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Van de voorzitter,

De negende Leekster Lente Loop ligt inmiddels weer achter ons en wederom is dit een groot

succes geworden.
Het wai opnieuw een fantastisch gezicht hoe er bij alle scholierenlopen fanatiek gestreden

werd om Je ereprijzen, maar ook in de achterhoede werd soms felle strijd geleverd

Soms was deze stiijd zelfs te fel. Een lopertje kwam, ondanks z'n derde plaats, huilend over de

eindstreep. De concurrentie had hem steeds aanz'n shirt getrokken, wanneer hij deze op

afstand probeerde te loPen.

Gelukkig was dit voor zover ik weet een uitzondering en werd er verder op sportieve wijze

strijd geleverd.
Hei deelnemersrecord werd met ruim 100 gebroken en totaal waren er dit jaar

878 deelnemers.

Fantastisch,maaÍ het betekent wel, dat er nog herinneringen, tot zelfs in Duitsland toe,

moeten worden nabezorgd.

Ook wil ik vanaf deze plaats de ruim 80 vrijwilligers bedanken, die geheel belangeloos, soms

blauw van de kou, hun medewerking hebben verleend en juist door deze inzet kon de negende

loop zo'n succes worden.
Uitàraard ook een woord van dank aan de sponsors, die voor voldoende financiele basis

hebben gezorgd.
Veel complimenten waren er ook voor het nieuwe parcours. Het wedstrijdverloop was

hierdoor veel overzichterlijker en ondanks het 20 minuten later starten van de halve marathon,

is de uitslag nog nooit zo vroeg klaar geweest-

Ook voor de naaste toekomst is er veel aktiviteit, zoals de Bevrijdingsloop van Wageningen

naar Leek en Boerakker, de Marumer Stratenloop en de Midzomernachtloop.

Van de redacti-e,

Wederom is de hoeveelheid kopy hartverwarmend, overstelpend
niettemin missen wij van echte dissidenten overtuigend toege-
zegde kopy. Hierbij nagelen wij aan de schandpaal:
SoË ten É. die zich nota bene op een Spartamet naar zí1n werk

begeeft en derhalve meer dan vold,oende tijd heeft voor
zí1n stukkie

Evert I,Í. die vanuit zr)n activiteiten rn.b.t. de Leekster Lente
Loop meer dan voldoende stof heeft voor zí}n stukkie.

De voltàt1ige redacti.e haalt op de avond voor de volgende
sluitingsdatum persoonlijk die stukkies bij deze onverlaten op
en wenst daarbij a1s genoegdoening rijkelijk onthaald te
worden op bier, wijn en Pinda*s.
De vorigà keer hebben wij gievraagd om digitale aanlevering van
de kopij om de opmaak van de Droaver te perfectioneren . Dat
is nu hal-f gelukt. Graag nu de tweede helft.
UiteindelijÈ gaat het om de inhoud en die is uitbundig. Daar-
voor dank.
Veel Ieesplezier.

q

É
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o VELDLOOPKÀI.íPIOENSCIAP ÀI.{BTENÀREN

op 22 maart 1995 werden in Wageningen de Nederlandse
kampioenschappen veldloop voor amtenaren gehouden.
Dit is een jaarlijks terugkerend evenement op een met
zorg uitgekozen parcours. Deze parcours zí1n altijd
bijzonder zhraar met hoogteverschil en diverse soorten
ondergrond (zand, modder, bos etc.).

Dit jaar dus [Íageningen. Natuur]-ijk lrlageningen, van-
wege het feit, dat het 50 jaar geleden was, dat in
hotel rDe ÍÍereldtr de capitulatie van Duitsland werd
ondertekend. De start was dan ook in de onmi-ddellijke
omgeving van dit hotel. ïn lrlageningen worden dit jaar
overigens meerdere lopen in dit kader georganiseerd.
ook natuurlijk de BEVRIJDINGSTOOP, startend in de
nacht van 4 op 5 mei a.s.

De ve1dloop, die de organisatie op 22 maart had uit-
qezet mocht er zi3n.
Start dichtbij het hotel rrDe Wereld", daarna bijzon-
der snel naar de Wageningse berg, I^raar sprake is van
een redelijk groot hoogteverschil, toen over een door
militairen aangelegde brug over een snelwè9, met een
grote lus door een bos (weer stijgen en dalen) weer
terug naar de brug over de snelweg, naar het bergpad
en tenslotte nog een route door de uiterwaarden, die
de maandag daarvoor hlaren vrijgegeven. De loop was 1-2
kilometer lang.

Wanneer je aan je loopvrienden en -vriendinnen ver-
telt, dat je meedoet aan een veldloop voor ambtena-
ren, dan kijkt men je toch enigszins meewarig aan.
ÀIs de eerste verbazing overwonnen is, dan vraagt men
aI snel of je ook ge$ronnen hebt. Ik kan jullie verze-
keren:rtDit is een domme vraag!tr De afgelopen jaren
was Tony Dirks kampioen geworden; dit jaar de een in
bloedvorm verkerende Rene Gotlieb (Iet op hem bij de
marathon van Rotterdam) .
Kortom er zijn elk jaar weer toplopers aanwezig, die
zich erg graag kampioen van Nederland bij de amtena-
ren laten noemen.

Het was mooi r/íeer op 22 maart. Dat had tot qevolg,
dat de tijden zeker niet tegenvielen. Mijn tijd over
12 kilometer (gemeten) stemde tot tevredenheid.
Votgend jaar worden deze kampioenschappen gehouden in
en rondom de gemeente Den Helder. Vast $reer een par-
cours, waar strand en duinen prominent aanwezíg zul-
len zijn.

Jan de Jong

*\

€
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DE I^]EG TERUG?

