ftder het notto "AIs je rrooit eens wat waagt, kom je nooit in Veenhuizen"
waren vele Nienoorders naar het gevarEenisdorp getogen. l@ rooÍt heb ik
zo veel Nienoorders aan de start gezien. Namen ga ik niet rroenen, Daar
bijzordere vermeldirE verdient Rerae de Wird, die ook nog eens een
heleboei potentiele clubleden opgetromileld had..
Van start dr:s. Een startsignaal heb ik niet gehoord, maar de organisererde
verenigirE zwart-rood of rood-anra:t - daar wii ik vanaf Hezen - bleek over
netafysische boodschappen te beschikken, want plotselirgr stoof de massa
weg'en daar ben ik dtus maar achter aan gegaan. Een spiegreiglad kugrgretje
over, en dan 10 kilometer door bos, afgewisseld door bos en hier en daar
opgerrolijkt door percelen bomen.
Toch een nooie loop; heel vat arders dan het geblubber een week eerrler in
het stadspark. Een toptijd zou er vardaag voor mij niet irzitten. Jan de
JorE l«'ran me aI snel voorbij en verder op werd ik ook nog irgehaald door
Karst. tlet kan zijn dat ik die nogi heb tenrggepakt, maar echt herinneren kan
ik ne dat niet neer.
Op naar het volgerde evenement: Wedderbergen. (Ouerigerrs: op 18 naart a.s.
is er weer een 1Okm--crosstrinloop in VeerÈruizen.

\

HANS VAN LEEI]hIEN.
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Mening van de omgeving.

Gepubliceerd:

Onlangs kopieerde "de Droaver" een interessant artikel uit het maandblad

"de Anti-loop", een tijdschrift voor nuchtere Nederlanders met

herseninhoud.

Misschien iets voor u om lid te worden?

In het bovenstaand maandblad vond ik een boeiend artikel over een

hulpgroep voor partners, collega's etc. van mensen behept met de handicap

lange-afstand -ploeteren, ook wel het Jogging-syndroom genoemd.

Ik wou u, lezers van "de Droaver", dit artikel niet onthouden.

Schroom vooral niet het Íuln uw omgeving te laten lezen.

Het artikel is geschreven door Drs. Zweepslag.

De laatste decennia krijgen we steeds meer te maken met mensen die lijden
aan het zgn. "Jogging-syndroom", een afwijking in de hersenen, waarvan

de dragers zelf ruet doorhebben dat ze aan de ziekte lijden.
Het gaat meestal om mensen in de leeftijdscategorie van veertig jaar en

ouder (vaak oud flower-powers), die in onze luxe welvaartsmaatschappij
aan verveling ten onder gaan en om zichzelf te beschermen tegen eventuele

opnames in klinieken (alcohoVdrugs/psychiatrische) gaan hardlopen.
Vaak hebben zich voorheen een aantal stadia voorgedaarq voordat de

ziekte in alle hevigheid losbarst. Ik wil u deze stadia niet onthouden:
- vaak zijn het mensen die behoorlijk roken en/of drinken en daardoor op
een gegeven moment voor de spiegel staand tot de conclusie komerq dat ze

zich of dood drinken dan wel roken of anders moeten gaan leven (zonder

dat ze het door hebben kiezen ze voor een andere manier van
zelfuernietiging).
- vaak zijn het lieden in de peno-menopauze die in plaats van een face lift
of beauty-farïn een goedkopere manier zoeken om nog enigszins toonbaar

over te komen. Zij zrjn in de verkeerde veronderstelling dat ze de eeuwige
jeugd kunnen behouden.

- meestal heeft hun uitgezakte lichaam een figuurcorrectie nodig. Een
betrouwbaar landelijk onderzoek heeft uitgewezen datS6Yo van de

hardlopers woeger een meer dan normale dikte heeft gehad.

- vaak zijn het gesettelde mensen, dus eigen huis, caravan (of bewust juist
niet), tweede huis, boven modaal inkomerq zich vaak intellectueel
voordoend.

- vaak hebben ze daarvoor geen enkele sport beoefend (maar beroepen zich
daar wel op).
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Hoe herkent u als partner dan wel collega of familie de symptomen van dit
syndroom?
- Is uw partner dagelijks weg?

- Loopt tujlzij opeens in spannende strakke aërodynamische kledij, die
eigenlijk niet bij de leeftijd en líchaamsbouw past, zodat u in eerste
instantie een lachbui krijgt , totdat u vervolgens merkt dat het serieus is?

- Heeft uw partner een band rond het hoofcl, zodat u hemlhaar niet recht
meer in de ogen kunt kijken?

- Staan voeding, leefuijze e.d. alleen nog mÍtar in het teken van....?
- Valt een normaal gesprek over alledaagse zaken uw partner opeens
nttaar?

