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IOOPGROEP ilINMORD

Voorzitter
Ànko 0dding
J.P. Santeeweg 86

9312 PE tlietap
05945 15598

Trainingen
zondag:

uaandag:

uoensdag:

donderdag:

zaterdag:

Kleding
sueater f.32r
t-shirt f 1.6,-

Wedstri jdseuetaris
Jellie Land

leegeueg 6

9745 CP floogkerk
050 565982

Technische zaken

Boele de l{ind
De 0lde Ee 18

9362 RC Boerakker
05945 49936

Secretaris
Kea de Boer
VijfaKers 37

9356 CB ÏolbeÉ
059{5 14372

Penningneester
Jan flovinga
0}debeÉtrrcg 77-1

9356 ÀÀ Iolbert
05945 1"9879

Redactie

Girorekming
2824L5 t.n.v. Loopgroep llimoord, leek

Banlceltening
385705336 t.n.v. Loopqoep llienoord, Ieek

Rabobank Leek (gironunrer van de bank: 896815)

Rene Goossens

Jan de Jong

Peter Eondebrink
Rob fioutenbos

Àlie Seiffers

Contributie
- gewoon lid: f 65,- per iaar
- scholieren en studenten: f 40,- per jaar
- uedstrjdlicentie: f 30,50 per jaar

- de contributie dient voor de aanvang van het nieuwe kalenderjaar te worden voldaan

- bij inschrijving is eennalig f 10,- aduinistratiekosten verschuldigd

- nei fiOraatscbap uordt aangqaan voor de duu van een kalenderiaar en wordt steeds voor de

duur van een jaar verlengd, tenzij voor I noveuber schriftelijk is gPgezegd

- bij overschiijving naar een andere vereniging dient f 15,- aduinistratiekosten aan de RIÀU te

uorden betaald.

Boele de l{ind
Jan de Jong

Jellie land
Ànko 0dtling
Ànko 0dding

wedstrijdshirt f 40,-
broekje f 30,-
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VÀI{ DE VOORZITTM

l{og slechts enkele weken zitten lte verwijderd van de tiende teekster Iente loop en net ual en uacht

weikt het bestuur eraan or de laatste punties op de i te zetten.

uiteraard hebben $e ook dit jaar re.i veóI vrilrittig.rs nodig ou alles op de dag zelf soepeltjes te

laten verlopen.
1i*n..r je hieraan rce wilt rerken, uoet je jezelf of nisschien re1 een fanilielid of een kennis even

persoonlijk aan nij door bellen.
ita afloop-gaan ue nog even gezellig nabahbelen en een hap3e eten bij de Chinees.

VÀ}I DE REDÀCIIE

Ànko

In dit nurner kont uiteraard de barre winterperiode in geuren en kleuren aan de orde. Buiten dat wordt

er een repliek gepresenteerd op de het essày van Bob; zijn conclusies zouden kunnen leiden tot een

zekere denoratisering van de toopgroep. oaàrou heeft de redactie zich voltallig beraden over de

implicaties van eijn betoog en daar mige nuance in aangebracht.

[et wedstrijtlschena is aangepast voor de konende naandeni dts trek je agenda.

gverigens *ín ae redactie haar gelrrk niet op: ÀIIe kopij is digitaal aangeleverd. [u1de!

U. foíij (in ltp 5.1) voor de voigmtle Droavèr uoet ingeleverd norden voor 29 april.

f,IEM ilD

Àafle Groenveld
Kerkueg 23

9351 À, I€ek
0591 5137{9

TRÀilIilGSNBKITD

ook
voor uïv

pony-rijles.
buitenritten

onder begeleiding!

HOEVE
Datru : raterdag 15 juni 10.00 uur tot

zondag 16 juni 16.ffi uur

Plaats: Kalpeerhoerderii Erica te Vledder, nabii Fredericksoord

,ERIGA' Ïn

De organisatie van dit neekend gaat binnenkort de nooie bosrijke ongeving verkennm.

Eet piogranna zal werderon uit voldoende training en ontspanning bestaan.

De tàtale kosten voor dit weekend zullen circa Fl 50,- per persoon bedragen.

ïn verband ret de reservering en organisatie wordt een ieder die aan dit ceekend wil deelnenen

gewaagd zich te idllen opgeven, net het betalen van een voorschot van tl 25r- ,bii een van onderstaan-

de personen:

Boele de t{ind
Àlie Seiffers
Grietje Waalkes

Rene Goossens

3

Vledderweg 35,
Tel.052I2 - 1358

Vledder
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Albert Heii n,

altÍjd in beweging !
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Albert Heijn,.

Schreiershoek 3, Leek.

D
D

vertrouwd on Yoordeli

tEEK
KE

Leerveilig autorijden bij

Veninga's
Rijschool

NIETAP
lsaàc v. Ostadestraat 31
te1.05945-13062

lsaàc v. Ostadestraat 26. Nietap
TeL A59a5-12257
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IX HMORIIII TRIJIIE VÀII DER VEI,DE

Hedio decenber 1995 hoorden l[e, dat Trijnie plotseling ernstig ziek in het ziekenhuis opgenouen uas. De

eerste berichtm uaren niet echt duideliik, mar erg verontrustend.

Voor Take, de fanilie, kennissen en wienden brak een tijd aan van hoop en Wees.

In het ziekenhuis, zo hoorde ik van Take, heeft uen alles op alles gezet on de ziekte te bestrijden. [et

heeft evenuel niet rogen batm.
0p 3 januari 1996 is Irijnie van der Velde overleden.

flet verdriet is Eoot.

De crenatie vonil plaats op manilag 8 januari 1996 in Àssen. Eet Eote aantal uens€n, dat de creuatie

bijuoonde, gaf aan- hoeveel faniliej keóissen en wienden afscheid wilden neuen van hun wiendin Irijnie
van der Velde.
l{anens de toopgroep Nienoord sprak Ànko de aanwezigen toe. 0p een treffende en ontroerende nalier

vertelde hii over Trijnie en eindigde ret:

iVoor a} die beerlijke uouenten, die we sanen net haar hebben nogen beleven en $aaraan tle zulke

fantastische herinneringen bewaren, zou ik witlen zqgen: Triinie bedanktln

Voor Take is dit een ver(Lietige en noeiliike tiid.
t{ij nensen 1ake ontzettend veei sterKe toe en nL hopen, dat hij in de naaste toekoust reer lichtpuntjes

aan de borizon zal weten te ontdekl<en.

llanens de redactie,
Jan de Jong

Graag wil ik iedereen hartelijk bedankm voor de belangstelling, bloeuen en kaarten tijdens de korte

ziekte en na het overliiden van friinie.
En ook Ànko bedankt vooi de uooie cogrdm tijdens de creuatieplechtigheid.

l{ognaals rijn barteliike dank.

Take.

5
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BÀIÀXS I}I DE IOOPSPORÍ

In de goede traditie van het opbouwen van

kennis en inzicht bij deze het vervolg op

het essay van Bob. Bob stelt na zijn in-
druhsekkend betoog dat luiheid een Eotere
bijdrage aan vooruitgang leveÉ dan inspan-
ning.
0p het allerlaagste niveau kan je daar de

triviale bevestiging van geven: ook in de

hardloopport is de rust een essentieel
onderdeel van de training.
Bob's betoog reikt natuurlijk verder. [et
gaat ou de intentie van de sporter in het
bijzonder en de burger in het algeueen:
steeds sneller, harder, beter, verder, ho-
ger. In tieorie is deze nens dan ook nooit
tevreden; de prestatie val vandaag staat
altijd in het teken van de prestatie van
norgen. De prestatie van mrgen noet beter
zijn dan die van vandaag. De prestatie van

vandaaE is dus nooit goed. De nens schiet
permnent tekort.