Toen ik werd gevraagd om iets te schrijven over een come-back
(vind ik perso;;iijk=;"" iéi= te gekke Éenaming) heb ik sezegd
Èi".o.r.. we1 het een en ander kwijt te willen.
Mijn verhaal tàài"t-'"Ë";iijk ;I ín-september 1ee3, toen ik na

p.r.'s in juni é., arguétus,-óp ae 30 5* ' 2'o4 en de Punterloop in
Giethoorn ca.-t.24, ít een'haive marathon in Rolde met een

nirnstring-blessure na l-8 km' moest afhaken'
Rustig aan Í^Ieer de draad opgefaft,. èD.dat ging eigenlijk wel
goed. Terwijl het herstel #iï-.rfot q-r"g, íarén Grietje en ik
weer eens bezíg met ons zoveàíste v"inuísavontuur' op een leuk
huisje in een-i"=iig hofje hadden wij onze zinnen gezet' Met

kopen, verkopen, verbouwerr, ,àinrízeí_naar tijdelijk adres ging
bijna a1le vrije tijd verloren. Voor één hobby werd alles opzii
a;;"i en dat wís de-wekelijkse repetitie-avond van
íuziekvereniging Woldhoorn Tolbert'
Met veel t" *"ïíiq-[iài"i"q liet ir 1ij verleiden mee te doen aan

de sNS-loop te Gróningen, íaarin ik het voor het eerst zou

opnemen tegen mijn zoón. Met ca. L.4L moest ik ongeveer een

halve minuut toegeven. Maar afijn, misschien weer een goede

aanzet om de training op te pakken' Nee hoor' weer een

totaalstoP.
Volgende evenement, de Marumer stratenloop. Daar kon ik volgens
mijn ="noonzoàí, organisator Àrend, ook niet voor weglopen. Een

paar ]<eer .,oq-Ëàr-iíài"i"qsrondje.Noordwilk en ik moest "t 111t-,^
weer klaar ,óo. zí1n Het doel íbinnen 45 minuten' Iukte' maar le
;;t nàtuurrijk wel heel verkeerd bezig'
Toen dan eindelijk de meeste bouwdruktà voorbij was, wilde ik
mijn trainingsachterstand_ in recordtempo inhalen' Het resultaat
raat zich ,"óà".- Een onwiriiqà achirleàpegs hield mij nog enkele
miànaen uit roulatie. Daar wérd ik echt udepri' val'Maar een

mooie zomer heeft veer .r"rgààà. De drankjes- en hapjes lieten zl-cr,

goed smaken en ik zag er ,óiq.r,r " I"r'. dàn ook a1 gauw veel beter
uit dan voorheen. Mijn nefàiÉ" o* begin december de training te
hervattenbeniknagelcomenrmaarvraagniethoe'Eenaantal
training"., *àr.., íàór rnij soms een hel. Na een voorzichtige start
in)anuarí/februarikreegiktochweerwathoop.Indehalve
marathon van Haren moest het dan maar weer eens gebeuren' Veel

bekende Nienoorders waren aanwezig. Toch !\,eer een hele leuke
belevenis.
Heel ontspannen van start gegaan met o'a' Kea en Ànko'
op hetzelfde parcours e9n jàar of.acht geleden ook aI
verbeten gevecht heb geIev"íd', beiden we} een aantal
Iichter . r--a
Het resultaat viel niet tegen, 7.40.40. Misschien had er meer l-n

gezeten, maar """-xr"in 
miípuntje aan deze loop \r,as, dat de

laatste drinkpost op ca. s im vóor de finish'nee" moest
verkopen. En ;;;; *il" mening hebben de tangzamere lopers daar
echt nadeel van gehad-
Dan op 25 maart, d€ Leekster Lenteloop' Toch proberen het
resultaat van Haren te evenaren. Uoewè1 de weersomstandigheden
slecht waren, stond ik versteld van zoveel belangstetling' Echt
een gezellige drukte aaar nij de inschrijving in de Technische

$raarmee ik
eens een

kilo' s

§
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School. Daar was het tenminste nog lekker warm. Petje af voor al
die leden die daar de zaken regelden.

toekomst.

Sake.

Ik had mij strategisch opgesteld bij de start maar horden lopers
pàsseeraeí mij daàrna fiirÉs en rechÉs, wachtend op d9 groep die
*ijt tempo ongeveer had. Daar was o.a. Peter Kooy bij. Even later
,eía"n ,ii nog gepasseerd door de 'gedupeerde' Jan de Jong (kon
waarschijnfijÉ moéifijk op gang komen door verkleumde ledematen,
àà". geaàan lurywerX Éij àe-jeuqawedstrijden). .ïn 91ze groep liep
nog "én oude Uló-schoolvriend uit Drachten. Mijn zí1n hulp [^Iaren
we-in staat om een redelijk goed tempo vast te houden- Na een
half uur moest Peter afhaken, jammer. Toen kreeg ik ook Jan van
der Kaap in zicht en het wedstrijdgevoel begon toch.$reer op te
spelen. Ik probeerde een beetje naàr hem toe te kruipen. Om dit
tà nereiken, betekende het dat ik we1 het laatste stuk tegen de
wind in, vanaf Lettelbert richting Midwolde, alleen op kop het
tempo moest aangeven en versnetlen. Na de kerk merkte ik dat Jan
iets afzakte, iÉ kreeg nog meer hoop. Hendrik gaf bij de finish
een schreeuw naar Jan, 'pas op, je wordt ingehaald". Een
schichtige blik van Jan opzij gaf ook hem nog vleugels. Samen
spurtten $rij gelijk over de finish in een.tijd van I.37.4o.
Oit wedstrijaiesultaat gaf mij veel voldoening en hoop voor de
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Tijdens de zondagtraining wordt regelmatig gevraagd of er een aantal mensen een
stukje in de "Droave/'willen schrijven. Daarbij krijgen we gelijk een tip waarover dit
zou moeten gaan. (Handig als je niets kunt bedenken.)
Als vertegenwoordiger rijd ik per jaar ongeveer 65.000 km. Mijn werkgebied ligt in 9
provincies. Omdat ik daardoor veel in het westen van het land ben, zit ik om de
week in een hotel.
Ér zljn twee hotels waar ik altijd logeer. Een bevindt zich in Overveen bij
Bloemendaal, lekker dicht bij de duinen en de zee. De andere staat in Noordwijk aan
de rand van de duinen.
lk loop ruim 4500 km. per jaar en daarvan liggen al heel wat kilometers in het
westen. ln Overveen loop ik soms langs het strand en in de Kennemerduinen. Dit is
een heel mooi natuurpark, waar het heerlijk rustig is en waar ik af en toe nog zo'n
hardlopende mafkees tegen kom.
Elke keer als ik in het westen ben,ga ik naar Spaarnewoude (bijVelsen). Daar is
een rekreatie-park, waar ik een tempoloop van ongeveer 15 km. op een verhard
parcours afleg. Wanneer ik dit in een uur loop, ben ik dik tevreden.
ln Noordwijk loop ik meestal een langere afstand. lk kom dan in Zandvoort uit. Dit is
een afstand van 25 km. en erg a taar. Voor het tempolopen ligt er mooi recht stuk
fietspad op twee kilometer van het hotel. De lengte hiervan is 1 km. en om de 100
meter staat een witte streep. Wat kan een mens zich nog meer wensen. Regelmatig
doe ik hier zes keer 1000 meter.
Vaak kom ik de een of andere loopgroep tegen. Daar ga ik dan dapper tussen lopen
stampen. Er is ook van alles bij de hand: strand, duinen en bossen.
Als ik dan moe maar voldaan terug kom in mijn hotel, ga ik lekker douchen en staat
er een heerlijk diner voor mij klaar. Daarna trek ik mij terug op mijn kamer om een
goed boek te lezen of t.v. te kijken en ga vervolgens vroeg slapen.

