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Kerkweg 56-1 9351 AK Leek

CAJ?ROSSE]?IEBEDRIJF
YEENSTTIÀ

Voor al Uw autoschade* Schaderegeling met de vezekering.
" Eigen ophaaldienst.* Voor vervangende auto kunnen wij zorgen.

tel. 05945 - 18360
b.g.g. 05945 - 12858
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Voorzitter:

Secretaris

Penninsmeester:

Twpewerk:

Anko Odding
J.P. Santeeweg 86
931,2 PH Nietap.
te1: 05945-15598

Jans Meyboom
Tolberterstraat 45
9351 BC Leek
tel: 05945-!2764

Jan Hovinga
Àuwemalaan 33
9351 NÀ Leek
te1: 05945-15076

Arwie Odding
Koos liolters

,,De Droaver' '

Le jaargang nummer 3
Tolberterstraat 45
9351 BC Leek

It/edstri'id-
secretaat
*redactie: Jelly Land

Leegeweg 6
9745 CP Hoogkerk
tel:050-565982

Tec ische
zaken:

qr{]er! Nient:ord-

Boele de Wind
N. Bulderstraat 33
9744 HD Hoogkerk
tel: 050-365892

gewoon li.d: f 60,- per jaar
schol ieren/studenten /e .d. "f 40, - per jaar
wedstri jdl icentie .f ZZ ,SO

* Bij inschrijving is eenmaiÍqr .f 10,- administratiekostenverschuldiqd.
* Het Iidmaatschap word.t aangeqaan voor d.e d.uur van een kalenderjaaren wordt steeds voor de duur van een jaar verlengd, mits voor1 november schriftelijk is opgezegd..

* Bi j overschri jvinq naar een and.ere vereniging dient .Jc. 15,-administratiekosten te worden betaald aan de K.N.A.u-

Contri butie

Betal ing Contri tie:
Deze dient voor d.e
vo ldaan .

aanvang' van het nieuwe kalenderjaar te word.en

Bankre 1 at ie :

Girorekening:

Trainer:

Rabobank Leek no. 395705336
Gironummer v.d. bank 996915

2B24LS t.n.v. Loopgroep Nienoord

Zaterdag: Anko Odding en Jan Hovinga
Zondag: Boele de lr/ind

Sweater
T-Shirt
Wedstri jdshirt
Broekje

f 27,50
f 16,00
s 40,00
s 30,00

Kleding:

-De Droaver- -1-
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De Dam 32, Leek, tel. 16560.
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Wat ik doe met mijn epilepsie?

'Met de eerste
marathon liep ik alle
aooroordelen eruit'

Epilepsie en sport ... kan dat? Het is zelÍs
verstandiglZo'n 1 op de 150 Nederlanders
heeÍt epilepsie. Velen van hen doen
bewust aan sport. Een nog veel groter

aantal zou aan sport kunnen doen. Juist voor
hen is een goede conditie erg belangrijk.

L.s'&'

Echter: Íamilie, sportbegelei-
ders en andere deskundigen
(ook artsen) doen vaak
moeilijk. Men is te voorzich-
tig, kent de recente onder-
zoeken niet. Men houdt

Epilepsie en Sport?
Zet jezelf niet buitenspel

Zo'n 90.000 Nederlanders hebben
epilepsie. Nog veel meer hebben er
dageli.iks direct mee te maken. Uw

begrip en steun is onmisbaar

NAÏONAAL EPILEPSIE FONDS/
DE MACHT VAN HET KLEINE
Posöus 9587, 3506 GN Utrecht.

daarmee allerlei vooroordelen "in de wedstrijd,'.

Steun de in Laat ri niet



Van de vosrzitter.

De feestdagen zitten er weer op ,zodat het "g'ewone" leven weer
kan beginnen.
In de eerste plats wi1 ik i.edereen nog het allerbeste wensen voor
het nieuwe jaar en hoop ik dat het voor ieder een sportief en
blessure vrij jaar mag worden-
Terugkijkend op het afgelopen jaar kunnen we voor de }oopgroep op
een zeer qeslaagd jaar terugzien.
Na de alg:emene vergadering in het voorjaar van 1989 kregen wij
aIs opdracht een officiele club te worden en welke voordelen dat
eventueel zou hebben.Om als club tot de K.N.À.U toegelaten te
worden moesten zich tenminste 35 leden aanmelden.Dit leek een
aantal wat nog we1 wat twijfels opriep, .Ge1ukkig bleek dit mee
te vallen en inmiddels zitten we zelfs a1 op bijna 50 Meden en
de g-roei zit er nog steeds in.
Als bestuur kregen we de opdracht mee om te proberen a1s groep
naar buiten te treden en om deelname aan wedstrijden te
coordineren.
Intussen zi jn we aI wat verder gegaan,zoals b.v.
- een regelmatig verschijnen(i. keer per 2 maanden)van de Droaver.
-het zoeken van adverteerders om de uitgave van de Droaver
mogelijX te maken
-het zoeken naar een clubgebouw. InmÍddels hebben we met de heer
Siegers van de Midgetgolf afspraken giemaakt om grebruik te maken
van de faciliteiten van de midgetgolf.De vitrinekast kan door ons
aIs mededelingenbord gebruikt worden.AIle trainingen zul1en vanaf
nu dan ook starten vanaf het parkeerterrein bij de midgetgolf.
-wanneer er voldoende belangstelling is gaan we met een trimgroep
starten op d.e woensdagrmorgen tussen 10 en 11 uur.
Last but not least kunnen we bovendien nog melden dat de heer
Zuidema van Floorkett harde vloeren te Tolbert heeft
medegedeeld dat hij de Loopgroep ook dit jaar weer wi1 sponseren.
Kortom 1990 kunnen we met vertrouwen teg'emoetzien.