Bob noert in zijn betoog zowel Oblouov, de

synpatIieke Russische luilak, als de beken-
de filosoof Kabn (?), uaar slaat daarbij
geuaksbalve enkele andere historisch intr
ressante figuren over. Die ga ik hier ove-
rigens ook niet in stelling brmgen. Een

haal ik er slechts aan. Ieaand die Bob ook
goed kent: [arx (niet bepaald een topspor-
ter). I{el iemnd die een Irachtige filoso-
fische uethode koesterde: de dialectiek. De

dialectiek houdt in dat een stelling (tXe-
se) wordt gevolgd door een tEen-stelling
(anti-ttrese) en deze beide door een stel-
ling die beide op een hoger niveau net el-

kaar verbindt: de synthese. De dialectiek
toegepast op Bob's betoog leidt tot het
volgende. TEenover de stelling dat inspan-
ning loont, zet Bob de tegenstelling dat
luiheid neer loont.
Bob heeft volstrekt qetijk dat een eenzij-
dig toeneuende inspanning niet tot een op-
tiuaal resultaat leidt. l{aast de voorbeel-
den die hij noeut is op een veelheid van

terreinen aan te tonen dat een geleidelij-
. k€, linaire progressie als gevolg van een

constalte inspanning nauwelijk voorkont.
De neeste ontwikkelingen gaan schokgewijs.
Vaak is er stagnatie, terugval, reEessie.
Dit fenoneen zie je in de ontwikkeling van

de nens, van bedrijven, van de econonie,
van de uetenschap, van landen en ... van de

sporter.
Toch oveÉuigt de tEenstelling - nl. dat
luiheid op zich een progressieve kacht
is - nij ook niet heleuaal. 0blonov mg een

synpatlieke figur aijn geueest, Rusland

heeft het in alle opzichten niet goed ge-

daan. Kahn nag dan van nening zijn dat snel
niet goed is, als je door een adder bent
gebetm is enige haast geboden. In absolute
zin leidt luiheid tot een stilstaand, vEe-
tarisch bestaan, dat in tEenspraak is net
de renselijke en raatschappelijke lEelijk-
heden. Ook ik kan hier een oosterse wijze
citeren: 'de treklaacht van ineÉie en lui-
heid sal je reedogmloos onlaag sleureu;
daaror roet je steeds raakzaau en actief
btijven (Sai Baba, Ieringen, 1992).

,

o
/,

f\,
rl rr)) {r

De conclusie (syntlese) ligt. voor de hand:
geen inspaming zonder luibeid, geen lui-
heid sonder inspaming.
Deze gevolgtrekking heeft de lezer natuur-

I
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lijk zelf ook al(lang) geuaaK. De werke-
Iijke zoeKocht is het ontdekken van de

optinale verhouding - het optinum - tussen
beide.
cetukkig zijn er in deze al enige intelli-
gente verkmningen gepleEd. Voor de gein-
teresseerde leek hierbij een uodel van de

periodisering van de trainingsarbeid. [et
mdel toont dat elk periode van inspanning
rordt gevolgd door een periode van terug-
vaI, die weer rordt gevolgd door een perio-
de vaa inspanning raar dan vel op een hoger

niveau!
220

I 80-200

t40 60

dec jan febr maart

Bob refereerde ook aan het aspect van in-
tentie en mtivatie. I{e noeten ook op zoek

naar het onslagpud van het nenselijk te-
koÉ [fntstatie], naar het rcnselijk ge-

noeg(en) [acceptatie].
Dat olslaqpunt Iigt natuurlijk in de inten-
tie van de activiteit. Veel reer roeten
ue - in onze tenen - de training zien a1s

een uaarde op zich. De training niet alleen
als een rorent in de race naar betere pres-
taties, mar de training ook als een mnent
hier en nu; een bezigheid uaarin je voelt
hoe sterk je lijf is, naarin je ervaart hoe
je 'eigenhandig' afstanden kunt aflEgen,
waarin je dicht bij de natuur staat.
Blijft alleuaa1 wel erg vernoeiend.

MAR 
Rob [.

n0v
OP
ià6weken-- VPI'-- --

6 weken

- vPlt '-' --- vPlil -- --
9 weken

april

WP
weke

4 à 5 weken

Deze grafiek laat echter alleen de verhou-
ding tussm de fysieke inspanning en ont-
spanning zien.

IRÀIIÍIXG

l{et ingang van de zoreÉijd §innen de donderdagavond trainingen ou 18.00 uur vanaf het parkeeÉerrein
van l{imoord.

DE T,EEKSTER T,ME MOP

Bij deze Droaver vind je ook een pster van de leekster Iente [oop. Eang deze t]uis op of op het rerk,
of op een plaats naar hij duidelijk opvalt. Iianneer je daar ook sat strooifolders bij hangt, kunnen

belangstellmdel daar een exenplaar vanaf halen.
[eb je posters of folders nodig, ueldt dat dan even en er uordt voor gezorgd.

UITSLÀGMI

Jans lleyboon liep op Ll februari 1996 een halve raratlon in Schoorl in 1 uur 31 ninuten en nog rat
secrnden.

7De Droaver



schoenmokcrii en sleulelservi<e

,fu

.dà

,DE 
LIEKEBLOM'

0e S<hons l4o,

9351 AZ Leek

Te|.05945-17561

AUTO M O 8 I EL.CARAVAN B E D IIT J F
EGBERTS B.V. NIETAP.LEEK

Caravans:
-l-=Avetls==tlid=

líot bodrilí vooc qw kocnptctc AUTO/CARAVA!{-SERVÍCE

- occAsroNs. SCHADE.REPARAïES
- ACCESSOI RES/ONOEROEI-EN

- SHELL-SERVICE

AgtotnobIcl<ru TeL O594.5-124U

ASSEN.DRACHTEN.EMMEN
GEDE]:,?TE S'INGEL 42 ÀSSEii.

#ruËE#-HYB&&ffi
is onze service maar wel hoorbaar

(bij uw buren)

LJCN ZÖNICN

de

m
a

I I I I

§PORT§HOE§A]ID

KO PS

UW PARTNER
1N

PROJECT-
INRICHTING

Konoolshoot 52 - 9301 LI Roden
Poslbus 248 - 9300 AE Roden
TeleÍoon 05908- 12088
Fox C5908-12óó0

Briljart in alle facetten - 05945-l?141

w



DE TIMIDE TEEKSTM IMTE IOOP KOHI M ÀÀ[!

l{aaÉ roert zijn staart, en alles wat aan

de lente doet denken lijkt nog ver teg.
l{aar ondanks de laatste resten sneeufl, de

nog steeds aanuezige theruokleding, de nog

volop snonmde houttachel of cv, de tlrach-
tige schapen die nog niet nillen laueren,
de rillingen bij het eerste contact rct het
bed, kort de tJ,L toch in zicht.
Àls voorzitter zijnde van het clubje dat
zich noent nhet bestuur van de stichting
toopsport leekn, heb je het in deze tijden
niet altijd even nakelijk. flierbij uoet ik
onniddelijk aantekenen dat dit ciubje uit
prira uensen bestaat net zo lalgzanerhand

heel vat ervaring.
Toch probeer je ondank deze opeenhoping

van capaciteitm, in de gaten te houden of
a1les volgens schena verloopt, doe je hier
en daar een poging de pers van zinvolle
infornatie te voorzien en le hangt eens een

poster hier en een aankondigilgsbord daar.
Verder probeer je vergaderingen te leiden
zonder dat je taalgebruik tot teveel hila-
rische opnerkinga aanleiding geeft en ver-
zeker je b.v. sponsors dat de enige mnnier
$aarop zij op langere teruijn kunnen blij-
ven bestaan het geven van geld aan de L[[
is.