Jans Meyboom
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Eevri jdingrsloop 4-5 mei

Op dlt moment hebben zich reeds 20 deelnemers gremeld. Het beiooft dus een
mooie rracht te worden. frr we gaan.. ...
Vertrek op 4 mei c,rn 20.30 uur vanaf de RADbarÍ< in Leek. Aarkomst in l,eek
op 5 mei om orEeveer 15.00 uur.
op de heenweg zuilen we ergens orderveg koffiedrirken. Ais we aarkomen i.n
Wagenirrgen @linnen daar de festiviteiten. Tegen 01.00 uur zullen we,
vergezeld van het bevr.ijdirplsvuur, in estafette in groeples van steeds twee
lopers richtirq Leek gaan.
De route Ís dezelfde als 4 jaar gieleden: Wagenirgen, Bennekom, Ede,
Wekerom, Kootwijk, lJddei, Elspeet, Nunspeet, l,íezep, Zwolle, Hasselt,
Zwartsluis, Eelt-Schutsloot, Wanneperveen, Nijeveen, KaI lerkote,
FlederÍksoord, VI edder, Wateren, l,arEerdi jke, Oosterwo lde, HauI e,
Haulerwijk, Zeverrhuj.zen, i.eclt. Ais het goed is, za,l ons in Leek de een of
arrdere ontvan_q'st te wachten staan.
On het half uur zal er van lopers gewisseld worden. k zullen steeds twee
iopers (ioopsters) bi3 elkaar gezocht worden van orEeveer gelijke sterkte.
Van te voren zal een irdeiirrgr bekerd gemaakt worden, maar hierop is
natuurlijk te varieren. Ook is het mogrelijk om nè een half uur, bi-i de
wÍssel, gewoon door te lopen, ais je dan maar weer paraat bent als je voor
de tweed.e of derde keer aan de beurt bent. Bij veel deelnemers is het
misschien we1 mogreli.jk c,m net groepjes van drie te lopen.
k graan in ieder gleval ook twee fretsen mee, voor degJenen die het qehargt
in de auto zat zijn en voor de variatie met de lopers een stul<je mee
wÍilen fietsen.
Het vervoer is op dit momerrt nogr het grootste probleen. Ïíe hebben reeds de
toezeggi.rq van cle fi.rma Jager om een van hun hls_ies te kunnen gebruiken.
Als ienard nog een suggestie heeft voor nog een tweede busje, dan houden
we ons aat:bevolen. Desnoods wordt er een tus-ie gehuurd, maar dan zi_in er
meer kosten, en die wj.llen we juist zo beperkt mogelijk houden.
Het lijkt ons het beste om de verzorgirg aan ieder individueel over'te
laten. Neem datgene aan koffie. fruit, brood:es, drin]<en etc. mee, wat ;e
nodig denl<t te hebberr b:"_i deze morrstertocht van 180 kilorreter irr l-4 uur.
Denk ook aan het meerremen van een paar e>Ccra verschonirEen. Ais het
regrent, waar we niet van uitgaan, rs l-ret wel heel prettiq om weer iets
drc,ogs aan te kururen Lrekken.
Ook staan we open voor ideeen hoe het bevrijdirqsvuir op een zo verllg
mogeii jke manrer varr Wageningen naar L,eek getrarrsporteerd }<arr worden.
Horderdtachtig krlometers met fakkeis lopen, dat wordt niks. hebben we
vier jaar geleden gemerkt.
Tot slot wordt iedereen opgeroepen die zich nog rriet aarqlemeld heeft, dit
te doen bij de Kea de B>er (o5945-14372). Meld je ook bij haar- af, als je
op het iaatste moment niet meekunt.
VeeI voorpret toegewenst en tot 4/5 nei.

Hans van leeuwen.
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Tassenhuis

DONKERBROEK

KORT

TASSEN
SPORTTASSEN

KOFFERS
PORTEIVlONNEES

Tolberterstraat 18 - LEEK - Telefoon 12246

CAfÉ restaurant-rtiit"al,rDE IYAAG"
. SÍeenolle inrióting - Ruime parkeergelegenheid
. Specialiteit Drentse koffietaÍel in §ijl

- . 7ÀalacÍommodatie ran 20 tot 500 personen
. Catering service: r,erzorging van dranken - hapjes -

barbecue - complete diners roor alle fee§en
en gelegenhedenJ.P Santeeweg 15, NIE-[AR teleíoon 0594$12563
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TEGELCENTRALE TOLBERT BV
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De Dom 38 - LEEK
TeI.05945-12820
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EEN LEKKER BAKKIE KOFFIE

Het afwerken van een pittige training geeft een voldaan gevoel, een gevoel dat je op een gezonde

manier met het lichaam bezig bent geweest. Lekker actief in de buitenlucht op het uitlaatgassen-vrije
Landgoed Nienoord. En dan snel naar huis, waar een verdiend dampend bakje koffie wacht. Vaak met
"iets lekkers" erbij, want dat hebben we wel verdiend.
Hoe vaak hoor ik dat niet op zondagochtend. ln een verhaal van Ad las ik dat de woensdagmoÍgen-
groep na afloop zelË gezamenl'rjk koffie drinkt. En de zaterdaggroep zal ook wel niet anders tegenover

Éoffie staan. Maar het zal nooit weer zo worden als het geweest is. Lees onderstaand verhaal maar
eens. Het stond in het januari-nummer van het blad De Natuur Uw Arhs. Wat blijh? Koffie is puur vergif

STO P P ET'i M ET KO FFI E G E E FT A F KI C KWRSC H IJ NSE LEN

Onlangs stond in de lo'ant dat het drinken van groÍe hoeveelhedert koffie kan leiden lot "weekend-hoofdpijn",

omtlat er dan later en minder kofie wordt gedronken. Daarbij wees onderuoek uit, dal hoofdpiin het belangriikste

cafei'ne-onthoudingsverschijnsel is. Behalve cafeïne bevat kolfie looizuur, akoloide (is g$ig) en purine. Daarover

strala mee, maar even dit: tl'ij vorden in ons leven blootgesteld aon maar liefst viiftigduizend verschillende

s chade I ijke gfs tolle n, ook w e I t orin e s ge n o e m d.