- Worden de afstanden steeds langer (zowel qua lopen als mede ook de
plaats waar gelopen wordt) en kent fujlzij Àjngrenzen niet.

- Heeft fujlztj steeds meer blessures omdat de geest wel wil maar het
lichaam niet?

Dan kunt u ervan overtuigd zljndat de ziekte heeft toegeslagen en denk
erom dat ze besmettelijk isl
De ziekte is moeilijk te bestrijden en alleen langdurige therapie heeft
resultaat.
Een aantal tips zijn:
- Kampferballen door de zogenaamde gezonde voeding.
- Leer hem schaken of dammen.

- Neem eens een video-opname, zodatlnjlzij zicl:r;elf ziet.
- Tijdelijke opname in privékliniek.
- Was zijn aërodynamisch pakje op een te hoge temperatuur.
- Timmer zijn/haar spikes omgekeerd in de schoenen.

Was getekend: Drs.Zweepslag.
(een collega van Peter K. en Alie)

P.S. Help, mijn vrouw vraagÍ wanneer de loopgroep traint!!!!!!!!!!

€

Echter, dit zijn slechts lapmiddelen waarvan het middel erger dan de kwaal
is. Voor zover bekend is de ziekte dodelijk en zijn echte oplossingen
schaars te vinden.
Vandaar dat er diverse praatgroepen voor partners van syndroom-patiënten
zijn opgericht.
Zois er zondag26 maart a.s. in het theehuis Midwolde de eerste
bijeenkomst van de hulpgroep "de modderspatters". Daar worden onder
het genot van een kopje koffie en appelgebak met slagroom de veel
voorkomende problemen besproken. Een traurnateam zalhet geheel

begeleiden.
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Wie ziintoch, die nieuwe leden?????

Jaap van Strien 27-01-'58

JanKlunger 17-05-'57

AnneBijnagte 21-05-'60

Renze de Wind l7-02''5L
Pietje v.d. Veen 09-10-'72

9821TJ Oldekerk
93 54 )G Zeverthu\zen Tel:05943-2447
g3l2PT NietaP Tel'05945-16631

9362 Y}JBoerakker Tel'0594549928
9356E9Tolbert Tel: 05945-19393

HoendieP z.z. ïA
Heidehoek 7
Jan Steenstta.at 17

Wilgenpad 10

Pastoor HoPPerl.6

Wat zLJrL ze rtog jong !!!!!!!!!

wie hebben het de laatste tiid toch zo druk gehad met

verhuizen?????

Fam.SchepelissindskorttevindenaanDeKlinkls,9356DETolbert.
Fam.Bergs.u *ooni"i*"., ..r, tijdje in de Sweelinckstraat 4,9363 BN Marum

Jan Hovinga slaapt 
"o ""t 

sinds hei ni"u*luur aan de oldebernve 977-1,9356 AA Tolbert'

wie zienwii tiidens de trainingen niet meer ??????

Peter Schippers, Eeke Borgman en Gerard v'd' Velde'
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Nee tegen Veenhuizen

Veenhuizen. ...
Bankebos, Norgerhaven, Esserheem
Harry B, moet 20 jaar zitten voor het -bij zrn vo11e verstand,
op kl-aarlichte dag en met voorbedachte rade- martelen, verkrachten,
vermoorden en beroven van ztn opoe.
Aadje vd V kreeg l5 jaar voor het, als alcomobilist, uitroeien
van een complete kinderrij 1.e familie. . :^"unuitheel
Sjakie M, een kleine jongen in het métier, moet -.erheeir"#!c"pË:i*:i1;5 jaar brorrnen voor het smokkelen van tientallen totaal 1000 criminelen die een

kilots pure opium in volgescheEen pampers. àJo straf in totale isolatie

En in zà'n sfler moer ik m'n sporr beàrijven, irff:ï:*"":iï;""rii$et"ïï:
Nooir: i iiit" *"ttt"" gaat' moeËhn de
Nou nooit meer, want ik heb er wel eens gelopen. lböveiligingsmaatregelen opge-

Dat was een traumatische belevenis ' rk weet het voerd óor-den' !oo1 het cellen-

nog als de dag ""; ;i;;;.;. 
- 

)ffny.:LJ,l;i**J:1"Ï1ï
sebied van de veilighei't :