Dit jaar nordt aan het tweede lutrun extra
aandacht gqeven door o.a. de uitrijking
(tEm een vergoeding van f 5,-) van T-sbi-
rts aan de deelnerers van de halve raratlon
of de recreatieloop, en nooie cap rct op-
druk voor de jeugd. Financieel zat dit aar-
dig rond (tenzij het nog een paar relm
blijft sneeuflen caardoor er rcer rcnselr
rond de kachel zitten dan rond bet par-
cou§). Tot je op het laatst nog eens aan

de leverancier waagt of het inclusief aIIe
kosten is. Àls de goede uan dan antcoord
dat dit heleuaal klopt, herinnert hij zich
een paar seconden later dat het natuurlijk
ce1 exclusief btw is. f,opla, daar verscbiet
rcneer de voorzitter van kleur en rekent
hij snel uit dat $e oppeens rct een gat
zitten van acht- tot negenhonderd Eldm.
Verassingen zijn leuk voor de rcns ?eggen

ue, raar öt viel in ninder goede aarde.
Gelukkiq is onze trouwe sponsor "CNR0SSE-
RIEBEDRIJF VEB{SIRÀ" (hier nog eens dik
gedrukt vergeet niet je vele schade van de

afgelopen winter hier telaten wegpoetsm)

bereidt geweest aan een nooie cnnstructie
ree te uerken uaardoor de btc kosten ook

weer regEepoetst zijn.

Rest le nog alle wijuilligers van de afge-

lopen jarm nog eens te bedanken voor hun

redewerking, uaarbij ik hoop dat ze ook dit
jaar reer ryillen reewerken (opgeven bii
Ànco! ).
llocht ieuand zich geroepen voelen on uijn
positie als voorzitter over te nenen (na

vijf jaar trouwe dienst), dan ben 3e welkom

in Boerakker!

oDe voorzitter van de t[t'

Leekster Lente LooP

v

I
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Speciaalzaak in
woninginrichting
en
slaapkamers

De Dom 50 - Leek - IeL 12333

Tàssenhuis

DONKERBROEK

KORT

J.P. Sante*reg 1 5, Nl ETAP, teleÍoo n 05 945.125 63

TASSEN
SPORTÏASSEN

KOFFERS
PORTEMONNEES

Tolberterstraat 18 - LEEK - Telefoon 12246

en gelegenheden

CAfÉ restaurant-sujt.ri; rDE IYAÀG"
. SÍeenolle inricfrtin§ - Ruime parkeergelegenheid
. S@ialiteit Drentse kofÍietafel in Sifl

- . Taalactrornmodatie ran 20 tot 500 personen
. Calering service: rerzirging van dranken - hapjes -

barbecue - complete dners roor alle Íeesen

U ITEBT 'N
IDEE

WIJ DE TEGELS.(J
LÍIJ HET SAI{ITAIR

aeerE gee
over teg
alvoreas
gedachte
Dat kost
vert vee
s'ende ad
nieke ko
en..zeer

u besliésiug
e1s of sanitair
aet otrs vafl

o te visseleu.
aiets en 1e-

1'op. yerfris-
viezenreea u-
llektie eEc.
gunstige PF-IJZEII ! Itl!

TEGELCENTRALE TOLBERT BV

Te1. 0594 5-L5782
Leuringslaan 40 - Tolbert

'n Tereóte keus als het gaat om
pn'is en kwaliteit!

sporlcenirum

ATEXSTAAL

De Dom 38 - LEEK
Te!.05945-12820



mE K0{T ER llÀÀR KffIÀ ? JÀ, I(

Kiptanui, Kiplagat, Kiprono zijn naum die in de hardloopwereld bekend in de oren klinken. Is dat toeval

aià fips raànà deze nauen §innen ? 0p 23 april 1995, 0p een feestje in het Brabantse tíijbosch,

kcalen de volgende coorden tersprake: iuie zin heeft een keer naar [enia te konen, die is van harte

relkou i. tla 1 rinuut was het biina zeker m na 1 reek helemal : Ja, ik.
Inuiddels ber ik terug uit Kmia rnar ik geprobecd heb rc onder de bevolfting te begeven. In een skd
als llairohi (en vooral ook in toeristische steden als l{olbasa) is dat tot op zekere hoogte nog rel te

veruezelijken raar in zo'n dorpjes als Kaiod en Kaikat ( probeer ze mar niet op de kaart te zoeken )

zijn niet ile Kenianen, antilope, zebra en leren hutten de bezienswaardigheid raar ben ik, blanke, het.

In rural arears yourre a walking wallet is le verteld en ik vind het een veelzEgende zin saarin 00k

veel raarheid uit.
In 1963 rerd Kenia onafhankelijk en uoesten alle Brgelsen Kenia verlaten waardoor alleen de oudere

bevolking (en die is daar niet zo talrijk als hier) mg een beetje vertrouwd is uet de blanken. Ik heb

ueerdere nalen neegeuaakt dat kinderen begonnen te huilm a1s ze nii zagen ( laat ik hopen dat het knan

door lijn blanke huid), hard voor dj neEenden of rijn huid en haren bEonnen te betasten.

Even voór de goede orde: In kiloueters ziln de afstaden daar gelijk aan hier uaar in tiid en freEentie
van reizen gerekend is het nisscbien ne1 5 keer uo ver. Vertrektiiden van een bus van een l{ederlandse

busbalte zijn b.v. 7.04;7.29;8.04; 8.29; enz. In Kenia is dat veel eenvoudiger:........als hi1 vol

is.
Liftm kan natuulijk ook:.......kan rel evm duren..
Eet Engels wordt door veel volwassenen in redelijke rate beheerst (schoolfee of tle priuaryschool is
free). fiet Kisuahili (de taal die door de bevolking van een aantal 0ost afrikaanse landen rordt
gesproken) nordt vaak ook zeer goed beheerst raar in rijn ogen vinden de Kenianen het prettigst als ze

in hrm stantaal kunnen praten. Kenia nordt besoond door circa 40 stanuen.

Zo is de ltandi-tribe em sub-tribe van de Katandi-tribe en ze leven rond de l{andi hills, een hoger

liggend gebied in de buurt van Eldoret. In Keni.a rordt een naar opgebouwd uit een roepnaa[, eer naar

uaaruit blijkt ranneer de persoon geboren is en een fadlienaan. Iíaarschijnlijk geldt bet voor alle
sta1nen raar die tueede naal rordt uitgedrukt in de staltaal en aangezien vele goede hardlopers uit de

buurt van de líandi-hills koren en daar kip geboren betekent is het vanzelfsprekend dat nii nanen hier
horen als Kiplagt, Kiprono eu Kiptanui {geboreu resp. in de avond, in de droge tiid en in de nacht }.
Deze lopers zijn vaak nog trotser op hun stal dan op Kenia en daardoor gebruiken ze raar al te Eaag in
den weenden de uaau gEeven door hun stan.