Cafeïne oerslccht
De slechtste tijd om kaffie te drinken is 's morgens, wanneer het lichaam nog bezig is te ontgiflen. lÍensen die

dagelrjles koffie dnnken (ook zonder cafehe) hebben hogere toxische belastingen dan mensen die geen kofie
drinken. Cafetne verh uitsluitettcl verslavend en veroorzaah ontvenningsverschijnselen wanneer u er mee stopt.

Bovendien l*,eeh "het leHrere bakkie" psycltologische en f.vsieke aftankelijkheid. Koffie die bij orts voedsel wordt

gedronken, dwingt het voedsel voortrjdig de maag te verlaten eil vertradgt de bev'eegltiWteid v-an de ingeu'anden.

OnverÍeerd voedsel in een n'aag functionerend dannkanaal leidt tot versÍoppitrg.

Darmproblemen
l,loor het tegenoyergestelde kan ook. Zeker bij ntensen met darmproblemen zal het bgtend eífecÍ vail kolfe de

darnen er toe aanzetten het voedsel snel door le voeren (diarree). Cafetne blijkt de grole boosdoener in koJfie te

zijn. Cafetne is slecht voor hart- en bloedvaten en voor het zenuwgestel. Er is tegenwoordig koffie in de handel die

cafeïne-vrij is. Helaas kleven aan deze kofiie weer andere bezwaren. De cafeïne wordl namelijk door pefi'oletnn-

derivaten aan de koffie onttrokken en deze kwalijke stoffen bunnen er niet uit venrijderd v'orden.

Een ander h+,aad is het genoemde purine, die urinezuur-vonnend werkt en onder andere schadeliik is voor reuma-

jicht- en migrainepatienten. l.'ooral vroilwen die gevoelig zijn voor botonlkaking doen er verslandiSl aan niet te

veel koJfe te drinken. lioor alle duidelijkheid: cafeïne komt behalve in kffie, ook voor in somntige frisdranken,
zoals cola

Irolgens voedingsdeskundige Riet Sprengers in haar boek "Lijn in voeding" zorgt cafeihe en'oot' dat et' t',vee keer

zoveel calciwn (kalk) u'ordt uiígescheiden dan nornraal. 'Cafetne acÍiveert ons zenu'tvstelsel sterker don de mee'tÍe

andere voedingsmiddelen en tlranken', aldus Riet Sprengers. 'Bovendien stimuleerl cafeite hel vrijkontert van

opgeslagen koolht'draten (suikers) uit de lever. U h'ijgt du.s het gevoel von een "oppepper" na heÍ drinken van

genoemde dranken. Een kleine dosis cafeïne geeft dan ook een verschetping vqn het bev'uslziin en een venninde-

ring van de vennoeidheid.

O ntwenn in g sv er s c h ij n s e le n
Toch heeft het gebntik van koffie ook nadelen en kon het zelfs tot allerhande kwalen leiden. ï/olgens genoemde

Riet Sprengers komt nen'ositeit nogal eens voor bii zware lafiedinlcers. Àíensen die veel kaJfe drinken en

overschakelen op cafeïne-vrije kof/ie h'egen eeït soorl van ontttenningsverschijnselen. l:eelvuldig gebnrik ,-an

koffie geeft gïotere kans op verlies aan eetlust, slapeloasheid, geïrriteerdheid en versnelde aftraak van de voot
onze voeding belangrijke stoffen zoals calcium en vitamine Bl. Cafeïne kan gftig ziin, tle fatale dosis u'ordt

geschat op otlgeveer l0 gram purc caJèïne.

Het is een misverstand te denken dat thee een goed alteruatief voorkoffie zou ziitr. Thee bevat namelijk ook een

aantal giftige stoffen v'aaronder purine (zelfs meer dan in bÍrtr), Íheine en looizuur. Dat geldt rriet voor
biologische thee, 't is maar een v,eet!

We kunnen de conclusies trekken dat het beter is om na de training geen koffie meer te drinken. Alleen
bijzenuwachtigheid voor een wedstrijd is een kopje koffie aan te raden ....

Jan P.
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Nummer I van lijst 6

Het was zaterd,agochtend ll februari. Ik weet het nog goed. In mezelf
gekeerd door kou, regen en slaap, fietste ik rs morgens naar het
dorp voor een boodschap. Dan valf me iets omgehroons op. Een groot
borà op pa1en. Een nieuw reclamebord? Terwijf ik voorbij fiets, zíe
ik nog in een flits de eerste reclame-affiche. Helemaal links bovenin'
0p r'n netvlies blijft een waterige afhaal-chinees in sambalkleuren
hangen. Conimex zekert ?

ferwijl ik verder fiets, blijft die Chinees door m'n kop spoken.

Hij kwam me niet. helemaal onbekend voor.
Maàr wat zie ík? Vlak bij het centrum weer zotn nieuw reclamebord' En

weer die Conimex-Chinees, links bovenin. Ik stop en bekijk die nieuwig-
heden eens goed. Wat is dat? Zíe ík het goed? Jal Ik krijg het koud

en \^rarm tegelijk. Een vreemde tinteling trekt door mijn lijf . Ik raak
ontroerd, maar vooral ,..ttlÍ van trots.
Geen nieup reclamebord, maar een verkiezingsbord. Geen sambal-chinees,
maar een clubgenoot die daar is aangeplakt als lijsttrekker' Toegegeven,
hij komt er niet op z'n voordeligst uit. Na l0 x 3000 meter op de

zondagochtend, ziet-ie er nog beter uit. Maar nummer I van lijst 6.

Quasi-nonchalant vertel ik iedereen dat een clubgenoot van me mee-

doet aan de verkiezingen. Twijfelaars wijs ik onmiddellijk de plaats
van de verkiezingsborden. Nummer 1 van lijst 6l
Hoe kom je zo r"i? Ho" word je lijsttrekker varl zo'n politieke partij?
Je moet de knapste jongen van de klas zijn, een beetje ponem hebben of
een grote belc. Maar dat geldt voor a1 die anderen. Niet voor nummer I

van lijst 6.

Zo ís er een tlekker van een andere lijst, die uit een vreemd soort
profileerdrifr, a1s een electorale macho de boer op gaat. Hij gaat
wandelend door Groningen , zo' n 25 kilometers per dag en dat I 2 dagen

lang. Nou, als rvij ong clublid loslaten, loopt-ie 45 kilometers hard
per dag en dat rsel een maand lang.