We stonden klaar voor de start en kregen nog frederland. "M^^'
even een toespraak vo1 Bargoense uiËdrukkingen. '-'
Je snapt er geen tittel of jota van, wat wrevel en vrees in de
hand werkt.
Dan de start zeLf; schieten ze lníer met een pistool en dan verticaal
of met een mitrailleur en horizontaal. Gelukkig voor ons, was het
het eerste.
Direet na de start moest de hele meute een bruggetje over met losse
planken en een niet complete leuning. "Voor deze gelegenheid bewust
ondermijnd door dat geboefte'r, denk je dan. Vlak na de brug doemt
massaal en donker het bos op, het Veenhuizer woud.
Alleen maar staÍnmen, glad en glanzend. Net Ëralies. In een modale
cel zitten er zes (extra geísoleerd twaalf), maar hier honderden,
nee duizenden. Daar moet je dan a1s loper doorheen .zonder gereed-
schap. Ik blijf angstig zo dicht mogelijk achter m'n voorganger
lopen. Ik wil hier nier verdwalen.
Langs het parcours -nou ja, parcours- zie ik grote hopen. Mierenhopen?
Grafheuvels? Maar ík zíe, ook vanwege mtn angsthazerige snelheid,
niet of er eventueel handjes of voetjes uitsteken.
Maar die hopen, dat is nog tot daar aan toe. Andere gevaren dreigen.
Achter iedere boom kan een moordenaar staan, voorzien van een
slagersmes, wurgstokjes of simpelweg een bahco. Achter iedere struik
kan een verkLachter zitten, kwijlend wachtend op de eerst.e de beste
verdwaalde Drentse maagd. En in iedere greppel kan een incest-pleger
liggen, die wacht tot ztn zusje of neefje in korte broek voorbij
komt rennen.
Dieper in het woud zie ik percelen struiken met de Latijnse naéIÍtr
Exticianus Maximalus. De oogst van xtc-peulen zal wel
ergens in de buurt i11egaa1 verwerkt worden. DfUgS in de baieS
Een andere vrees zijn mrn nieuwe schoenen. Voor je het ruim vOorhanden
rnleet, word j e hier ont-niked. En wat dan? I,traar haal
je zo gauw -in dit godverlaten oord- acuEe slachtofferhulp vandaan?
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Eindelijk verlaten we dit onheilspellende 'eenhanrro. -,

bos en komen op de hei. Maar de opluchÉing meteendrienieuwemcru.....
is van korte duur. Duistere dreiglnde wolken de-plaats-Straff-enschrikkennau.

pakken zich samen. En is dat mist? welijksaf'WekunnenweleenCo-
i'wittu wieven"? Nee, het zijn de geestver- 9lï:*dnrgskoerieroppSkken
schijningen van Pablo Ecobar .o ,in kompanen. ;:f,ffiJ:fr:ï:ïï?§,i"ïr?l'
Door het ontbreken van een -door het rijk overnemen.Enbedenkwel--datïin
aangestelde- exorcist hebben die jongens hier dagbeldeNederlanrlc.-i-
vrij spe1. Geen wonder, want de hei is geen '^^
hei maar nederwiet. Haast panisch ren ik verder.
Schrikkend van aI1es wat beweegt; een hasjelworm, een spuitsmuis
of een overvliegende wietewaal.
God zij dank, daar is die garmele brug weer. Nog even en dan is er
de bevrijdende finish.
Maar aan m'n kwelling komt nog geen eind. Niks ontspannen naar de
finish lopen. Ik zie daar het opper-jurylid-van-tijd staan. Ik ken
hem, de god-faEher van dat gajes, Gijs de G. Na lB jaar zitten,
aa:n zrn derde proefverlof bezíg. En wat houdt hij in z'n hand?
Is dat weI een st.op$Iatch? Ik probeer op eeÍ7 zo groot mogelijke
schootsafstand te finishen.
Dan loop ik Nelis v Z (broer van Hans) tegen het lijf. Deze
ultra-gannef heeft als "vrijwilliger met begeleiding" hier ook
een functie. Hij verzorgt de herinneringen. Maar in plaaEs van
het uitreiken van een vaantje, vraagt-ie om een geeltje.
Gelukkig, de gore plastic zak met m'n oudste trainingspak lag er
nog. Snel wat aangetrokken en dit oord. nog sneller verlaten.
uoóit meer, dacht ik toen ik het bord'Linde bebouwde kom Veenhuizen"
voorbij reed.
Daarom heb ik resoluut "nee" gezegd, Èoen mij gevraagd werd of
ik mee ging naar de cross van Veenhuizen.

En a1s ik dan m'n clubgenoten hoor zeggen dat Uet zieezellig is
en dat het zotn mooi parcours is, dan kom ik tot de'conclusie
dat beleving toch heel persoonlijk is.