Anko Odding.

t{at vt:or fiouur is dat toch de omglaq van ons cluhblad ?

Is het:
- een beeld van Michelangelo ?

- een Griekse godheid op de vlucht voor Hades ?

- een prostituant op zoàk naar z'n sokopiiouders ?

- voer voor atletologen ?

- de dravende denker van Rodin,
- of meer een joggende joker van Jamin ?

- Sinteklaas in training bij Real ?

- een Oostduitser richting Sparkasse en 100 DM ?

- een klus voor een chiro-praktiker of een timmerman ?

- een "patient" op $reg' naar tbs en Mesdagkliniek ?

- een harlekijn in moderne outfit ?

- een junk op $reg naar de methadonbus ?

- een liberaal zonder reiskostenforfait ?

- een asielzoeker op de vlucht voor Nuiser autochtonen ?

- een snelle zwervende Àmsterdamsg psychoot ? *
- een stramme stijve spastische soepkip met ótress ?

-De Droaver- -2-
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- een vers gedeukte
- of een runner met

automobilist op zoek naar Douwe ?

aandrang speurend naar afzond.ering ?

Nee. wie zulks verzint is lichtelijk grestoord.
Het is DE IIROí{VËR van de loopgiroep Nienoord.

een dr(ave)or

Bij voldoende deelname bestaat de mogelijkheid om op de
woensdaqmorgen tussen 10 en L1 uur op een gezel1Íge en ontspannen
manier te giaan tri'mmen.De opzet hierbi j is om een trmgiroep te
starten,waarbij gezond bewegen voorop staat.

De training zal door BoeIe gegeven worden en het
verzamelpunt zal bij de midqetgolfbaan zijn,het clubhuis van de
Loopgrroep.

ïalanneer er in je directe omgeving belangsteliing bestaat
dan kunnen ze kontakt opnemen met:
JelIy Land of Ànko Odding

Harathqn Eerlijn-

Bij voldoende belangstelling zal er een busreis in samenwerking
met touringcarbedri jf Dalstra worden georganiseerd.
De Marathon van Berlijn staat bekend a1s een van de mooiste
marathons van Europa.
Vrijdagmorgen 28 sept. is het vertrek en maandagrsavonds weer
thuis.Er wordt overnacht in hotel Börse,dit is een qoed hotel,de
kamers zijn voorzien van douche,toilet,radio en telefoon.

Het hotei ligt in het centrum,aan de Kiirfurstendam(dit is een
bekende winkelstraat) .

Uiteraard kunnen ook niet marathonlopoers en/of andere
familieleden deze reis meemaken.
Er is verder een vri jblijvend prograrnma met o.a. een stadsrondrit
en een exkursie naar Oostberlijn en ook zijn er nog andere
mog'e 1i jkheden.

De kosten van deze vierdaagse reis bedragen f 375.--
inklusief halfpension(Iogies,ontbijt en diner) .Het inschrijfgeld
voor de marathon bedraagt 55.--DM.
Omdat de marathons van beide Berlijnen tot een marathon zullen
worden teruggebracht zal de belangstelling waarschijnlijk erg-
groot zijn.Snel r eageren za1 dan ook noodzakelijk zijn.
Voor meer informatie,Jans bellen 05945 - 12764
Opgave bij Jetly 050 - 565982.

Spsnser i nq -

De heer Zuidema Van Floorkett harde vloeren te Tolbert heeft
toegrezegd ons ook dit jaar weer te wi 11en sponseren.Wi j zul len
ons nog nader beraden hoe we deze gelden zu11en gaan besteden.
waarbij ook de sponsor natuurlijk volledig aan zi.jn trekken moet
kunnen komen
Vanaf deze plaats wil1en wij de sponsor al van harte bedanken.

-De Droaver- -3-
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Advertent ies-

Vanaf dit numrner is de Droaver uitgebreid met advertenties.Mede
h j.erdoor b1i jft de uitgave van de Droaver mogie i i jk. De
adverteerders wiilen wij alvast hartelijk bedanken en naar onze
]eden wi i Ien wij zeggen:

DENT{ AAN ONZE Af,}TJERTEEFj .ZIJ DACHTET.I AAN DT.IS.

Dani<betuiqi nq.

Langs deze weg willen wij ieder, die in welke vorm of op welke
rnanier dan ook, blijken van belangstelling hehben gegeven bij de
openi.ng' van ons carrosseriebedri jf van harte bedanken.Mede
hierdoor is dit voor ons een onverg,etelijke gebeurtenis geworden.

Douwe en Grietje Veenstra.

0penino pral-;ti iir voor fysigtheratrie.

Ong'eveer gelí jkti jdig met het verschi jnen van de vorigre Droaver
begon ons loopgroeplid Rob Amesz per 1 november een praktijk voor
fysiotherapie aan de Hulstlaan te Leek.
Namens de loopgroep is er een bloemetje bezorgd.Vanaf deze plaats
wi11en wij Rob veel succes toe wensen.
Uit een g'esprekje meL Rob bleek dat hi j zeer tevreden is over de
belangstelling tot nu toe, helaas moet hij daardoor zelfs we1
eens wat minder trainen.

Nieurre leden-

Aaltje Kiestra-Venema
't Zuden 79
9351- LC Leek
o5945-L7723

Scherna"s tst aan de L.Ëekster Lente LeoÍ1 ,

De mensen die meedoen aan d.e wedstri jd in Egmond. doen erverstandig-aan om twee weken wat rust te nemen. Met rust bed.oelik één daEffrustig duurloopje, de andere dag rust, w€I veel
gymnast ische oefeningen.
Je moet opnieuw rreer zin kri jgren om te trainen, een nieuweprikkel opdoen, om straks met de Leekster Lente Loop voor eigenpubliek weer een goede prestatie te leveren.

voor a1le snelheidstrainingen geIdt.+ ls min inlopen en + 15
rek- en coördinatieoefeningen +5 tot 10 steigerungen van 1002oo m of 15 tot 30 sec., verdeel je kràchten over detraining, zodat ook de laatste versnellingen nog goed gaan-

mln
tot

he 1e

-De Droaver- -4-
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B-1 Herstel loop 10-12 km.
9-1 10 x 400m pauzes 400m 15 mj.n- uitlopen-

10-1 6-Bkm joggen.
11-1 Duurloop + l-0 km hierln 2x3 en 1x6 min versnellen, pauzes

hiertussen zi jn vri j .