Als de loopgroep Nienoord nou eens massaal op hém stemt' en nog een

paar meer natuurlijk. Wat kan hij dan we1 niet worden; raadspensionaris,
minister van sport en ontspanning, fractiespecialist voor zuidelijk
Westerkwartier, kamervoorzítter, adjudant van de koningin?
0f misschien maken ze hem wel burgemeesterl?
Ik weet zeker dat het dan voor ons als loopgroep ook beter wordt.
Hoeven wij in het Nienoord niet meer op die harde asfaltwegen of
door die mu1le zandpaden te lopen. Met zijn autoriteit zorgt hij
er voor dat alles met tartan belegd wordt. Dit mondiaal bekende
Tartan-Park zal dan zi-jn naam dragen.
0h, je wilt \reten wat nummer I van lijst 6 -naast tartan- te bieden
heeft? Ja eh ..nou ik denk eh, lastenverlaging, dijkverhoging,
minder criminelen, meer streekbusSen, voor éénwording van Europa,
tegen tweedeling in de maatschappij, pil uit en peut in het zieken-
fondspakket. Dat lijkt Ínij al een aardig lijstje. Stem dus nummer I

van lijst 6l
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De tijd Lussen ll februari en 8 maart heeft nog nooit zo lang geduurd.
Natuurlijk vertelde ik een ieder wat voor kandidaat nijn clubgenoot
r.Jas; betrouwbaar, innemend, sociaal voelend, recht door zee. Ik
hamerde het ze in; NIJMMER I VAN LIJST 6 ::
Altijd dacht ik, verkiezingen? Partijen? Of je nou door de hond of
door de kat gebeten wordt. Allemaal lood om oud íjzer. Al1emaa1 één
pot nat. Politici? Laaielichters, zakkenvullers. Zitten er voor
hun eigen eer en glorie.
Stemmen? Nooit niet! En dat ook nog op 8 maart, mijn verjaardag.
Helemaal nooit nietl Ja toch? Nee dan! Maar sinds nunrmer I van lijst 6

ben ik oml

De vasthoudendheid van nummer I van lijst 6 is letterlijk van het
verkiezingsbord af te zien.
De vellen van andere verkiezingsaffiches hangen er in de loop van
de weken troosteloos bij. Sormnigen ontbreken zelf s. l"Íaar nuulmer I van
lijst 6 zít a1s gegoten helemaal links op het bord. Helemaal linksl
Dat geeft duidelijkheid. En niet dat vage links van het midden, of
iets dergelijks.
De kleuren van veel aanplakbiljetten staan me tegen. Gifgroen of
koel blauw. Ik zie paarse affiches, de kleur van smart en diepe melan-
cholie. Eén partij gaat met de mode mee; mintgroen. Nee, dan nummer I

van lijsc 6. Zijn hoofd wordt omgeven door een krans van rood. De kleur
van liefde, lijden en hartstocht.

Slecht geslapen die laatste nacht voor de grote dag. Ik stond al
vroeg voor het stembureau in de rij, met nog één.
Eindelijk is daar het grote moment. Ik sEem nu eens niet op een
partij, maar op een persoon; mijn eigen clubgenoot. Toch nog een
beetje r^/ars van al die moderniteit, bedien ik het stem-machien.
Ik druk nunmer I van lijst 6. Maar wat zíe ik? Een heel andere naam
dan die van m'n loopvriend! Kiezersbedrog? Hoogverraad? Volksverlak-
kerij? Of simpelweg corrupte ambtenaren. Na een blik over het machien
naar de drie achter de tafel, hou ik het op het laatste. Nou, mij
vernachelen ze niet en met de vasthoudendheid van een lijst-zes-affiche,
druk ik de rode stemknop in. Daar gaat-ie dan...... nummer I van lijst 6.
Na deze daad heb ik mij voorgenomen voortaan trouw gebruik te maken
van mijn stemrecht.
De democratie omvat tenslotte meer dan daf geouv/e pardon, gezever
in Den Haag. 0p gemeente- en provinciaal niveau worden toch ook belang-
rijke zaken verhapstukt.
Toch heb ik tijdens de campagne-activiteiten weinig van de aankomende
bestuurderen gehoord of gezien. Ook niet van nurtrner I van lijst 6.
Maar ik heb gehoord dat het hem gelukt is. Onze loopvriend heeft zich
een plaatsje in het provínciale pluche hreten te veroveren.
Gefeliciteerdl Maar Bolkestein is de kampioen, of begrijp ik het
nou weer niet? I

Na de verkiezingen krijg ik een minuscuul verkiezingsfoldertje onder
ogen met daarop -naast meerdere koppen- de beeldtenis van ons clublid
met naam, leeftijd, wat-ie deed en rvat-ie doet. En een statementl
Die anderen hebben ge\,íoon vrat te vertellen, maar hij heeft een state-
ment; "Het is onrechtvaardig ongelijken, gefijk te behandelen".

Hij bedoelt natuurlijk te zeggen; "Het is onrechtvaardig ongetrainden
als getrainden te behandelen".
Ik krijg een schok als ik het foldertje omdraai. Wat zi.e lk:? Die
provinciale wandelaar! Kiezersbedrog? Fusies? 0f is mijn stem toch
niet helemaal op de juiste plaats terecht gekomen?

^/l

,§

@E



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 persoonlijke 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 is in de buurt als u.

Rabobank

h

TIMMER- EN AANNEMERSBEDRIJF

Q"{'r. <1D. 
"n Jl. 74ut

t Nieuwbouw
r Yerbouw

' Ouderhoud
r Ren ovatie

L E E K - Teleíoon 05945-12212

re

LEEK/NODEfu

B'j BIM betekent
service nog iets meer!

Autowasstraat en Tan kstatio n

,alqd g'rtb aq.9d
€,.*fritdtà.,2latf,l

eee

I

Voi.d@d.S.

H€N( FOPP€
L{Grrl.Fvk .a - (€D(

.-rIIext
F-,

Speel op zeker met Sporlscore

ru- @



13

op eem mooie zondag in september L985 was het zover. Een

aantal enthousiaste iopers uit Leek en omgeving hadden gehoor
gegeven aan een "oproèprr in de ptaatselijke kranten om als
íàórf.r"iding voor de eerste leékster Lente toop te komen

trainen. Deze eerste training van een groepje .lopers vond
plaats op het landgoed Uienoórd op een zondag in september
l-985, aanvang 10 uur-

Op twee oude foto's van die gedenkwaardige zondagmorgen herken
ii< in ieder geval: Àd van Esi Sander van Es, Gaby van Es (toch
xnup, dat Àd het lopen als enige van deze clan heeft volgehou-
den! ! ), Marga en §i.p SchepeÍ (nog steeds actief, alhoewel
Siep iibe laíger hoe meer buit,enlandle reisjes voor zijn baas
,"ràirrt, *.ar:door hij niet hoeft te lopen.), Hans van Leeuwen
( ook toen al in een kort hempje en broekje; geen last van de

kou dus. ), Barteld Pots (sinàé kort een collega- statenlid,
welliswaar voor de wD, maar toch...) en hoogstwaarschijnlijk
a"r" oddink (toen nog zeer bescheiden op de achterg_rond, waar-
í;;; net twijfelacht-iq is, of hij het echt is) - rk weet ook
i"i.r, dat iÍ er zert fil ï,ras, want ik heb de reeds gememo-

reerde f oto's gernaakt -

DE I.OOPGROEP NIENOORD.
SEPTEI'íBER 1985-199 5 .