Ad

(En nou geen verkeerde gevolgtrekkingen gaan maken vanwege
mijn kennis van het gevangeniswezerl erL ztn bewonersM)

§
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We zijnnet zothuis
in de buurt als u

De Rabobank is een bank met een idee. Het idee dat je samen sterk bent' De Rabobank

heeft als geen ander een traditie van samenwerken en bouwen aan Íelaties. Het is

een bank vàn mensen vóór mensen. Dat merkt u al snel in het persoonli.ike con-

tact. Elke Rabobank staat midden in de samenleving. Daarom zijn we vaak

betrokken bij activiteiten in het bedrijfsleven, verenigingen en scholen. we

weten wat er leeft, ook als het niet om bankzaken gaat' Kortom, we zijn een

bank die net zo thuis ii in de buurt als u.

Rabobank

h
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' Renovatie
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Speel op zeker mer Sporlscore

-Kim,fF-E]e @
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EGMOND ].995

Een mooie combinatie: een nieuwjaarsbezoekje aan de familie in Noord-
Holland, een i"rrX ,itrt.pje vooi het gezinnetje en_een ontspannen
ï;;;j; ín ngrnond (ontspannen, want ecÉt hardlopen lukt daar toch
niet) ' ^^1 ^^^,ir ^^^'r anrr m^^r ,.r,'( len te hebbenHet was allemaal goed gepland, maar zonder de weergoc
qàraaapfeegd. Naaimate-nót weekend naderde, werden de weersvoorspel-
lingen steeds onheilsPellender'
tocÉ zaterdagrmiddag .iles ingeladen 9n zonder enig probleem naar Hoorn
gereden en zonder óen aruppeí alcohol mijn famj-Iie een zonnig jaar
toegedronken.
De weerberichten werden echter steeds somberder en rnijn-gezinnetje
ook. Er werd ijzel in het vooruitzicht gesteld en.vervolgens regen;
riskante *""r=!"steldheden voor het verÉeer, zo hield mijl-gezinnetje
me dreigerra róóit àt= je niet dwingend.de deur uit moet, blijf dan

thuis. Hoe ik ook praatte, à.r, weaétrijd in Egmond viel bij hun niet
in de categorie 'dwingend'-
Zondagrmorgen zou het óefinitieve besluit valIen. Om 9 uur nam ik
buiten polshoogte: spekglad, ik kon nauwelijks op mijn benen blijven
staan. Mijn hooP vervloog.
Toch voor alle iekerheid de politie gebeld: 'meneer, geen probleem, d€

;A;" àii" uitstekend berijdLaar'. oàt was nog eens goed nieuws'-
Ondanks verdere beri-chten órrer de radio (b1ijf thuis!), en ondanks
zeer verstandige tegenwerpingen van het gezinnetjer.stapten we.in de
auto, €D .. ""í-gtiÉneriq'Uelin 

kwamen wé zonder enig ongemak in'
Egirnond.
Lekker koffie gedronken in een boulevardrestaurant. Beetje -inlopen en
naar de start, let wel, naar het startvak voor de wedstrijdlopers' Ik
was daar eveníel niet de enigei er stond reeds een heel gezelschap
(maar geen Nienoorders) .

Na het startschot kwam de hele zaak moeizaam in beweging-.Ïn weerwil
van mijn verwachting dat deze snelle dames en heren haastig vooruit
zouden schieten en íX aus ruim baan zou hebben, bleef het front
gesloten.
Net als de vorige keer (toen ik in het recreantenvak startte) was het
ook nu hreer duwén, trekken, inhalen om een beetje vooruit te komen'
Het tempo faj nu misscnien iets hoger, maar op het duinpad.aangekomen,
maakte if keírig deel uit van die immense rups die zíc1' slingerend
door de duinen Éewoog. Wegsmeltende sneeuw zórgde voor menig slipper-
t je.
Het strand maakte veel goed: met de wind in de rug waaierde het
iàp"r=t"Id uit over een breedte van zo'n 2O meter stevig, vlak zand'
oat liep voortreffe)-ijk: een stuwende wind

een bruisende zee
deinende duinen

snellende loPers
Toch haalde ik ook hier 'maar' 4.2O per kilometer. ÀI met aI een
eindtijd van ruim 1 uur 34-
Thuis íHoor.,) gekomen nog net de rit Ritsma - Zandstra gezien met
wederom de dreígende meaéaetingen over de weg. Zonder problemen thuis
(Roden) gekomen met de Egunondtrofee: een NlKE-sjaaltje.

Rob H.
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(d.d. 2l januari 1995.)

Vrijdagavond 20 januari j.l. stond bij ons de telefoon roodgloeiend. Een van de telefoontjes
kwam van plaatsgenoot Hans R.:"Ga je morgen naar Ter Apel, ik heb geen auto, dus.....????