12*1 AIs B-1
13-1 Duurioop + 18km
L4-1- Traininq Nienoord

r- 5-1
l- 6-1

1,7-1
1B-1
1 9-1
20-1
21"-t

Als B-1
Vanaf 100m t/m B00m versnellen, pauzes steeds de helft van
de versnel I ing.
6-10km joggen
Duurloop t15km, hi.erin 1x6 en 1x10 min. versnellen.
A1s B-1
Duurloop + 20km
Training Nienoord

22-L AIs B-1
23-L 6x1000m, pauzes 500m en 15 min. uitlopen.
24-1, B-1Okm joggen
25-L Duurloop + 18km, hierin 2x6 en Lxt2 min. versnellen,

vrÍj
26-t Àls B-1
27-L Duurloop + 221<rÍr
zB-L Trainíng Nienoord

pauzes

hierin

-5-

Her=te1r+eek -
29-t Als B-1
30-1 Rustdag
31--1 Duurloop 20km
L-Z Rustdag
2-2 A1s B-1
3-2 Duurioop t 24km
4-2 Trainingen Norg

5-2 Als 8-1
6-2 15x400m, pauzes 200m, L5 min, uitlopen.
7-2 10km Joggen
B-2 Duurloop 15km, hierÍn 4x3 en 2x6min. versnellen, pauzes 3min
9-2 Als B-l-

1A-2 Duurloop + 25 km
LL-Z Trai.ning Nienoord

12-2 Als B-l-
L3-2 Vanaf 1200m tot 100m versnellen, pauzes steeds de helft.
t4-2 1-0-12km joggen
L5-2 Duurloop + 18km, hierin 1x 3-6-15min. versnellen
t6-2 Rustdag
l7-2 Duurloop t 27km
LB-z Training Nienoord

L9-2
20-2
2t-2
22-2

23-2
24-2
25-2

Als 8-L
4x1500m, volledig herstel, 15min. uitlopen
10km joggen
Duurloop 20km, hierin een pyrami.deloop van L-6min,
pauzes van l--2-3min.
Als B-1
Duurloop + 25km
Training Nienoord.

-De Droaver-
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DONKERBROEK
TASSEN

SPORTTASSEN
KOFFERS

PORTENíONNEES

Tolberterstraat 18 - LEEK - Telefoon 12246

Tassenhuis

CAFE restaurant-slijterij rrDE \ryAAG"
' SÍeenolle inrichting - Ruime parkeergelegenheid
. Specialiteit: Drentse kofíietaÍel in Si.ll. Zaalaccommodatie van 20 tot 500 personen
. Catering service: verzorging van dranken - hapjes -

barbecue - complete diners voor alle íeesten

J.P. Santeeweg 15, NIETAB teleÍoon 05945-12563 en gelegenheden

bpectaalzaak tn
woninginrichting
en
slaapkamers

De Dom 50 - Leek - Iel. 12333

KORT

regels - keukem - sonitoir

Tegelcentrale
Tolbert b.u.

LEURINGSLAAN 40,
9356VM TOLBERT.
TEL.: 05945-15782.

eciaalzaakp

5

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

sporlcenlrum

ALEXSTAAL

De Dom 38 - LEEK
Tel. 05945- 12820

i



Zoekt u een nrooie vloerbodekking met alle goedo eigenschappsn
van hout, PVC, kurk en textiel? Dan zookt u Floorkett.

rtuffiffi
NH IMHATE ffiNDERffiRGi\D

ITCil-,'rofi 
"r:rcnlgt 

eilt 6cr{o clgcnschcppcn rcn
hout, P'lC, kurk cn texiel cn voc4t doar
lelS C\-t:n,.c ar n,,-oC.

ít{rïïiÍfi is ecn hardc r'.ccöcdckling dic:ccr
prcii.i0 cotvoolt, tlJdioor cn loch
nlo.jlcus is. br-,gcr mcctccl

[F.r*Í1ïÏ is vcn hoq3t'or:rCig, mllieuv,.icndcllj( na.
tuurlJk m.ltcriao!, krn tepcn ccn stootjè
cn Is bl.jru overal toc to p.rssen.

ffi is lercrbmr lr 12 schltlc;ence desalns,
von nafu urli;kc houis[.r,rctu;rn tot
rnomerCcssln.

ffi ls duurz.rcm cn n'r,:ki^a.lljk ln ondcr.
' houd; c,ok n: Jarcr b)iji'. FlocrkcR mooi

en fd: wn ultcriijk

ffi-.IIEE is ocrsicík gchr;pc n:cld,\:kitcn,
6loclcndc riQo..cttcnpcukcn, zu'air
mcubllalr? floolxeli ls oi tcpen bcrtand,

ffi li zecc ccavoudl6 :llf te leggcn.