Dit l^ras dus de groep,
datgene, wat tt,ij nu toch
Nienoord.

zich eersteling mag noemen van
enige trots noemen De LooPgroeP

Jan de Jong.

die
met

september dit jaar is het dus eigenli jk het m_oment om op

;;il;G- *iir" íet tien-jarig bestaan _van onze loopgroep te
vieren. Dat kan natuurÍijk - op verschillende manieren' Eén

*àóàii:fheid is om het traóitionete trainingsweekend. in Bakke-
veen hiervoor te gebruiken. Maar er kunnen natuurlijk andere
niiijante ideëen Í., de hoofden van onze leden opborrelen'
wanneer dit echt het geval is, Iaat het ons ( de redactie)
weten.

Tien jaar LooPGRoEP NIEN@RD is niet niks '
Dit late-n wij toch niet onqemerkt voorbijgaan?



Jarigen

02 mei Matha Berg

17 mei Jan Klunger
2l me\ Anne Bijnagte
28 mei Chris Lauxen
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01 juni Trijnie v.d- Velde

13 juni Henk Haak
2l juni Leen van Wljk
22 juni Kea de Boer
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Iulevrouw Dupuis

Niets vermoedend lees ik de Elsevier van half februari en wie kom

ik daar tegen? )levrouw Dupuis. Maar voor ons ís ze geen mevrou\í
Dupuis, maar -tor voor kort- Jellie Land.
En dan ga je zitten denken. Hoe zou het met Egbert zt,1n? Niks geen
reizen meer met Egbert. Nooit meer skién met Egbert. Nee, elk r+eekend

en iedere vacantie pruttelen ín zo'n subtropisch zwemparadijs. Niet
met Egbert, maar met Jean-Claude. Jean-Claude Dupuis. En daar past
de naam Jellie niet bii. Je11ie Dupuis, dat klinkt niet.
Ik denk dat het Isabelle is geworden. Jean-Claude en Isabelle Dupuis.
En waarom hoort de club niets van al die veranderingen? Nou zijn wij
niet geïnteiiseerd in al die jodelende relatie-problemen, maar een
s impele adreswi j ziging rnras toch wel op ztn plaaLs ge\^ieest -

En nu maar l-ropen dat madame Isabelle Dupuis in het vervolg de

"caiendrier des courses" blijft verzorgen.

. 
/ Kamminga
'. Makelaars

-Pzrocaïi,/'

villa EmPa?c

Antwoordnummer 2000,

40 XE Vlagtwedde. De post-

is voor onze rekening

Tel:
(0s993) I 34 44
tax:
(05993) r 34 5s

Naam:

Adres:

PC /woonplaats:

l'-r.:.-
EMSLANDTRMTER

?:" 
t"- /.'

dien. Mijn villa voldoet aan alle eisen

voor permanente bewoning. Een rust-

gevend gevoel!
want het is er lekker rustig en mooi

en ik kan genieten in het subtropisch

: JA, ik ben geïnteresseerd in
I de aankoop van een villa in
: Parc Emslandermeer.

I Stuur mij uitgebreide informatie.
'l Neem telefonisch contact met mij

. op oa een afspraak te maken.

I Stuur deze bon in een open enveloP

i naar Parc Emslandermeer,

Ad

Í

,ro

Telefoon:

Het liefst zit ik er
ik

JN
CI

i)

0 ÏJyïr !vU

Pirttu\t i,:ïll\[
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ERST KOMT DÀS FRESSEN

Het calorieënverbruik zaL aan de hoge kant zi'1n' het '
calorieëngebruik mag er ""f' 'il"' 

Dit lijf verwerkt in een

trainingsweek het volgende:
Zondag
irainÍng z 20 km temPo/duur
ontbijt: 1 beschuit
middageten: =""p, 1 volkorenboterham' 1 krentbol'

1 bèschuit, 1 aPPel
avondeten: lasagne (630 qï) ,:vla met Yoghurt en roosvl-cee
Maandag
training: rust
ontbijt: ivolkorenboterham'lbeschuit
middageten: 4 volkorenboterhammen' l- appel
avondeten: witte kool ;;i- iozíjnen, aàiAtppelen (625 qr)

yàqnurt met muesli en roosvicee
Dinsdag
traininq: 2 x 15 km duurlooP
ontbijt: 1 beschuit
middageten: 4 volkorenboterhammen, L mueslibol, 1- krente

bol, 1- aPPeI
avondeten: ànaijvie,-aardappelen' vlees (615 gr)

V"qnírt met kwaik en roosvicee
Woensdag
training: rust
ontbijt: 1 volkoren boterham' 1 beschuit
middageten: 4 vo}korenboterhammen, 1 appel
avondeten: rijst met witte bonen en tómatensaus (630 gr)

vóón"rt met muesli en roosvicee

2 x t5 km duurlooP
L beschuit
4 volkorenboterhammen, 1 mueslibol, 1 krente-
boI, 1 aPPeI
2 volkorenboterhammen met champignon-uienmix
yoghurt met kwark en roosvicee

rust
l- volkoren boterham, 1 beschuj-t
4 volkorenboterhammen, 1 aPPeI - -rode kool, aardappelen, vlees (625 gr)
yoghurt met muesli en roosvicee

3O km duurlooP
1 volkorenbotèrham, 1 beschuit
2 volkorenboterhammen, 1 aPPel
pLzza (600 gr)
bourbon

ns meestal 3 kopjes koffie , 's middags thee en

koffie net koek'ón tot sloi een sinaasappel of

Donderdag
training:
ontbijt:
middageten:

avondeten:

vrijdag
training:
ontbi jt:
middageten:
avondeten:

Zaterdag
training:
ontbi jt:
middageten:
avondeten:

en 's morge
avonds breer
biertje.