"Ja, ik ga, geen punt ik komje morgen om 9.10 uur haleq tot morgen!", was om half negen

mijn antwoord.
Negen uur, Kea aan de lijn. "Ik ga niet naar Ter Apel, ik heb wat last van de rug".
Ja, dan blijfje als enige over, die om 12.15 uur moet starten. Voor de heren zou de start van de

I1,2 km al om l l uur zijn. Voor de dames is de afstand deze keer welgeteld 5 km en 20 meter.

Dan ga je alles eens op een rijtje zetten:
-om negen uur vertrekken
-om 10.30 uur reeds aanv,tezig in Ter Apel
-om12.15 uur starten
-er hoeft slechts 5 km gelopen te worden
-waarschijnlijk (eigenlijk weet ik het wel zeker) loop ik vrij achteraan
-echt leuk vindt ik het niet, zoals in de vorige "Droaver" wel is gebleken.

-de start van de heren is reeds om 1l uur
-ze moeten dus op mij wachten

" Ik ga niet", na heel kort wikken en wegeÍL wordt dit besluit gevierd met een duik in de

koelkast en vervolgens een punt appelgebak met slagroom. Nu kan het dus echt niet me€r,

hier valt niet op te lopen.
Zaterdagochtend heb ik Hans op de afgesproken tijd opgehaald en naar het verzamelpunt,

"Camping Westerheerdt" gebracht, waar reeds door de Fam. de Jong en Hans v. Leeuwen op
ons gewacht werd. Zelfs Kea was er nog even om een ieder goede moed in te spreken. Na het
kleine groepje te hebben uitgezwaaid, ben ik op zoek gegazn naar de trainingsgroep van de

zaterdagochtend. Na ze gevonden te hebben op de parkeerplaats, moest ik natuurlijk eerst

met een goed verhaal komerg waarom ik toch wel iets te laat was.
Ik heb deze ochtend heerlijk getraind, meer dan 5 km afgelegd en om 10.45 uur was ik al weer
thuis, dus............ een klein beede wroeging had ik eerliik gezegd wel.

Een voorjaargroet
van anti-crosser,

Alie Seiffers.

Waren de TWIX lekker Hans, ik had toch gezegd dat je eerlijk moest delen???!!!!!

Dan pakken lve nu allemaal nog even onze, nog zo goed als lege, agenda en noteren:

Trainingsweekend te Bakkeveen op 8, 9 en L0 september 1995.

&
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0e Dom 50 - Leek - ïeL 12333

Tassenhuis

DONKERBROEK
TASSEN

SPORTÏASSEN
KOFFERS

PORTEMONNEES

KORT

J.P. Sante*reg 15, NIETAfl teleÍoon 0594$12563

Tolberterstraat 18 - LEEK - Telefoon 12246

en gelegenheden
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ASSEL-RONDE

Op weg naar Rotterdam moeten er flink wat kilometers worden gelopen'
Daarom met Jan H., Hans van L., HanS R. en Harm van nu af aan elke
,àiÉ.à"q*iddag een tange duurloop, van ca. 2 uur tot straks 2'30 uur
àr, ""r, f..t 

kóer 3 uur. Let<.t<er màt een clubje door het Groninger
ianascnàp hobbelen; lekker ontspannen, althàns de eerste 2O kilometer,
à;;;" bàginnen arlengs de beneir zícr. te melden. Niettemin een onont-
Èeerlijk ónderdeel van de weektraining op hreg T??r de marathon.
Daarbinnen past ook de Àssel-ronde, een wedstrijd over 27,5 km in
Àpeldoorn. vrijdagavond reeds naar zwaget Jan in Epe afgereisd'- 

-
Zàterdag neertíjt uitgeslapen en na een stevig ontbijt naar Àpeldoorn
gereden.
ó.a. de Àsselronde een half uur na de mini-marathon startte, konden we

de ca. TOOO deelnemers aan de mini-marathon zíen vertrekken: een
imposant gezicht.
ZeLf sraren hre om 12 uur aan de beurt. Ook daar was het dringen gebla-
i"n, maar redelijk snel liepen we (zwager en ik) ons eigen tempo'
Lange stukken meÉ langzame àtijgi"à en-geleidelijke_daling door mooie
natíur, toch ,à"r À""í bijzondéi. óe stijging en daling breerspiegelden
zich rechtstreeks in de (afgeronde) 5 krn-tijden:
5 km: 22.2A 22'

LO km: 42.30 20'
L5 km: 1.04.40 22'
20 km: L.24.5O 20'
25 km: l-.45.10 20'
f inish l-.55. 30 10 ' ( eigen klok) .

Na afloop de andere Àssellopers nog even gesproken, maar die doen
ongetwijield ( ! ) ze|f verslagT van hun wederwaardigheden.
oe-volgénde dag in Norg de z6e:ue vruchten van de wedstrijdinspanning
g"pro"Éd met eón verruÉkelijk ontspannen herstelloopje, dat - ter
íeinoqing van het zoetgehalÈe - enkele keren het pad van de zhroegers
en zweters kruiste.
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Rob H.