8",-F,mï.fiï worCt peleverd ln lomcllcn rtn
l369xt78 mm. l:r do;cn van E otuks.

re ucrdt"z*wcnc" (los v.u'r de orCcr.
Íoo;) gclcgd, op ecrt vocht-en gölulds.
wcrend e lac6 Theraophcte.

ffiE heeF. nvcc mogtliJidrc,Jcn voor Cc plint.
ofurC,dng: ccí'r liln:'JlcÍ èÍdcki!st wn
25x3 mm. oí cca hcgt qvcdoppllnt rrn
55120 n:m. o:r-, Cc snoc;cír en kabels
ne';cs r^'§ te *'crllcn,

frf"ïTFn ls uttgebrcid gL-tcst cn gckcur.i bij Ï\C
In Dclft cn voldml aen dc huldigc, recr
hoge kwo litei',:c1sc;r.

ffilts, . kros- en slagvest;
. klourccht;
. zccr makkclljk te onderhoudcn:
' hiucbcJtendig (Eecr brcn,i2lci*rcil);
. bcstund tegcn hursircudel,jke

chcmicolÍén;
. \Yoterhslcndlg
. nict gifug.

il
FLOORKETT BV

Fabrikant van harde vloeren
Leuringslaan 35, Poslbus 71 . 9356 ZFi Tolbert

TeÍeÍoon: 05945-12130 - Teleíax: 05945-13985
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HEERESTRAAT 23 R0DEN, TEL.: 05908-19185
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Herstelweek.
26-2 t/m 4-3 zie week 29-l t/m 4-2
4-3 Training Bakkeveen

5-3
6-'3
-1

8-3
9-3

1 0-3
1 1-3

A1s B-1
1OxB00m versnel l.en, pauzes 400m, 15min. uitlopen
10 km joggen
Duurloop 20km, hierin 1-Bmrn. versnellen
Rustdag
Duurloop + 2$km
Training Nienoord

Als 8-1
Duurloop 15km, hierin LxZOmin
Rustdag
Duurloop 10-12km
Rustdag
Leek=ter Lecite Locp
Hersteltraining van + 1,5 uur

wedstri jdtempo
12-3
13-3
1,4-3
15-3
1 6-3
L7-3
1B-3

&pgeLscha

Op 9 <lecember waren er nogial wat Nienoord-boys naar Appelscha
getogen om deel te nemen aan de 2ië cross in de cross-competitie.
Zij kwamen uit in de klassen senioren, jong-bejaarden en knapen
À.
Om half vier klonk het startschot en die jongens zetten het op
een Iopen, een lopen zeg de benen uit hun bibs. En dat
op een parcours met zand, boomwortels, heuvels en ook nog 10.400
meter lang, sneu hoor!
In het begin dacht ik, oh onze Hans gaat winnen. Hij draafde toch
zo dapper mee in de kopgroep. Maar moest gaandeweq steeds meer
terrein prijs geven. Jammer dat dan zo'n prachtige kerel zich zo
grof gedraagt teg'enover het publiek. Wat echter erg aandoenlijk
was, was het contrast tussen die donkere blik en die witte
sneeuwvlokjes om z'n mond.
Gja1t bleef a1 die ti jd wi jsel j. jk achter Hans lopen en kwam 12
seconden later, maar spatvrij, over de finisch.
Nimmer versagend draaide Boele z'n rondjes . in een schattig
ensemble; wit van boven en turqoise,/bleu (en stràk) van onderen.
Ronduit provecerend maar beeldig was Jan H z'n nieuwe pantalon;
rose, gtroen en 1i1a. Ja, de rest -Karst, Jan de Jong, Sake en
Gjait- zwoegend in hun Nienoordpakjes, stak daar wat eenvoudig
tegen af.
Maar m'n petje af voor a1 die dapperen, die zich niet lieten
kisten door dj.e leIi jke, niets ontziende organisatoren met hun
malle zandheuvels.
Zeer voortvarend was Sander van start qegaan. Te voortvarend,
naar later bleek. Geen man met een hamer, maar een langzaam
wurgende sadist deed hem achter in het veld belanden. Sake en Jan
de J vochten samen een heroïsche strijd uit, heuvel op (sake)
heuvel af (Janneman). Sake kon echter z,n machtigste tors 3
seconden eerder over de streep werpen. Àlleen Karst moet wel heel
moe zijn geweest, of wellicht een vuiltje in z,n oog. Zo,n 30
meter voor de finisch bleef-ie vertwijfeld in het zand staan.
Waar $las nou de finisch? Hadden die engerds uit Appelscha het
finischdoek op een andere plaats gehangen dan het startdoek. Ja,
daar had Karst geen rekening mee gehouden. Gelukkig waren er een
paar uit het publiek die hem de weg wezen. Het kostte hem wel één
plaats in de eindklasserinq.

-De Droaver- -6-



En wat die eindklassering betreft; zo'n l-00 man zi jn er binnen
gekomen. Trouwens niets vernomen van vermiste of verdwaalde
stri jders in dat enge bos.
In het algemeen totaal was Hans 7de (34.51), Gjalt Bde (35.03),
een onbekende in Nienoordtenue 19de, Jan H 26de G7 -O2), Bogle
31de (37 -34). Karst 74de {42-03) , Sander B0de {42-39) , Sake B6de
en Jan de J BTde {43.27) .

Ik denk dat Boe..le in de klasse van de jong-bejaarden we1 hoog'
gerangschikt staat. Hetzelfde geidt voor Sake bij de dubbeLe
jong (e ) -bejaarden.
Oh jee! Ben ik toch onze jeugdigen verg'eten! Bij de knaapjes-A
moesten Jasper en Menno 4350 meter lopen. Menno die pas kort aan
atletiek doet, werd verdienstelijk 15de (17.56) - Na ook een tijd
in de kopgroep te hebben gelopen, moest Jasper toch langzaamaan
afhaken en werd tenslotte 6de in een tija van 16.33.