Rene Goossens

Volgmde Droavs: Irainen en plitiek in Kenia
a

e

LLt

\r,-
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CLI}BREMRD§

EIk jaar proberen ue op de jaarvergadering de rensen die een nieuw clubrecord hebben geloput in het

,o*óti. te zettm. i{at zijn àe speliegets die hiervoor gelden en hoe scherp staan deze records?

voor déze records kon je aileen in aanuerking nanneer je getopen tijden hebt doorgEeven v00r publikatie

in de Droaver.
$anneer een gelopen afstantl b.v. 1012 kn uas, dan is deze tiid ongerekend naar 10 l«n.

De tot nu toe behaalde records ziin:

100 kr f,ans Top 7.15.12

[ele rarathn:
herm Rme Karreran 2.36.1{
2.38.00 1990

Peter SchiPPers 2,42.15

Jan flovinga 2.46.31

{0t flendrik v.tiijk 2.17.05
f,aru Pops 2.56.53

Jan de Jong 2.59.54
Peter Eondebrink 3.00.00

50+ Jans Heijboor 2.55.56

Sake Bergsma 3.00.17

Dares Àlie Sijffers 3.26.03
Kea de Boer 3.50.00

30 h:
berm {$t Jan de Jong

fiarn Pops

§ans v.leeuuen

2.01.21
2.02.55
2.03.30

Ealve rarattron:
heren sen Gjalt rerpstra

[ans Top

Ronald l{ihot
Rene Karrenan
Dieuer Top

Jan [ovinga
fienk Bouwland

Peter Schipper

1.09.06
1.09.30
1.11.32
1.12.01
1.15.34
1.14.53
1.15.13
1.15.54

{or [effiik v. Hijk 1-.].8.45

Jan de Jong 1.18.48
Ean Pops 1.20.33
Jan de Jong 1.21.11
Boele tte liind 1.21.35
[arr Pops L.22.45

Jans lhijboor 1.23.53
Sake Bergsna 1.2{.L5
Geert v.d. Broek 1.32.15

1990 §ilschoten

199{ Klazienaveen Ronald tlihot

1992

1994

Rotterdan
Rotterdan

Berlijn

Eindhoven

Berlijn
Berlijn

I€ek
Groningen

Leek

l{eppei

I€ek

1991

1991

1991

1994
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1990

L992

199{

1 994

1993

1993

1993

50+ sake Berpra 2.03.12 1993

1993

1993

L992
1994

1993

1994

1995

1991

199{

1992

1993

1993

1 990

1991

1990

l{enaldun

teek
Ieek

50t

G
l-
a

1991
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60+ §ir tighthart 1.59.m L992

dares sen. ÀIie §eiffers 1.35.39
JeIIie land 1.35.48
Kea de Boer 1.10.56
Grietje Taalkes 2.00.00
llarga Schepel 2.00.12

199{

1994

1994

1993

1993

darc§ sot Àa1tje Kiestra 2.03.35 1993 l€ek

10 Et
heren sen. flans Iop 53.21 L992

Peter Hondebrink 1.01.11 1993

Jan de Jong 1.06.11 1994

Iéek
I€ek

steenrijk
teeuuarden

40+

5Ol GeeÉ v.d. Broek 1.21.03

6s| nir ti@tnaÉ 1.30.00

f,ans v Leeuwen

[arn Pops

Chris tauxen
Ànko Odding

10 tr
heren sen. f,ans Ïop

Ronald ltihot
Gjalt Ïerpstra
Rene Karrenan

Jan flovinga

10+ Boele de flind
Peter Schippers
[enk Redeker

Jan de Jong

Sake Bergra
Jans Heijboom

Àd v. Es

leeuwarden

Ieeuwarden

ïeeuwarden

Joure

Zuidlaren

de Tilp
ter Àpel

Roden

Zuidlaren
Íuidlaren

ftoniryen

t.02.2L
1.03.01
1.05.12
1.08.05

31.51
32.16
32,L7

33.34

33.54

1993

1993

1993

1993

1993

1993

1993

1991

1993

1995

1993

1990

1990

1993

1 993

1991

L992

199t

1990

1991

1992

1995

L995

1991

L992

35.01
35.37
36.30
36.33

50r

60+ nir Li$tnart 52.00 eodnqen

e€,Il,
' ,',''tr "- "

opers

38.31
38.42

42.55

Dares sen. JeIIie Iand 11.33

À1ie Seiffers 4{.02
Kea de Boer 16.52

Pietsje v.d.Veen 49,28

frijnie v.d.velde 52.39

5h.
kren sen. f,ans Top 15.51

Dr Droaver

o orop
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EMI SPÀNSE IOOPMVÀRIIIG

t{et de [v ?07 vertrok ik zaterdag 17 fehruari j.I. naar het zuidspaanse tlalaga, net a]s eindbesteuning

het appartenent van din ouders in het plaatsie Fuengirola. . -
Uon6agsnorgens stond iÍ oe half nEen in korte broek en t-shiÉ klaar voor !'n eerste training.

Een boulevard van zorn 10 kn fang, de zon en de zee raken dit tot een perfekte trainingsongeving. [et

blijlt al gauu , dat ik niet de enige ben , die daar zo over denkt'

reu nat ouóere dane, kont dj in eón suxxétoraf tegenoet. Àchter haar verschijnt een stevig voortstap-

penil echtpaar, beiden in een blauw jogginqpak (rct een nitte streep over de borst)'

h.* voetstappen achter uij (Boe1e ?????1, in een aardig teupo nordt ik gepasseeerd.

n^Een echte harïtoper n is rÍn conclusie. eedurende veertien dagen zag ik hen inderdaad ueestal 2 keer

per dag voorbii kouen.

ira orió kwartíer vindt ik het genoeg voor de eerste tlag. [et vooruitzicht van vers stokbrood, het

balkon ret uitzicht op zee en aó móevarO en de zon , mken dat deze drie kuartier gedurene d]n bele

verblijf de naxinale trainingstiid is gebleven.

Genietend op het balkon in een luie stoel, kou tot de conclusie dat er ontzettend veel rcnsen

gedurmde zo'n dag bezig zijn net..............., zE het raar eens.... hun uithoudings-

venogen, een beter figuur, het uitstellen van het ouder uorden ????????

Grootte, kleine, dikke, tlunne, oude m heel oud trekten ze gedurende zo'n dag aan je voorbij.

l{a een Beek ken ik hen en zii nij taarschiinlijk bijna alleuaal. Van Eote afstand zie ik de

2 blauwe joggingakken uet streep aI weer aankonen. Even kont de hand onhoog.

t{a 10 dagen ds ik ze op€ens, de 2 witte strepen. Ja overal kout een einde aan ! !

Velen kouen aan uet goede voorne[ens ou gedurende zo 'n vakantie ook eens aKief te ziin
Een reek na di knanen GeeÉ en djn zwager ret van die goede plannm.