Wie is bereid te helpen bij het Leekster
Lente Loop-gebeuren???

MeId j e dan even bij Anko Odding.
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Nagekomen bericht
Runners World stuurde ons een aanvulling op de door hun gepubliceerde nationale marathon-

ranglijst mannen 1994. Hieronder vindt u de bijgestelde lijst tot en met drie uur.

Runners'World

Aanvulling marathonlopers tot en met drie uur mannen 1994.
t'

2.59.53
2.59.55
2.59.56
2.59.56
2.59.57
2.59.57
2.59.58
2.s9.59
2.59.50
3.00.00

10021

Nr.242
Nr.284
NR.84

L vd Velden Ndland
Dirk vd Laan Aquilo
Jos Beelen Heythu
A.Stolk Spirit
P.Grevenstette HagueR
M.Pronk Fortun
G.de Jong Friest
Tommy Loomans Eindh
Roy van Rees Clyton
Peter Hondebrink Nienoord

2.45.38 Henk Bouwland
2.47.05 H van Wijk
2.36.14 Rene Karreman

3.27.31 Alie Seiffers
3.54.24 Kea de Boer

RDAM
TWEN
LEUR
RDAM
RDAM
RDAM
RDAM
EIND
WEST
BERL §r.1030)

Gefeliciteerd Peter je staat als nog genoteerd.

Ook erg trots zijn wij als loopgroep natuurlijk op de onderstaande lopers en loopster, die als

volgt staan genoteerd op de Nationale Marathonlijst van 1994-

Mannen tot drie uur:

Nienoord
Nienoord
Nienoord

BERL
RDAM
T§-AZ

Nationale marathonlijst vrouwer. I99 4.

Nr.l0l
Nr.317

Nienoord
Nienoord

BERL
BERL

Wie gmter in novembeÍ 1996 mee naat New York??????????
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Bevrijdinqsloop Waqeninqen-Leek § roei 1995

Op 5 mei kunnen we als loopgroep weer needoen net de berrijdirgsioop van
Wagenirgen naar Leek. De laatste keer dat dít georganiseerd werd, was in
1991 en toen hebben we als loopgroep voor het eerst en voor het laatst
meegredaan. Na die tijd is de bevrijdirgsestafette niet neer georganiseerd.
Voor de leden die na 1991- iid zijn geworden of toen niet nee zijn greweest,
even wat korte informatie-
In de nacht van 4 op 5 mei precies m 0.00 utr, wordt in líagenirgten voor
Flotel de Wereld, de lokatie waar de duitsers de capitulatie-akte
onCertekerden, het bewijdirrgsvut:r ontstoken. Dit gaat net enige
festiviteiten gepaaïd; er begrint een groot feest waar dit jaar o.a. de
amerikaanse G1enrr Mi I ler-bard speelt.
Vanuit vele gemeenten zijn estafette-ploegen aanwezig die harrdloperd het
betrrijdirgsvuur naar hun genneente van herkmst graan brerEen. In 1990 waren
dit bijvoorbeeid l-65 gemeenten. Na 01.00 ur.rr kunnen we dan op pad om de'186 kilometer naar Leek te overhr-rggen. Het bevrijdirgsvuur waaiert op
deze manier over heel Nederlard uit. Een mooie gedachte.
Het is de bedoelirq (zo hebben we het tenninste 4 jaar geleden gedaan) dat
mirrstens steeds twee lopers of loopsters een half uur achter elkaar lopen. Dan komt
er !íeer een nieuw pioegje op de wegr, enzovoorts tot we in ieek zijn. Vier
jaar geleden vías dat on orgeveer 15.00 ur:r.
DegTenen die op enig: moment niet lopen, zitten in de volgiauto's of -lrusjesof fietsen met de lopers, voor de gezelligheid, mee.
Vier jaar geleden was het beregezellig. Ik herirrner lue nog goed de
slaapwagen van Douwe, de broodjes van de Boer en de ontvarEst van de
h.rg'emeester Ín l,eek.
Voorwaarde on mee te kunnen doen is echter wel dat er voldoerde
lopers,/loopsters zijn. Iedereen kan meedoen als we "niveau"-groepjes
samenstellen. Vardaar mijn oproep, m je voor 23 februarÍ op te geven bij
Kea de Boer of bij mij. Voor 1 naart moeten de lopers doorgegeven worden
aan de organisatie Ín WagenirEen. We krijgen dan een pa.sserde herinnerirE
en een consumptiebon.
RealÍseer je dat we op 4 mei on orgeveer 2L.00 uur uit Leek noeten
vertrekken en dat het door slaaptekort wel afzÍen is. Maar leuk dat
wordt het zeker.