Addy
(Voor deze gelegenheid)

Darnloos weer fees t vBEr Ínassa en Í:rorninenten-

Met excuses aan de Leekster Lente Loop, dit is de mooiste loop
van het hele land.
15.000 atleten, 150.000 ( l) toeschouwers, 400 medewerkers, 50 m,/v
Rode Kruis, 40 buschaufeurs, L6,1 km
Zondag B october 1989, L4.0O uur, start van deze 5" loop, Damrak,
startgebied vanaf het Victoria Hotel tot voorbij het Nationale
monument- Naar Zaandam door de Ijtunnel. Geweldige organisatie(Le Chmpi.on) Long (EngeIand) l- " 46 .2A, Carla Beurskens 1" dame
53.01.
Niet minder dan 4O bussen stonden gereed om de deelnemers weer
naar Amsterdam te breng,en.
Nevenaktiviteiten in Zaandam, grote qoederenmarkt,
straatartistenfestival, a1le winkels geopend.
Runners arangiementen hotels.
6" Dam/Damloop wordt u bij deze aanbevolen, 7 oktober 1990, 14.00
uur !

Wim

Hi in eer crBsS 21-10-',89

Deze dicipline was voor mij onbekend. Natuurlijk kun je wel
nagaan dat dit geen baan-of weg wedstrj.jd is maar een wedstrijd
op "zachte ondergrond". Àls je iemand hoort praten over een
cross-loop,dan is die loop vooral zwaar en modderig. Het is
een loop voor krachtmensen of Iichtgewichten.
De cross-1open worden vooral in de winterperiod.e gehoud.en; dit is
om je conditie op peil te houden en je "wedstrijàhardheid.,,op te
kikken.
En dan nu de wedstrijd:
samen met Jan de Jong en Boule de l{ind gingen we naar Dwingelo;
waar voor de 25de maal deze cross werd geörganiseerd door ÀVD.Zelfs na 25 jaar bleek er bij de organisatie nog een
"schoonheidsf out je" zi jn ingeslopen geen vei I igheid.sspeldenmeer voorradig om je borstnummer mee vast te zetten. Hiervoor
moest je bij andere lopers gaan schooien.

-De Droaver- -7-



Jan Hovinga

EleE=ures-

Na mijn vorige verhaal over de triatlon nu eens een geheel andere
zijde van de sportieve medaille, namelijk de blessure. rk wiI
hierbij niet ingaan op het sportmedische vak, daar dit a1
veelvuldig is belicht in looptijdschriften en boeken. VeeI minder
belicht is juist het psychologische of mentale facet.
Een ieder van ons is vast al eens geblesseerd geweest. Dit kan
van een simpele zwarte nagel tot een Iastige achillespeesblessure
variëren. rn het ene geval pas je je schoeisel aan en kun je
blijven lopen, doch in andere gevallen dien je frekwentie en
inhoud van je trainingen (of plezier-lopen) aan te passen en in
het uiterste g,eval moet je tijdeli jk geheel stoppen. Het gaatjuist om de laatste twee vormen, welke je mentaal aangrijpen. Het
zal we1 g'een toeval zijn, maar je was net in voorb ereiding voor
een belangrijke wedstrijd en juist toen sloeg het noodlot toe.
Dat is dus balen. De één probeert via (paraJmedische behandeling
er weer (super)sne1 boven op te komen om weer zo sne'I mogelijk
"op pad te kunnen", anderen proberen via wat gas terug te nemen
tot verbetering te komen. Eén of twee week niet of weinig. trainen
is nog te overzien en het trainingsverlies is wel weer snel op te
bouwen, maar als je een maand uit de roulatie bent of nog langer,
dan wordt het pas echt vervelend.

-De Droaver- -B-

Met enig ongieloof hoorden wi j de speaker Martj.n ten Kate en
Gerard Nijboer aankondigen. Maar toch.... de eerste die wij
tegenkwamen was Martin ten Kate (kleiner en tengerder dan
verwacht). Ook Herman Hofstee, Steven Sloof en Gerit Veenstra
waren van de partij.
De wedstrijd ging over een parcours van ruim L km die 7 ronden
g'elopen moest worden. De ondergrond was te vergeli jken met die
van Bakkeveen: redelijk harde ondergrond afgewisseld met mulzand,
zeer ticht glooiend met 1 steil klimmetje van + 15m. Àan de start
waren zo'n honderd KNAU licentiehouders.
Bij de start was het moeilijk wegkomen. Ik zat midden in de
meute, inhalen ging niet. Dus besloot ik de eerste drie ronden op
reserve te lopen en daarna te versnellen. Na L ronde zag ik Boele
zo'n 50m voor mi j lopen, ik zat in 'n tweestri. jd, versnel len of
langzaam het gat zi.en te dichten. Ik koos voor tret laatste. Maar
na 2 ronden was het.gat nog net zo groot- Ik voelde mijn krachten
wegvloeien, de moecl zonk mij in de schoenen en ik kwam ook nog
a1 leen te 1open. De voorsprong van Boele groeide en Boele
verdween uiteindelijk uit mijn zicht.
Na 5 ronden werd ik voorbij gesneld door Herman Hofstee en Martin
ten Kate.... wat zijn die jongens snel!! Het duurde nog 1 ronde
voordat Gerard Nijboer mij inhaalde; in totaal hadden 5 man mij
op l- ronde gezet. Alieen met de finish in zicht kon ik er nogi een
eindsprint uit persen.
Na afloop was ik weer een paar wedstrijdtaktieken rijker:
- start vooraan
- na de start duw je iedereen opzij
- maak in de Le ronden je winst