GeeÉ beeft rct aij steeds de drie kwartier volbracht. l{ijn zwager heb ik een keer gedurende, ruiu

gerekend, een half uur zien hardlopen. Hr dan liggen er op het strand nog een aantal rensen, die hun

toopchomm in de koffer hebben gedaan naar niet verder kouen dan hun strandstoel. Dus dan tocb uaar

een beetje teweden zijn over te weinig gelopen kiloleters?
Yanaf 2 mart nerden Geert en ik saarschi jnlijk door een aantal iboulevardlopersr geuist.

je
ja

Viva Espana,

À1ie

VERJÀÀNDÀGH

ia\t
\. -;i,

.-i

01-03 Jan [ovinga
08-03 Àd van [s
13-03 [ar:ie Kuipers
19-03 [ans van Leeuwen

22-03 Àrend van der l{eulen

25-03 Geert van der Broek

03-01 Je1lie land
13-04 [enk Bowland
20-04 Rob Àlesz

24-04 Jan van der (aaP

26-0{ Siep Schepel

I
a

,
t
,
I

t.

,
t
I,

I
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SITEEI]Ii

f,et sas weer eens een uinter. De rind was hard, de teuperatuur was laag, de grond ras glad. Àls gevolg

daarvan saren we voor even verlost van de uitputtende intervaltrainingen en de opzwepende beuveltrainin-
gen.

Daarvoor in de plaats sleurde Boele ons tijdens lange duurlopen door de provincie. [n Boele zou Boele

niet zijn als dat zou blijvm bij eenvoudige, overzichtelijke loopjes. llee, de laatste wekm

- hebben we plekken betreden raar de afgelopen drie eeuwen gem levend rezen een voet heeft
gezet (llorg)
- zijn tre net de voeten haaks in de schoenen dwars over aKers uet beworen voren gehobbeld

(llorg)
- hebben we glibberend en glijdend beworm vennen overgestoken (llorg en Zuurse duinen)

- zagen we drie reeen rct een benijdenswaardige snelheid over de akl<ers scheren (luurse duinen)
- hebben ue uet de tong op de hielen tot onze knieen door de sneeu, geploeterd (Steenbergen)

- genoten se van een sprookjesachtig Bakkeveen.

En in zo'n winters beeld past een rinterse uedstrijd: de uituinter(nini)-uarathon in Àpeldoorn.

I{eliswaar net een twijfelachtige voorbereiding (een uit de hand gelopen afscheidsfeestje van een

collega), naar toch de 18.6 ku in 1.15 (netto).
Dankzij de voren en vennen?

En terrijl iedereen aI uitleek naar eer naderende lente krEen rre nog een fike rinterstaaÉ te
venerkeu in de restanten van dit staartje tiep ik uet Jan [. op de laatste dag in februari op de

bugelpiste van Coendersborg.

"('\.
o

Rob [.

IÍ)PH Iï DE §ItlER YrX D95/1996

/..ï\

§

.7-
o

Er is de afgelopen periode reer nat afge-
rcpperd over het neer! Irciders zegen dat
dit een uiterst llederlan&e eignschap is.
Ik reet dat niet, raar rat rel opvalt, is
dat de regehatig lopende loper zich niet
bezig houdt ret deze eigenschap. Bigenlijk
is de echte loper te herkennen aan het ge-
nieten van alle seizoenen en alle reeÉy-
pen.

l{at nij betreft lffijqt deze rinter het eti-
ket ifantastisch!i.
l{at te denken var een lange duurloop op
zondaguorgen ret de loopgroep vanaf Roden

door de natuur, Taar 0p sornige pleklren een
laag sneeuu ligt van bijna eu reter. l{a
anderhalf uur lopeu opeeus verplicht 300

rcter knieheffen door de sneeun. Boe1e ab-
soluut in zijn eleuent.
Een andere zondagnorgen een loop in de on-
geving van llorg. De opkorst gas klein van-
wEe de ijzel, naar de loop nas echt heel
nooi.

0p naandagniddag trainen ve al jaren van 5
tot 6 uru uet een kleine uaar gerellige
groep. De laatste paar ueken konden via het
Ieekster [oofddiep (op het ijs) naar het
Leeksterneer lopen. Daar aangekolen konden

we gmieten van een soort poollandschap ret
rood ondergaande zon. Zonder nu echt senti-
aenteel te sorden aou ik sillen oprerkan
dat dit soort beelden nij veel plezier ga-

ven in het hardlopen in de nu bijna afgelo-
pen rinter.
Geen gezeur dus rcer over het neer!

&l nu ueer op naar het volgende seizoen nDe

tentei. Em jaargetijde, raar veel rensen

seer traar uitkijkeu. De eerste echte rane
zonnestralen op je lijf; de boren ceer in
bloei en niet te vergeten de voorjaarsuara-
thons in binnen- en huitenland.
Geniet ervan!

Ih Droaver

Jan de Jong

15

o



We zijnnet zothuis
in de buurt als u
De Rabobank is een bank met een idee.Het idee dat je samen steÍk bent.De Rabobank

heeft als geen ander een traditie van samenwerken en bouwen aan relaties. 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 ii in de buurt als u.

Rabobank

,{.*( 
Bij BIM betekent

service nog iets meer!
Autowasstraat en Tan kstatio n

íE
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6Èe

,ta.í
a

Voa.d@aÍr<n

H€X( FOEP€
lírduÍríf.tst a - L.É.e(
T.t ídO5irEl-t:.f]:l
*« garir 'O"a.q '
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TIMM ER- EN AANNEMEHSBEDRIJF

Q"br. qr. .n J4. TLut

' Nieuwborrw
I Yerbouw

r 0nderhoud' 
' Reu.ovatie

L E E K - TeleÍoon 05945-12212

LEE ,RO DËN
Speel op zeker met Sportscore

ffià
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In de kouende periode gaan se ons cat reer richten op het snellere werk. De duuloop bliift wel in ons

schena, uaar dan ridweeks of op zaterdagochtend ret Jan Eovinga.

ÀIs het 0p een zondagorgen heel slecht reer is, gaan re uitwijken naar een zaaltrainiug in Sintraheerd

net toestenning van Peter Eonilebrink. I{e verzalelen ons uel altijd op de parkeerplaats.

DATUM SCHEMA

10-03 Nienoord 200m400m-800m, p zelfde afstand, s.p. ronde 4km uitlopen (3x
herhalen).

14-03 5x100m, p 100m, 5x200m, p 200m, 5x300m, p 300m, 1x2km.

17-03 Nienoord testloopjes 1x400m, 1x1000m, 1x1500m, p volledig herstel
* duurloop * 45 min.

2t-03 1x100 - 300 - 600m, p 1 min. s,p. 5 min. (3x herhalen)

24-03 2 groepen: groep 1 tempo duurloop 14km, groep 2 herstelloop 12km.

28-03 3x1@m, p 100m, 2x200m, p 200m, lxlkm, lxll/zktn, lx2km, p 3 min.

31-03 Training Coendersborg verzamelen bij de kerk.

a4-M Coopertest 12 Íntln. parcour Nienoord (09-05 herhaling).

07-04 Training Suurse duinen crossloop 30 min-

tt-04 Tempo duurloop 5km.

I4-04 Nienoord 12x400m, p 200m * een duurloopje.

18-04 100m Um 500m, p 100m, s.p. 5 min. (3x herhalen).

21-04 Lange duurloop 2 uur, hierin 4x10 min.

25-M 3x10 min. climax lopen p 10 min

28-M 3x300m, p 100m (5x herhalen) * een duurloopje.

02-05 10x500m, p 500m.

05-05 Training in Bakkeveen.

09-05 Herhaling coopertest (zie 04-M)

t2-05 Nienoord 4x12 lanm. verschillende vormen

16-05 15 min. inlopen, 15x1 min. tempo, p I min., 15 min. uitlopen.