,S

een
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In totaal sla ik in zo'n week globaal aan vast en vloeibaar
voedsel

een halve rol beschuit 0r1 kg
35 boterhammen (een bol telt voor 2) L'2 kg
43 x boter en beleg 3-,5 kg
4,5 kg warm eten 4,5 kg
2',5 títer Yoghurt e-d. 2,5 kg
i',s liter rneix 1,5 kg

- koek/toast/Pinda o,2 kg
2 ,5 kg fruil 2,5 kg

maar }ieist ..... 13'5 kg naar

,

binnen. waar bliift het?
iX É"" benieuwd íaar andere eet- en verbruikservaringen; graag
ii" ik hier ook andere menu's afgebeeld; wie volgt?

Rob (64 kg)

\p
\

à

\

l

-Í r'7,r

o.



18

DE LEEKSTER LENTELOOP

Dit jaar viel de Leekster Lente Loop we} heel mooi, net Vier
weken voor de Rotterdamse Marathon. Na twee maanden trainen
met wisselende aandacht voor het vasthouden van de snelheid en

het uitbouwen van de atstana, \^'as h"! een goed mornent om de

stand van zaken eens op te nemen' De marathon is nog ver
genoeg verwi-jderd om er écnl- rekening mee te hoeven houden, )e
kunt nu nog voluit gaan oP de halve'
Vanaf half ià""àri-h"b iX-à" marathontraini-ng serieus opge-

pakt; Per weóx IieP ik zo'rt 9o km:
zondag J -a---^--r, -^+ ,ir^ Àr^Àn. ca.2o km
- snelheidswerk met de groep:
dinsdag
- Roden - Groning€D, rustige duurloop 1? I*
_ Groninqe; I noó".,, ri"nt-intervaltraining l-5 km

donderdag lO krnsnelheidswerk met het groeple
zaterdag
- Lange duurlooP 3o km'

ÀI met al een loopprogramma dat ik qua tijdsinvestering rede-
lijk kan volhouden--- gedurende enkelé maanàen' En afgezien van

scheen-, knie-, heup-, €n algehele vermoeidheidsklachten gaat

het allemaar goed het vooruitzicht begon
Kortom, met de Leekster Lente Loop an

het rekenwerk voor het f"ó=ànà*"i als ik dit wi1 lopen dan

ix"r.="erde enigszins overmoedig mijn rekensom op een

eindtijd van L-2o- Dat betekent Lg; 38' 51 ' 1'-16 o-p resp' de

5, 10, L5, 20 km. weliswaai-iàt= lastiger te onthouden dan 2o,

40 enz. maar toch.
Uiteraard hangt a}1es Samen met de \^Ieersgesteldheden, dus

vanaf het begin van de ,"àX aan Krol gekluiéterd om geen bui
en windkracht te missen. À"""à"ke1ijk ieek het erg mooi weer

te worden; dat werd het ";k; 
alIeen drie dagen te vroeg' Voor

zaterdag *.rà-"iiÉi"ae1iik van alles voorspeld: windkracht 5 '
winrerse nuiËn-;;-;;ki;;i;q"l: De enise seruststelrende mede-

deling kwam van de organiiítie van de leékster Lente Loop: de

Iooprichtingvanhetparcourszo:uwordenaangepastaande
windrichting. De uiteindel;;;;-Xeuze bleek echter verkeerd uit
tepakken:dehelftvanhetparcoursgi,qdwarstegenwind(kr-
acht 5) in. VIak voor de stirt besloot íX met een tijd binnen

de t_.30 tevreden te zí1n. zo xon ik onbekommerd vertrekken'
Er vormden zícrt meteen ;i 

-qio"pi"s, waarbij iedereen zich
achter iedereen probeerde te verÉchuilen; Aàt lukte rnatig'
Tegen wind had ik het gevÀet niet harder dan zo'r't 1-4 km/uur te
Iopen en met de wind mee vond ik het helemaal lastig te schat-
ten. Het qro";.'ïÀa" "ii--""-óp 

elig moment naderden we het

tien km-punt.--dot mijn stomme verbazing stond daar 37.45.
Na dat punt en mijn verÉazing -. doorgesjouwd naar Lettelbert
en weer tempo gemaakt op net iraject .rr.r Nienoord; langs het
joelende puulióx op naar de l-5 km. Daar klokte ik 57'o5' Zou

í.zo dan toch lukken?
Hetgroepjevertraagdeechter.Ikdurfdeernietmeteenbir
weg te 1open,'-o-*aut 

-iX dan 11 mijn 
-".:ltj" 

zo'n 2 à 
', 

k* !:?:l
de wind op moest boxen. Toch op enig moment bij het groeple

weggelopen *àut bij de 10 km-k1ok zag ik toen al ruim 1'10

staan. Het laatste stuk in vliegende víart afgelegd in uitein-

:

v



19
delijk in 7.21.2o over de finish: dik tevreden.
Een mooie uitgangspositie voor de urarathon., Ik probeer nu twee
weken boven de 100 km te gaan lopen, met in die weken een
lange duurloop van 35 tot 40 km. Dan langzaam gas terugnemen
en mentaal en mathematj-sch voorbereiden op de grote dag.

Rob H.

MIDNIGHT.RUN ( 21 juni 1995 )

Op veler verzoek zullen ook dit jaar Bé Bosman en
René Goossens een Àíidnight-run organiseren.
Binnenkort ontvangen juIlie, aIIe Nienoordlopers/sters,
daarom een aanmeldingsformulier.
Dat neemt niet weg dat je nu aI deze Midniqht-run in je agenda
kunt vastleggen.
De organisatoren zí1n reeds op zoek naar een leuke lokatie
en voor eenieder een geschikt programma.
Net a1s vorig jaar zaL er nu ook een kleine bijdrage
( circa Fl. 5r-- en max. FI. 7,5O ) worden gevraagd.

groetjes,

Bé Bosman
René Goossens

te1.0594s-13833
teI.05945-16703

t.

Wij wensell ollze clubgcnotell, die deelnetnell aatl de marathon van Rotterdam,

heel veel succes toe.