loop daarna zoveel mogelijk op souplesse
Bij een cross zijn de scherpe bochten, smalle paden en de grote
tempowisselingen (veroorzaakt door muI zand en het glooiende
terein) de grootste krachtverslindende factoren.
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EIke week niet trainen betekend in principe ook een extra week
die je moet inhalen om r^reer op je oude nivo te komen. Kun je
door een blessure 1 maand niet trainen, dan ben je d.us in totaal
2 maand kwijt om weer op nivo te zijn- Kun je iets doortrainen,
dan za1 de schade wat minder zijn.
Ik zelf kreeg na mijn zomer-reces, waarin wat meer tija besteed
aan de hond, fi.etsen en triatlonnen, plotseiing problemen met
mijn 1 inker achi 1 lespees. Geen aanwijsbare red,en, g:een
voortekenen, nee, plotseling was het er-
Terwijl ik juist van plan was weer goed op te pakken en zo vanaf
half december weer diverse halve marathons te lopen: Wedder-
bergen,Egmond,ureterp,Àpeldoorn etc.De achit 1es-pees blessure
kenmerkte zich door een scherpe bijtende pijn, een opgezette pees
en enkele dagen kreupelen inplaats van wandelen. Mijn behandeling
bestond uit ijs(één keer per dag) en rust. Na een kleine week
maar eens !,reer proberen: 20 min op gras lopen en in rustig tempo.
Gevolg: twee dagen kreupelen. Toen twee week rust qehouden en
daarna weer geprobeerd. Hetzelfde resuitaat. Langizaam beg'on ik te
balen, want ik zag a1 enkele wedstrijden naderen. Víaar ik op deze
manier niet op tijd voor klaar zou zijn. Weer rust(en ijs). Geen
physiotherapeut erbij gehaald, want (heweerde ik eigenwijs) wat
kan die nu nog doen ? Na één week tien mi.nuten lopen op giras; dat
ging goed. Een aantal dagen later kon ik zelfs 15 min. pijnloos
lopen en één week later zat ik aL op zo min. Toen liep ikgedeeltelijk met de zaterdaggroep mee, op een verharde
ondergrond, ik forceerde mij en het resultaat was weer twee d.agen
kreupel. Weer een terugslag, ook mentaal. Weer opnieuw starten.
Ik waakte er we1 voor om mij niet weer te forceren en ook d.e
overgang van zachte ondergrond naar harde verliep geieideli.jker.
(Inmiddels was de zachte ondergrond door de invallende vorst ook
niet echt zacht meer). rnmiddels, vele weken 1ater, train ik weer
volop met de zaterdag groep en loop a1 weer 12km achtereen.
Edoch, conditioneel, is er nogi een f'orse achterstand., d.och in
maart hoop ik weer op het niveau te zitten, om een halve marathon
in een behoorlijke tijd (1.30-1.35 uur) af te leggen.
Tíjdens zo'n blessureperiode ben je continu bezig met je qrenzen.
Ga je er iets overheen, dan krijg je een enorme weerslag. Blijfje te ver onder je g'renzen, dan tast dat je mentaal aan. Je geest
wii steeds harder dan wat lichamelijk mogeiijk is.
AIs je langzaam loopt en íeder die je normaliter ver achter je
laat gaat je nu voorbii, dan doet dat (althans bij mii) pijn. Ook
daar moet je je in harden. Het competitie-el.ement moet je in zo,nperiode volledig v6n je afschuiven. Langzaam zi.e je verbetering,je kunt weer langrer en harder lopen. Dit zi jn de positieveprikkels, welke de moed er in houden. voorzichtig begin je dan al
weer te plannen.welke wedstri jden je zou kunnen g'aan lopen. Maar
pas oP, het gerlaar is nog niet .rott"aig geweken. Geleideli jkheid
is en blÍjft het motto. Het mooist is a1s je in staat bent om alje overtollige energie op een andere wijze te 1ozen, bijv in een
andere sport. Fietsen is een goed alternatief, althans 's zomers,
of anders schaatsen, zwemmen of wandelen. Een groot voordeel van
zo'n loop-arme periode is wel, dat de gretigheid. nadienbehoorlijk is toegrenomen. Met andere vroorden: Nj.enoórd.-lopers, u
bent gevraarschuwd, ik kom er aan I

-De Droaver-
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BEHANG, VERF, TAPIJT en DUBBELE BEGI-A:ZING

Automoblelen:' tTel. O594.5-12464
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Caravans:

Troelstralaan 197, Assen
J.P. Santeweg 3'1, NietaP
Bentheimerst r aat 52, Coevorden
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_ SHELL-SERVICE
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" Uitstekende bediening* 
,,Voor de deur" parkeren

* Oók eksklusieve gerechten

Dagelijks geoqend
Ook op zon- en feestdaeen.
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l-and- en tuinbouwartikelen
Gereedschappen lJzerwaren
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Ver=1aq wintert r iath lon Agsen

op za- 4 nov. werd door een aantal 1eden van de loopgroepNienoord deelgenomen aan de 6de afleverÍng van dit - 
§rotàevenement. Tevens was hieraan voor d.e eerste keer het Nederland.s