19-05 Nienoord 100m ím 500m, p gelijk, 5x1000m.

23-05 Vanaf 1000m Um 100m, p ím 500m 3 min. rest 2 min.

26-45 Training Roderbos

30-05 4x1500m.

02-46 Training in Norg
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Datun naan loop

Indoor
Koopuansleelloop
llK Veldloop
Ienteloop
Bloenhollenloop
Sluisvierl
l{erenloop
l{azda-lenteloop
Tijdroop
Stadsparkloop
[.t.t.
Tijubrits
city P City
Sl{Sstadpark

Uurloop

l{atuurloop
Klap tot (lap
SllS natuurloop
Sl{Sloop

[a1ve rar.
SIIS loop
llaration
oranjeloop
oranjeloop
0ranjeloop
Koninginneloop

plaats tijd afstand in km

5-8-10-21.1

2-1-10

02-03

02-03

03-03

09-03

09-03

09-03

10-03

L6-03

16-03

17-03

23-03

2{-03
24-03

30-03

30-03

06-04

08-04

13'01
1{-04
20-04

28-0{
28-04

30-04

30-04

30-04

30-04

stemrijk
Ieeuuarden
Tilburg
f,aren
Stadskanaal
Emen 13.45

Grouw

Emen 14.00
Dolkur
Groningen

I€€k
§neek

Den [aa912.00
Veentlan

Drachten

10.5-21.1
20

l.{.10

Siddeburen

Stadskanaal 15.00

Siddeburen 14.00

Groningen 14.00

[,eeurlarden

liinschoten
Rotterdan
l{eppel
Groningen

l{org
Klaz ienaveenl3 . 30

1.2 tlr- 2L.l

t0
6-10-21.1-30
5.3 tlu 21.1

15-21.1

5-1 0

NM§TRIJD GHOP[[?

Iever dan even een strookje in!

llaan

liedstrijd te :.... Datun : ...199...

Àfstand tijd

(inleveren bij Ànko 0dding J.P.SanteewE 86 of op de training)

t- at

t-l
t-1
!-q

a
a
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Hotels
Holland lnternatiorral / FAST heeÍt na iarenlarrge ervarirrg nret deze marathon-reizert
enkele hotels geselekteerd irr het centrunr van lVarrhattan die zicl-r op loopaÍstarrrl
vart de íirrislr l;evinden.

Hotel Ameritattia
Gelegen op Broadway ten lroogte van de 54e straat. Een uitstekend nridden-klasse
lrotel rlet kanrers voorzien van airco. badkartrer, t.v., radio en teleíoon.

Hotel ComÍort lrrn
ComÍortabel toeristenklasse l.rotel. op de 35e straat. op loopafstarrd vart de
Madison Sqpare Garden, Enrpire State Building en lret theaterdistrict. De karlers
zijn voorzien van alle moderne Íaciliteiten.

Hotel Milford Plaza
Dit 1e klasse hotel ligt op de lroek van de Bth Avenue en de 45e straat te tliddr:rr
van de Broaclway tlreaters. De kan-rers zijn sóaakvol ingericht voorzien van alle

nrodeíne faciliteiten.

Holiday lnn Crowne Plaza
Dit topklasse hotel is het centrale hotel vooi deze FAST/ Holland lnternational
reis. Gelegen aan Broadway ter hoogte van de 49ste straat, dus werkelijk in
het kloppend hart van Manhattan. Dit fantastische hotel is uitgerust met het
beste fitness centre van Manhattan. Het gezamenlijke ontbijt na de 'Friendship
Run' en de 'Fun-after-the-run' party worden hier gehouden.

Reissommen NEW YQRK CITY MARATHON bii vertrel< op 30 of 31 okt. 1996

Basis:6dgn/ 1p.k. 2p.k. 3p.k. 4p.k.

4 ntn Basis Verl.p.n. Basis Verl.p.n. Basis Verl.p.n. Basis Verl.p.n.

Ameritania/
Comfort lrrrr ,2495 250 1995 130 1890 100 1830 Bs

Milford Plaza 2500 250 2005 130 1920 110 '1815 80

Holiday lnn
Crowne Plaza 3130 480 2370 255 2115 185 1995 i05

Toeslag loperspakket: Í1. 295,-
Prijzen excl. luclrthavenbelasting: fl. 70,-

M'ARAfiHOru

De 6-daagse reis komt oP f 2580,00
De B-daagse reis naaï New York kost f 27851 00

Y&ffiffi

3 NCVEMBER. Í996

BRONX

Qr
è

GXJ€ENS

Extra informatie
. Op 1 en 2 november organiseren wil een speciale stads-excursie door het zeer

indrukwekkende Manhattan. Kosten bii reservering vóóraf : Í 45,- p.p.

' Mogelijkheid lot verlengen: Hollartd lnternational heeft een aantal verlengingsar-
rangenrenten samengesteld met bestemmingen naar Californie, Florida en de
Niagara Watervallen. Meer inÍormatie op aanvraag.

. Supporters kunnen deelnemen aan de'Friendship Run'(kosten: $ 10.00 F p.) en
de 'Pasta Party'op zaterdagavond;

lnclusief
Bii onze toclr al aantrekkelijk geprijsde arrangementen naar de New York City Ír/ara-
thon is boverrdien veel inbegrepen. Behalve de rechtstreekse vlucht met KLM err
de gunstig gelegèrr hotels bieden wii het volgende: 

i.
. Voorliclrtingsbijeenkomst errkele weken vooraí aan de marathon;
. Speciale KLIV - inclreckbalie op Schipl-rol Airport;
. U vliegt met de gLrnstige middagvlucht met als aankomsltijd op Kennedy Airport

onr 17 00 uur (lokale tijd);
. TransÍer vliegveld - hotel v.v.;
. Vervoer valr suppoÍters naaf het Holland Punt;
. Een uitgebreicJ err overheerlijk ontbijl na de 'FricndshiÈ rur-r';
. Deelnanre aan de 'Fun aÍler the run party' en verloting;
. Spreekuren reis-, looptechnische en nredische begeleiding;
. Eigen Íotograaf aanwczig

*§
§

lróíí *t L6ÉL

i{((.8

N€W ïORK CITY
MARfiTI{ON

8Roo61161
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Wj-llen degenen, die belangstelling hebben
zo spoedig mogelijk kontakt opnemen met Grietje
of Alie.

S.DAAGSE VLIEGREIS NAAtr NEIV YORK clTY.
NAAR DE AEROEMDE NEWYORK CITY MARATHON

Vertrek op donderdag 31 oktober 1996

1e dag: donderdag 31 oktober 1996
vlucht Amsterdam-Nèw YoÍk

Íe Vm 7e dag: na aankomst lransÍer van het vliegveld
naaÍ uw hotel. 6 nachten veóliif in het holel van uw
keuze. (Keuze uit 4 hotels, zie korte omschri.iving in dit
blad). Gedurende uw verblijÍ heeft u de gelegenheid
om New York le verkennen. Bii de relsbescheiden
ontvangt u tips over wat u zoal kunt ondememen.