Kea de Boer tel.O5945-L4372
Hars van Leeuwen teI. 05908-16089



TRÀININGSSCHEMÀ

In het schema staan zo nu en dan twee afstanden, de langste
afstand is voor de marathonlopers die in Rotterdam of Maas-
sluis lopen. De kortere afstand is voor de niet-marathonlo-
pers. Je kan de afstand ook aanpassen aan je eigen conditie,
eventueel- wat minder of wat meer. ook de herhalingstrainingen
kun je op die mannier aanpassen (wat minder vaak). Ook staat
er een enkele keer in rrkm per uurrf . Deze snelheid kun je ook
aanpassen aan je eigen niveau, a1s je maar 3 a 4 km sneller je
tempo's loopt als je duurtempo.

28-L 1- x 500 1OOO l-5OO 2OOO m pauzes telkens 6 min.
1-3 duurloop 12-18 km
2-3 duurloop 20 km hierin 3x 1O min, pauze t-O min.
3-3 duurloop 15-20 km
4-3 lange duurloop 2L-28 km
5-3 training Bakkeveen
6-3 hersstellop 12-15 km
7-3 6xL000m pauze 1,5 min.
8-3 als 1-3
9-3 (wisseltempo) 3 min 11-12km per uur

3 min l-4-l-5 km peruur
dit 10 keer herhalen.

10-3 a1s 3-3
11-3 lange duurloop T.-3O km
L2-3 training in Nuis (cafe de Klaver)

viaducttrai-ning
13-3 als 6-3
L4-3 4x2000m pauze 1000m
15-3 a1s l--3
l-6-3 in een duurloop van 20km 6x5 mi-n climaxsloopjes pauzers

5min
17-3 a1s 3-3
18-3 lange duurloop 25-32 km
l-9-3 nienoord 3x1-2 min. pauzers 6min.
2O-3 als 6-3
2I-3 7-2-3-4 min. seriespauzers 3 min. Dit 3x herhalen.
22-3 aIs l--3
23-3 30 min. in 11-12km p.u. / 30 min. 14-15km p.u. / 20 min.

uitlopen 10-11-km p.u.
24-3 a1s 3-3
25-3 lange duurloop 25-35krn
26-3 verzamaren coendersborg training opde paardenrenbaan
27-3 als 6-3
28-3 8x80om pauze's 4O0m
29-3 als 1-3
3O-3 duurloop 2okm, hierin 2xJ,5 min. versn.
31--3 aIs 3-3
1,-4 duurloop 2o-30km
2-4 training Zuurseduinen crosloop 1 uur
3-4 als 6-3
4-4 400 t/n 1200m pauze,s 2 min.
5-4 als 1-3
6-4 duurloop van 20km, hierin een piramide van t t/m 6

min. rpauze's 3 min.
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7-4
8-4
9-4

Lo-4
L1--4
L2-4
L3-4
L4-4
L5-4
L6-4
L7-4
L8-4

L9-4

20-4

2L-4

22-4

23-4

24-4
25-4
26-4
27-4

28-4
28-4
29-4

28

als 3-3
duurloop 10-1-5km
Iange duurloop 35km
aIs 6-3
testloop Skm
a1s l--3
duurloop 2okm, hierin 6x5 min., pauze's 5 min.
a1s 3-3
Iange duurloop 3 uur
training Roderbos
als 6-3
S-J.okm voor marathonlopers,
4x1-5OOm, pauze'sLSOOm
rustdag voor marathonlopers.
als l--3.
S-l-Okn voor marathonlopers, hierin l-x l-O min. marathon
snelheid
30min in 1L-1-2km pul 30rnin. 14-15km pu,/ 20nin 10-L1km pu
duurloop L1--L2kn per uur voor marathonlopers
als 3-3
rustdag voor marathonlopers
duurloop 23km
MÀRÀTHON ROTTERDAIT{ !
2Lkm rondje Enumatil-Oostwold, hierin 1Ox3 min., pauzers
3 min.
als 6-3
1-5x4OOm, pauze's 2OOm
a1s l--3
duurloop 2Okm, hierin 5xLmin./pfmin. sp 3min.