I:u*pioenschap aan verbond.en. De ,,Droaver{, d.ie d"eelnamen warenHans Bakker , we i t Heuker, Harm pops en ondergietekend"e . Zoa 1sjul I ie wel gehoord of gelezen hebben is deze triathion een weeklater gehouden dan geplerrd was. Door te hoge temperaturen en teharde wind, hras het niet mog:eIijX een tijdeiiJte ijsvioer temaken. voor mezelf kwam het uitstel gunstig uit, want ik washerstellende van een kui.tblessure. Met d.e voórbereid.ing op d.itevenement ben je vanaf maart bezig. Voor a1le duidetljÉnelà nogeven de afstanden per onderd.eel: Lopen 20km, fietsen 10okm enschaatsen 40km. Met lopen ben je vrijwel het hele jaar bezig.Regelmatig en gericht trainen en daaraan een aantal wedstrijdéninplannen om te kijken hoe je ervoor staat. Het fietsen begintongeveer in maart, dan wordt er e Ike maandagiavond. ingroepsverband gefietst. Naast een aantal "Droavers" uit Rod.en,behoort ook Jan Hovinga tot d.e kem. zi jn looptalent is in onzeloopg'roep bekend, maar op d.e f iets staat Jan z,n mannetje ook.Het kopwerk schuwt hi j zeker nietssinds hi j een nieuwe f ietsheeft.is hij een gevrees&man in het peleton. De laatste rvekenvoor de triathlon hebben een aantal triathleten van de fietsgroepgetraind met een zelfgemaakt triathlonstuur. In het begin i; dateven wennen, want de houding op de fiets is anders en bovend.ienis de belasting van de beenspieien anders. Heb je één keer dejuiste houding te pekken dan wi 1 je niet meer zond.er. ïngroepsverband fietsen wordt het moeilijker, omd.at je minder snelkunt reageren met sturen en vooral remmen.
Het schaatsonderdeel is in d.e voorbereid.ing, door het laatopen g:aan van de i jsbanen de mist in gegaan. Nu de dag zelf .ongeveer 600 dee l nemers had.d.en zi ch voor het eerste N . K.aangemeld, terwijl hetzelfde aantal vrijwilligers moest zorg,envoor het soepel laten verlopen van het hele gebeuren, van tevoren had ik mezelf beloofd dat dit de laatste wintertriathlon inAssen zou zijn. uitgangspunt was verder dat ik zo ontspannenmogielijk aan deze klus zou beginnen en in d.e loop van de dag maarzi.en of de eindti jd van vorig jaar 6.46. 18 haalbàar i:.sinds vorig jaar wordt er in Assen in twee qroepen gestart.

De eerste groep om 9 uur en d.e andere een uur latér. Dezemaatregrel is toen g:enomen om meer spreid.ing van d.eelnemers tekri:-gen, zodat de organisatie meer overzicht heeft. Bovendienkunnen de rondetellers bij het schaatsen hun d.eeinemer betervolgen. voor de start voeld.e ik me goed: m'n blessure washersteid,T'n benen voelden goed aan en ik wist aat ik redelijkgoed voorbereid was. De wee-rsomstandighed.en waren gunstig,want óewind die voorspeld was bleek mee te vàllen. Toch was heÉ'zaak omde krachten goed te verdelen, want het fíetsen zou toch een zvrareklus worden.
Het lopen verliep bij mij gunstig. Na een rustige start kwamik na 20 minuten in een goed ritme en sloot me steeàs aan bij d.egroepen die mijn tempo liepen. Het keerpunt in smilde op i_Okmpasseerde Ik in 38 minuten en met de wlno in d.e rug gingen wedoor de landerijen terugi naar Àssen. fn het ijstadion werd eentijd van L.21.00 voor me geklokt en d.aarmee was ik tevreden. Viade kleedruimtes in- de ijshal kwamen we terecht bij de fietsen.Dit zou het zwaarste ond.erd.eel van deze d.ag kunnen vrorden. Met

een stevige zijwind vertrokken we in de riótrting lrlesterbork deeerste verzorgingspost
-De Droaver- -1O-



Het is zaak om met een licht verzet van start te gaan, zodatje beenspieren even kunnen herstellen en vervolgens in het-juiste
ritme van het fietsen kunnen komen. Het geeft je bovendien
geiegenheid om iets te eten en te drinken. De eerste 2okm
verl iepen e igeni i jk zonder probl emen; g'een krampen, geen
materiaalpech. fn Víesterbork kreeg' ik van m'n vrouw Jannie een
bidon warme koffie aangereikt en dat gaat er in na 2 en een half
uur sporten rru, Heerl i jk- Deze opkÍkker kwam goed van pas want
vanuit Westerbork stond ons een zware 20km naar Hoogeveen te
wachten. De wind pa1 op kop, lange, rechte stukken weg en geen
enkele beschutting te bekennen. ÀIs je daar stuk komt te zi.tten,
krijg je het moeilijk. Gelukkig bleef ik daar ook redelijk
overeind zodat ik nog redeiijkfris bij het tweede verzorg,ingspunt
in Pesse aankwam. Met de wind in de rug konden v,/e toen vía Beilen
en Hi.jken richting Àssen coursen en na 3.25.00 hingr ik m'n fiets
in de ste11i.ng. De vermoeidheid wordt merkbaar en de eerste
rondjes schaatsen verlopen niet zo soepeltjes. Je weet je echter
gesterkt door het gegeven dat mede strijders het misschien nog
moeilijker hebben dan jezelf en bovendien houden de fans op de
tribune de sterrrring er we1 in. ondanks het feit dat ik weinig
geschaatst had van te voren is me dit laatste ond.erdeel
meegevallen. Na 100 ronden schaatsen liet ik tenslotte een
eindtijd van 6.32 mn afdrukken. Dik tevreden en nog redeiijk fris
bond ik mijn schaatsen onderweg. De rugklachten na die tÍjd nam
ik graag op de koop toe alhoewel Henk en Truus Bouwland er in de
aanwezige ruimte al1es aan hebben qedaan om deze pijn te
verzachten. Tot slot de eindtijden van de andere Nienoord
Droavers. Hans Bakker 07 .24.l-6 mn

Weit Henker 06.51.37 mn
Harm Pops 07.05.35 mn

Na a1 deze krachtinspanning volgt een paar weken herstel,
alvorens de voorbereidingen op de volgende triathlon in Inzel 1 injanuari beginnen. Ook hieraan nemen enkele Nienoord boys deel ni.
Hans Bakker, Henk Bouwland, Bertus Vos en Harm Meertens !íie weet
volgt ook van dit avontuur een verslag in d.e Droaver. In ied.ergeval tot ziens op de volgende training op Nienoord.

Harm Meertens

Eialt T stra loopt uitste ende mara.thon in E ten-Leur.