2e dag - vrijdag í november 1996:
vandaag bent u ln de geleg€nheld om qw startbewijs
op le halen en verdere roorbereidingen vooí de
Marathonloop te treÍÍen. Ulteraard kunt u ook New
YoÍk verkennen. Al om 08.00 uur veítrelÍ onze 6 uur
durende ontdekkingstocht door Manhattan met een
bezoek aan alle hoogtepunten. Onder deskundige
Nederlands sprekende relsleiding maakt u kennis met
alle Íacetten van deze levende metrohol (zie kader óp
deze pagina). Vanaf 14.00 uur heeft u de tiid uw start-
bewijs op le halen.

3e dag - zaterdag 2 november 1996: vroeg uit de
veren. want om 08.00 uur loopt u de bÍeakíastloop aan-
geboden door het stadsbestuur van New YoÍk

6,DAAGSE VLIEGREIS NAAR NEW YORK CITY .
NAAR DE BEROEMDE NÉW YORK CITY MARATHON

Vertrek donderdag 31 oktobeÍ 1996

íe dag - donderdag 31 oktober 1996. Per vliegtuig
van Amsterdam naar New Yorlc Na aankomst lransfeÍ
van het vliegveld naar het hotel van uw keuze (keuze
uit 4 hotels, zie korte omschÍiiving op pagina 2 en 3).
4 nachten veölijí in het hotel.

2e dag - vrijdag 1 november 1996: vandaag bent u in
de gelegenheid om uw startbewiis op te halen en ver-
deÍe vooöeíeklingen voor de Marathonloop te tÍefÍen.
UiteÍaard kunt u ook New York verkennen.
Al om 08.00 uur vertÍekt onze 6 uur durende
ontdekkingstocht dooÍ Manhattan met een bezoek aan
alle hoogtepunten. OndeÍ deskundige Nederlands
sprekende Íeisleiding maakt u kennis met alle íacetten
van deze levénde melÍopool (zie kader op deze
pagina). Vanaf 14.00 uur he€ít u de tiid uw startb€w(s
op te halen.

3e dag - zaterdag 2 november í996: de dag begint al
Ínel een geweldll spektakel. U loopl de breakfastloop,
aangeboden door het stadsbestuur van New York.

4e dag - zondag 3 november 1996: de grote dag -
vroeg ult de veren want vandaag loopt u de MaÍathon
van New York.

5e dag - maandag 4 nov€mber 1996: gelegenheid
om New York nog beler te leren kennen- ln de loop
van de middag transíer van het hotel naar hel vliegveld
en vervolgend vlucht New YoÍk - AmsleÍdam.

6e dag - dinsdag 5 novembeÍ'1996: aankomst te
AmsteÍdam Schiphol in de loop van de morgen.

. de vliegreis Amsterdam-New York v-v.. transíer van vliegveld naar het hotel v.v.. 4 nachten veólijí in.het hotel van uw keuze
op basis van bgies, incl. lokale belastingen. gegaran<leerde inschriiving voor de New York
Marathon. Voor de supporters e€n stadstour door
New York

. busvervoer naar staÍtpunt vanaÍ diveÍse opstap-
punten

. uitslagen magazin

. bagageservice in het hotel (1 koffer per persoon)

. deskundigesportievebegeleiding

de maaltijden, t.w. ontbijt, lunch en diner
uitgaven van peÍsoonlijke aaÍd zoals taÍeldranken.
excursies, Íooien, souvenirs etc.
Íeisbagage-, ongevallen- en ziektekoslen-
verzekering NLG 27,- /

incl. sporlblessuÍe
5.57o van de reissom
Assurantiebelasting 7 yo v aa de annuleringsver-
zekeÍing
poliskosten NLG 7,50 peÍ polis
Luchthavenbelasting NLG 67,-
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4e - zondag 3 novembeill996: de gÍote dag: vÍoeg
uil de.veren want vandaag loop u de MaÍathon van
New York

7e dag - woensdag 6 november í996: in de middag
lransÍer van het hotel naar het vliegveld en aansluitend
per vliegtuig van New York.naar Amsterdam. .

5e - maandag 4 november 1996:
gelegenheid om New YoÍk te verkennen.

6e dag - dinsdag 5 november 1996: gelegenheid om
New York te verkennen.

8e dag - donderdag 7 november í996: aankomsl te
Amslerdam Schiphol in de loop van de morgen.

de vliegÍeis Amsterdam-New YoÍk v.v.
transÍer van het vliegveld naaÍ het hotel v.v.
6 nachten veólijf in het hotel van ulrv keuze op
basis van logies, inkl. lokale belastingen
gegaÍandeerde inschÍïving voor de New York
Marathon. VooÍ d€ supporteÍs een sladstour door
New YoÍk
busvervoer naar het startpuÍrt vanaí de diverse
opstappunlen
uitslagen inagazin
bagageservice ln het holel (1 koííeÍ p€r peÍsoon)
deskundige - sportieve begeleiding

. de maaltijdën t.w. ontbijt, lunch en diner. uitgayen van persoonlijke aard zoals tafeldranken,
excursies, fooien, sowenirs etc.. reisbagage-, ongevallen- en ziektekosten-
vezekering NLG 36,-

. annuleringskostenveeekering inklusieÍ sport-
blessuÍe 5,5oó van de reissom

. poliskosten NLG 7,50 per polis

. Assurantiebelasting 7% van de annuleringsver-
zekering

. luchthavenbelastingen: indien U vliegt'peÍ:' 
United Airlines : NLG 67,-
KlM/Northwest Aklines : NLG 49,-
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jan doets america tours
De 6-daaqse reis komt totaal op f 2063,80
Supporters hebben f 125.00 kortlng
(A11e prijzen zi)n exclusief maaltijden)
De B-daagse reis kost f 22L5,04
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DEPRESSIE EN SPORT
Gemodificeerd naar de patiëntenfolder van het NISG.
Els Stolk, bondsarts KNAU. Januari 1996

INLEIDING
Depressieve klachten komen vaak voor in onze westerse maatschappij. AIs iemand depressieve klachten
heeft, bemoeilijkt dat het dagelijks functioneren en heeft dat veelal een negatieve invloed op de lichamelijke
gezondheid. Van oudsher wordt voor de behandeling van depressie veelal geneesmiddelen en psychotherapie
voorgeschreven. Tegenwoordig wordt voor diegenen met een zwaardere depressie ook gebruik gemaakt van
behandelingsprogramma's waarin bewegingsactivering centraal staat en krijgen personen met een lichtere
depressie het advies om te gaan sponen. Uit de ervaring die de afgelopen jaren is opgedaan, blijkt dat
depressieve klachten verminderen door regelmatige Iichamelijke inspanning, mits aan de voorwaarden die
hieronder besproken worden, wordt voldaan.

WAT IS EEN DEPRESSIE?
Niet ieder 'down'-gevoel wordt tot de depressieve stoornissen gerekend. Een depressie betekent méér dan
zich tijdelijk neerslachtig voelen. Er is in de meeste gevallen sprake van een veelheid aan verschijnselen,
waarvan de sombere stemming vaak de belangrijkste is. Men voelt zich lusteloos en leidt veelal aan slaap-
stoomissen. Het nemen van initiatief vermindeÍ en prestaties op allerlei gebied lopen terug. Bij iemand die
een depressie heeft veroorzaakt dit schuldgevoelens. Naast deze psychische klachten treden ook lichamelijke
klachten op. Spierpijn door gespannenheid, in de nek optrekkende hoofdpijn, buikpijn, beverigheid en ook
treedt soms hyperventilatie op in combinatie met angst- of paniekaanvallen. Over het geheel genomen is het
denken, voelen, willen en bewegen traag en/of verstoord. Door de verscheidenheid aan klachten kan de
primaire klacht, de sombere stemming, lange tijd niet onderkend worden.
De oorzaak van het ontstaan van een depressie is nog steeds niet duidelijk. Deze kan gezocht worden in
bepaalde lichamelijke (hormonale) of juist psychosociale factoren. Een scheiding tussen deze factoren is nog
niet goed aan te brengen.