8, 9 en 10 septernber.. . .. ... ...Tfainingsweekend te Bakkeveen.
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I\I.è.IVIEI.I S I)E OFaG,AI{ f S.A.:f I E
\.rAI\T DE I-EEKS:[ EF( Ï-EI\ITE I-OOP
BEI).AI..f KE§T Wï J
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A.B.N.-A.M.R.O
Leck

Carrossericbcdrij f Douwe Veenstra

Kcrkweg 56-l
Leek

Runner
Groningen

AA-drink
Sportcentrum Leck
Suncken:alaan r'oo r'

/
O.V.M. Unive
Tolberterstraat
Leek

Zeilschool "Annage"
-Eernewoude

Bloernenhuis "Artistique"
Leek

Are.nd Ottema (echte bakker)
Tolbcrt en Leek

Van Lelyveld, van den Noort en Buytenhuys Advocaten

Leek-Groningen

De Boer supermarkt
Leek

Rabobank Leek

Sportzaak Alex Staal

Leek

Spar Voordeelmarkt te Leek

v.d. Velde (groente en Íiuit)

Hunter Douglas
IndustriePark
Leek

Cordis Europa
Roden

,l 'l,l

LEEKSTEH LrNTE LooP
25 MAART 1995

Leek

Volgcnd jaar: 23 nraart 1996 de 10c Leekster Lente Loop
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TiTEDSTRIJDUÏ TSI,ÀGEN

Veldloop Ter Àpel 21-l--95

Heren sen. (11.400 m. )
Hans Reygersberg

Heren vet. (J-I.4O0 n.)
Jan de Jong
Hans v. Leeuwen

47.45

44.04
45.L2

Cross Ijhorst 18-2-95

Heren vet. (12.OOO n. )
Hans v. Leeuwen 5L.23

EindrangschikkincÍ Noordeli jke Veldloopkompetitie

Heren 40-45
9 Hans v. Leeuwen

Ha1ve Marathon Haren 11-3-95

Heren sen.
3 R. Karreman
27 E. Wensink

Heren vet.
9 J. Meyboom
10 J.J. v. Leeuwen
2l S. Bergsma
26 À.À. odding
28 J.À. Kruger

Dames
6 F.E. de Boer

Leekster Lente Loop 25-3-95

Heren sen.
4 R. Karreman

Heren vet.
LL R. Houtenbos
15 H. Pops
2A J.de Jong
39 J v.d. Kaap

Heren (niet KNÀU)
25 H. Kuipers
3l- A. Bijnagte
32 P. Kooi

22 pnt.

1.13.14
L.37 .65

l-.30.46
l-.32.18
1.41.55
r.47 .34
1.56.l-9

r .45 -02

1. L3 .58

1.2L.29
t.24.OO
1.32.O7
L.37 .40

1.36.52
1.43 . 09
1-44.43

,l
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Tik rik
dit ben ik

en wie ben jij
daar in dat ei?

Tik tik
oei het breekt
en het spreekt

tegen mij:

'Tik tik,
Kaatje KuÍken,

dat ben ik,
Tok tok

Kaatje Kuiken
wil een hok!'

Ed Franck
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30-04
01-05
02-05
03-05
04-05
05-05
06-05

07-05
08-05
09-05
10-05
ll-05
1,2-45

13-05

l4-05
15-05
16-05
17-05
18-05
19-05
20-05

21-05
22-05
23-05
24-05
25-05
26-05
27-05

28-05
29-05
30-05
3r-05
01-06
02-06
03-06

04-06
05-06
06-06
01-06
08-06
09-06
10-06

23

SCHEMA

Herstelloop * I uur.
l0x500m.p2min.
Duurloop l0 tot 15 km.
25x heuvel op achter Oude Ulo.
Duurloop 20 km.
Duurloop l0 tot 15 km.
Training in Norg.

zie 3U04.
12x500m.p2min.
zie 02-05.
30x heuvel op achter Oude Ulo.
Duurloop 20 tot 25 km.
zie 05-05.
Training atletiekbaan in Groningen + crossloop 30 min.

zie 30-O4.
14x500m.p2min.
zie 02-05.
5 x 1000 m. p 1000 m.
Duurloop 20 tot 25 km.
zie 05-05.
Duurloop 2 uur vertrek Sake Bergsma

zie 3G04.
15x500m.p2min.
zie 02-05.
zie 17-05.
zie 18-05.
zie 05-05.
Viadukt tranining in Nuis, Cafe De Klaver

zie 30-04.
l0x2min.p2min.
zie 02-05.
3 x 1500 m. p 1500 m
zie 18-05.
zie 05-05.
Training Roderbos.

zie 3O-04.
15 min. inl. 15 x I min. p 1 min.
zie 02-05.
8-800m.p400m.
Duurloop 20 km.
zie 05-05.
Trainig Nienoord 3 x 400 m. p 400 m. sp 6 min. 3 x 500 m. p 1 min. 3

p 8 min 3 x 1000 p 1000m. + 4 km. uitl.
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Wedstrijdschema
Datum.

Naam vereni-
glng

Plaats Naam v.d. loop:

5 mei Nienoord Wageningen-Leek Bewijdingsloop

5 rnei HAC'63 Hoogeveen Cascadeloop

6 mei Jupiter Winsum Ripperdaloop

10 mei Lionitas Leeuwarden Couterlandloop

13 mei SV Friesland St.Jacobaparochie Bildse marathon

13 mei Argo/GPSV Sellingen

16 mei HAC'63 Hoogeveen Krakeelloop

2l mei Stg.mar.Utrecht Utrecht Marathon

25 mei Fivelstreek Delfzijl Dijkloop

26 mei Argo Roden Ot en Sienloop

26127 mei Apeldoorn 24 uursloop

27 mei Starl'78 Oldemarkt Lambertusloop

27 mei de Sperwers Klazienaveen Marathon

3 juni AV'55 Heerenveen 1O EM

3 juni HAC'63 Geesbrug 14e Landschapsl.

7 juni Aquilo Oude Pekela Kappa Kringloop

l0 juni SV Friesland 1 I stedenestafette

l l juni Leiden 3M Marathon

1 1 juni SV Veendam Veendam Muntendamloop

16 juni Nienoord Marum Stratenloop

18 juni Enschede Twentse marathon

l9 juni de Sprinter Nyeveen Molenloop

2l juni Start'78 Steenwijk Wallenloop

22 juni Aquilo Blijham Blijhamsterloop

23 juni Horror Bolsward Hemielloop

2a jvru Invictus Oosterwolde Trambaanloop

24 juru TGAV Ter Apel TGAV loop

Westerwoldse Bosl.

Leeuwarden



zvlöri tie
Oogmetlng - Kontaktlenzen
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Albert Heii n,

altÍjd in ber^reging I
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Albert Heijn,.

Schreiershoek 3, Leek'

BL@KKTR

vertrauwd en Yoordeli

LEEK

Leer veilig auto rijden b ij

Veninga's
Riischool

NÍETAP
lsaàc v. Ostadestraat 31
tet.05945-13062

lsaàc v. Ostadestraat 26, Nietap
Tet- 059a5-12257

GRATIS THEOFIELESSEN

\r- rmÉr.(is^ArEflcffiru
tr-scltcs*worn

&krr.rfust&t€((
Í.@#-t& @