5x2min.lp2mín. sp 4min.
5x3min

duurloop l-8km
duurloop 23km
training Nietapsterbos start Nietap

MÀRÀTHONLOPERS VEEL SUCCES, WIJ LIJDEN MET JULLIE MEE !
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ÀLS DE KÀT VÀN HUTS IS, DÀN

Àrs je op zo maar een zaterdag je moede leden met de nodige
problemen uit je ïirarme bed hebt gehesen om toch maar weer met
frisse moed enige kilometers met geestverwanten te gaan afleggen
dan blijken er soms onverwachte hindernissen op te duiken.
Ten eerste, Ànko is er niet. Dat is echter niet eens zorn punt
want dat zou kunnen betekenen dat het zogezeqd,pianort aan gaat
die morgen.
Maar ars we dan protsklaps voor de neus weg vernemen dat ene ,Àdrt
de honneurs waar zal nemen dan bekruipt mij het gevoer om maar
de benen te nemen. Het dilemma is daarbij dat je je roopmaten en
matinnen er niet alleen mee wil opzadelen. Dus vooruit dan maar
weer in naam van de solidariteit.
Het begin is hoopvol. Een stevig potje inlopen in een veel te
hoog tempo. (Hoezo solidariteit?)
Vervolgens op de gebruikerijk plek de nodige oefeningen. En dan
ineens wat nieuws: t're moeten richting de grond. Nu wèet ik niet
of de niet bekende lezer zich er iets bij kan voorsterren? zo
niet informeer dan maar eens bij Àdje!
Niemand lras er op voorbereid, behalve u raadt het aI
de heer van Es himself. En wer middels een paar stevige hand-
schoenen. Het $/aren overigens best wel leuke oefeningen, a1§ je
tenminste enig kikkerbloed in de aderen hebt. Sommigeí Uteken ér
zowaar nog iets van te kunnen. Knap Àd dat je diL voor elkaar
kreeg.
Na dit spitsroeden lopen was het paroor: een vaartsper. En jahoor, dit sras een grandioze vondst. we zouden iets leren ovér
Zwartkopmezen, Japanse bomen en nog meer natuur.
Maar je snapt het natuurlijk a1 wel. Daar kwam qeen moer vanterecht. Àr1een maar lopen, lopenr ëÍl nog eens Iopén. En dan nog
knap hard ook. Je kon zien dat velen van ons moeite hadden met
deze vorm van oefenen en dus aI snel op apegapen liepen.
we deden trouwens deze morgen ook het nodige aan ledènwerving.
ïn totaar riep een drietal adspirant-1eden met ons mee. En Àdzich uitsloven zeq. Steeds maar $reer wachten op de achterblijvers
net alsof dit cultuur is bij ons. (HeL r^raren trouwens loopsÉers,wellicht heeft dat er mee te maken?)
Gelukkig moesten verschillende lopers niet aI te laat naar huiszodat de marteling niet a1 te land duurde.
Maar, alle gekheid op een stokje: Àd, het h/as rrreer een heerlijk
zaterdagirnorgentje waarop we sTeer veel plezier meemaakten plus óenodige vitamientjes binnenkregen en weer iets aan onze cónditie
deden.
Dus was het per saldo niet zo srecht dat de kat eens van huis
was.
Àd, reuze bedankt voor je invalbeurt en het verrassende program-
ma. Het leek nij aardig je op deze wijze maar eens in het zónne-tje te zetten, want als invaller-begeleider-trainer-lijder valthet niet mee en doe je het in de ogèn van velen nooit qoed.
wat nij betreft kom je nog eens terug maar zorg dan 1n iedergeval voor voldoende paren handschoenen !

Bé Bosman
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Wedstrij dschema :

Maart '95
04 Lionitas
11 ATC'75
11 5L.20 van Alphen
12 Ath]eta
1B SV Friesland
18 De Sperwers
18 AV'55
25 Loopgroep Nienoord
26 Stg.Prom.Den Haag

April '95
01 Fivelstreek
01 fmpala
02 De Spartaan
0B Stg.Westland marth.
0B Stg.Marathon
0B SV Veendam
09 ARGO' 77
12 SV Fri-esland
11 Jahn 11 Runners
22 SV Friesland
23 Stg.Marathon Rott.
29 De Sprinter
29 GVAV/ARGO
29

30

Leeuwarden
Haren
Alpen a/d ni;n
Grouw
Dokkum
Emmen
Heerenveen
Leek .

Den Haag

Siddeburen
Drachten
Lisse
Naaldwij k
Leeuwarden
Veendam
Groninqen
Ried
Stadskanaal-
Vrouwenparochie
Rotterdam
Meppel
Groninqen
Norg

Koopmansmeel Ioop
Lenteloop
Twintig v Alphen
Merenloop
Ti j dloop (pl Tpers )

Lenteloop
Indoor
LeeksterLenteLoop
City-Pier-Cityloop

Natuurloop
Uurloop
NK vet.op de weg
Westlandmarathon
Hal-ve marathon
Valkemaloop
SNS Loop
Ronde van Ri-ed
Klap tot Klaploop
Ladiesrun
Marathon Rotterdam
Oranj eloop
Oranj eloop
Oranj eloop

a
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