DEPRESSIE EN SPORT
Naast de gebruikelijke behandelingen wordt sinds enkele jaren sport of bewegen beschouwd als aanvullende
therapievorm. Alhoewel het moeilijk is om stemming en welbevinden te meten, zijn bij milde vormen van
depressie meerdere positieve ervaringen opgedaan. Dit geldt zowel voor de psychische als de lichamelijke
klachten. Een goede gezondheid is geen garantie dat men niet depressief zal worden. Wel kan een goede
gezondheid er bijvoorbeeld toe bijdragen dat de zwaarte of duur van de depressie vermindert. Daarnaast stelt
een goede lichamelijke gezondheid en conditie diegene die door een depressie wordt getroffen, beter in staat
om hiermee om te gaan.

VOORDELEN VAN SPORT
Maar sporten heeft nog meer voordelen ! Door de lichamelijke inspanning kunnen de spieren zich ontspan-
nen. Tijdens het sporten leert "de patiënt" de reacties van het lichaam (weer) kennen en vertrouwen. Na
verloop van tijd kan hij zijn grenzen verleggen en wordt het zelfuertrouwen weer groter. De angst voor
tegenslagen en mislukkingen neemt af. Door het gevoel van welbevinden is de desbetreffende persoon'weer
beter opgewassen tegen de dagelijkse bezigheden. Tevens werkt sport stemmingsverbeterend. Zeker bij
mensen met depressieve klachten kan het beoefenen van een sport een positieve invloed op het stemmings-
niveau hebben. Daardoor kan de vicieuze cirkel waarin hij of zij zich bevindt worden doorbroken. Ze ont-
dekken een gevoel van onaftrankelijkheid. Daarnaast heeft sport ook een duidelijke recreatieve functie,
waaraan men veel plezier kan te beleven.



EVENTUELE PROBLEMEN BTJ SPORTBEOEFENING
Te hard van stapel lopen bij het sporten kan echter een negatief effect hebben;
lichamelijke uitputting kan de gevoelens van neerslachtigheid of agressiviteit
versterken. Met name jeugdigen dienen hiermee rekening te houden. Als deze
beginnende sporters teveel van zichzelfeisen is de kans groot dat blessures optreden.
Ook negatieve gevoelens kunnen ertoe leiden dat men geheel van het spoften afziet.
Daarmee wordt een kans vergooid op het gezonder 'in her vel' zitten. Beter is het
dus om rustig de conditie op te bouwen.
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Welke voorzorgsmaatregelen moeten er in acht worden genomen om problemen te voorkomen? Allereerst
moet natuurlijk een geschikte sport gekozen rvorden. Over het algemeen zíjn sporter aan te bevelen, waarbij
men gedurende een langere tijd in beweging is. Wandelen en joggen zijn dus zeer geschikt. De krachtsporten
en sporten die een grote technische vaardigheid vereisen zijn minder geschikt, zeker als ze in competitief
verband worden beoefend, in verband met de combinatie van eisen die worden gesteld op technisch, sociaal
en lichamelijk vlak. Daarentegen wordt sporten in groepsverband aanbevolen, omdat dit het voordeel heeft
dat daar een stimulans van uitgaat om regelmatig in beweging te blijven en "onder de mensen te komen".

De beginnende sporter die depressieve klachten heeft, moet goed op de hoogte zijn van lichamelijke en psy-
chische effecten die bij het begin van de sportbeoefening kunnen optreden. Denk hierbij maar aan spierpijn,
toename van vermoeidheid en bd depressiviteit eventueel ook een toename van angst. Bij een verstandige
trainingsopbouw zijn deze klachten gering en verdwijnen ook weer! Als er sprake is van dagschommelingen
in de stemming, dan is inspanning later op de d,ag aan te bevelen boven activiteiten in de ochtend.
Vanzelfsprekend moet iemand die (ook) met medicijnen behandeld wordt, daar goed op ingesteld zijn
voordat met sporten begonnen wordt.

Het is dus van het grootste belang dat mensen met depressieve klachten heel rustig met sporten beginnen;
echt vanaf het niveau van ongetrainde mensen. Net zoals voor iedereen geldt ook voor mensen met depressie-
ve klachten dat zi1 aandacht moeten besteden aan blessurepreventieve maatregelen, zoals het uitvoeren van
een goede warming-up, cooling-down en een goede trainingsopbouw. Het dragen van goede hardloopschoe-
nen is zeer belangrijk om blessures te voorkomen ! Sportmedisch advies is ook voor deze groep (weer)
beginnende sporters van belang. Zij kunnen met hun vragen te.echt bij een Sportmedisch Adviescentrum
(SMA), waarvan er in Nederland momenteel meer dan 40 zijn en waar (sport-) artsen werken met de nodige
sportmedische kennis.

MEDTCIJNGEBRUIK
Patiënten met depressieve klachten kunnen een medicamenr uit de volgende groepen gebruiken: anti-depressi-
va (b.v. Prozac), benzodiazepines (b.v. Valium en Seresta) en lithium. Bij sporten die een geringe inspanning
vragen, spelen de mogelijke bijwerkingen van de nieuwe anti-depressiva vrijwel geen rol. Bij het gebruik van
de verschillende medicijnen uit de groep van de benzo-diazepines vormt de verminderde spierkracht door
verslapping van spieren en het verminderd coördinatieverïnogen in de prakÍijk evenmin een probleem. Er is
eerder sprake van een gewenste ontspanning van het lichaam, die bij het sporten goed van pas komt. Bij
gebruik van lithium, dat meer bijwerkingen kan hebben, moeten zowel de sporter als de voorschrijvend arts
goed op het ontstaan van deze bijwerkingen (zoats bijvoorbeeld dorst, spiertrekkingen en stijffieid door
vochtverlies) letten. Overigens betekent spoft als aanwlling op de behandeling met anti-depressieve
medicatie niet automatisch een wijziging van de onderhoudsdosering en ook niet van de duur van de
therapie. Voor de volledigheid: bovenstaande medicijnen staan nier op de dopinglijst van de IAAF/KNAU,
zodat ook sporters die deze medicijnen gebruiken, gerechtigd zijn om aan wedstrijden deel te nemen. Neem
voor de zekerheid contact op met de voorschrijvend arts of sportarts. Soms worden namelijk bij depïessie
(ook) andere medicijnen voorgeschreven die mogelijk wel op de dopinglijst staan!

TENSLOTTE
Depressies kunnen een grote invloed hebben op het leefolezier. Deskundigen zijn ervan overtuigd dat sport
en bewegen veel voordelen kunnen bieden voor hen die last hebben van depressieve klachten. Bij de sport-
keuze dient rekening gehouden te worden met de eigen klachten, wensen en mogelijkheden. Rustig opbou-
wen van activiteiten en enig geduld zijn hierbij belangrijk. Ook dienen de juiste maatregelen (waming-up,
cooling-dorvn, trainingsopbouw) genomen te worden en dient bii trvijfel of onzekerheid deskundig advics
gevraagd te wordcn.
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