Zaterdagrmorgen 28-10 , planning vertrek 7 uur, dit lukte helaasniet want de wat kleine groeifiets bleek toch te groot voor de
kofferbak van Gjalt zijn auto, maar nadat het voorwiel, stuur en
de pedalen waren ge§enomteerd, paste het er einderijk in.
Met 15 minuten achErstand op het wisselschema werd koers gezet
richting Brabant, met de rríind acher het stuur, en buiteà een
steeds harder aanwakkerende wind verliep de reis voorspoedig. Irle
hadden dan ook voldoende tijd om in a1le rust d.e voorbèreidingen
te treffen die nodig waren op Gjalt zo ontspannen mogelijx aan de
start te krijgen.

om ongeveer 11.45 uur gaat Gjalt naar de start, het regent
dan behoorli jk en de wind heeft dan ong'eveer kracht 7 bereikt,
dit lijkt niet best
Nadat ik mij in het regenpak had gehuld, ben ik op de te kleinegrroeifiets alvast vooruit qesfaan, want van de organisatie mochten
er green begeleiders mee.

-De Droaver- -11-
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Daar ik zelf de marathon van Etten-Leur al twee keer hebgelopen, wist ik d.at ze het toch oogluíkend toestonden. Na eenhalf uurtje wachten in de regen kwaí de kopgroep in zicht metdaarin Gjait, mooi uit de wrna lopend middèn in de groep. Hettempo was hoogr ik moest dan ook stevig op d.e pedalen stampen omde mannen voor te bli jven, en d.an vooràl -an oe g-oeie kant testaan om de verversing aan te geven. Na 10km tegeíwind viel d.ekopgroep in tweeën en ook Gjalt moest naar d.e twàed.e groep. rndeze g:roep was de samenwerking uitstekend, men deed bij i;;;;;"rL^het zware kopwerk (Gja1t deed iets te veel vond ik- )ook de motorpol itie was zeer grernteréseerd. in hetloopgebeuren' de begeleidend"e motor',,agenL-.i"iaà-"i rL.r"l vrag:enaan Iopers en begeleiders.
Een van de vragen l7as, wat bezield een mens toch om met d.itweer 42km te gaan hard lopen.
Een zeer moeilijke vraag, hij had hem ook beter aan Gjaltkunnen stel len, of d.ie een pàsklaar antwoord. had. kunnen g.evenbetwijfelik,stel hem maar eens aan jezelf!
Tot 30 km ging het uitstekend en het schema van 2.26 was nogsteeds haalbaar-Maar ied.ere marathonloper weet dat d.e marathonbij 35 km echt begint.De groep was Ínmiddeis geslonken tot 2personen en deze twee maakten het elkaar niet giemàkke1i jk,er werd..reqelmatig geprobeerd. om weg te komen-
Het lukte de tegenstander van Gjalt om na 3Z h gj.1t vanzich af te schudden en toen kwamen de problemen om het tempo volte houden,dit lukte gedeeltelijk tot 40 km,maar toen kwamen erachtervolg.ers die g.emakkel i jX voorbi-j gingen en d.at vreet danbehoorl i jk aan je.
Maar een elfde plaats op een kleine d.uizend lopers is tochniet niks en een eindti jd van Z-2g uur,daar mag: je mee g.ezienworden

Boele de ïIind.

al st Ínara' ber

Zaterdag 30 dec. vond onder goede omstand.ighed.en d.e traditloneleoudejaarsloop van Wedderbergen plaats.Totaal verschenen er 512deelnemers aan de starl.Door d.e prachtige omgeving vanwesterwolde waren verschir lende afstanden uitgeiet.'""-van de loopgroep lraren we hier met tÍen mensen aanwezig.Door Gjalt en Be Hovingr werd vanaf Het startschot eenfantastísche stri jd gestreden.
Tijdens de eerste io km hadden beide heren nog qezelschap vanRonald Niehold uit Tolbert ,d.ie zich waarschi jnl i jk bi j onzeIoopgroep zal aansluiten.Meteen tijd van 32min.5 sec. op d.e 10 kmwerd er een zeer scherpe tussentijà neerglezet die uitzicht boodop een nieuw record.E"Ir achtervolgrend. groepje met EgbertZijlstra (Argo),Peter Schippers ( loopgioep) en Jur Wildeman(THR)1ag toen al op anderhalve àinuut.Bij-cafe De Honqerige WoIf op 15km bleek dat Ronald Niehold d.ef initief had *o.Éu., afhaken.op def inishl i jn kon G jalt de wed.stri jd pas in zi jn voord.eel besl issenmet een seconde voorsprong in een ti jd van 1.08.51uur-.De derd.eplaats was voor Ronaid Nièhoid in een tijd van 1.11.56 uur-peterSchippers werd goed.e vierd.e in 1.13.33 uur.Tkzelf was uitgegaan van een tijd van j..35 uur.Gezamenlijk haddenTaeke,Jan de Jong en ik de èerste kilometers afgelegd.Bij deeerste verzorgingspost sloeg Taeke direkt over en sloeg-voor onstoe -

-De Droaver- _t2_
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Het dieseltje van Taeke ging
onbereikbaar.In de laatste 5
dit de eerste echte duurloop
verhuizing enz- was ik qoed
van 1.35.23 uur-

goed draai.en en voor ons daardoor
km kon Jan van mij weglopen.Omdat

voor mi. j was,sinds juli vanwege d.e
tevreden met de g,erealiseerde tr ja

Ànkcr

Vel dlooo cornnetit ie distri[<t noord van Ce F:.N-A-U-

Op zaterdag 11 november 1989 ging de veldloopcompetitie van het
noorden van start. De competitie bestaat uit 4 1ópen die steed"s
een klein beetje lang'er worden.
De eerste veldloop werd gehoud.en in wed.derberg.en. De loopgroep
was goed vertegenwoordigd. Naast Jan Hovinsra, Jàns Meyboom,-xarstFeenstra, Peter schippers, Hans Top, Boele de wind. en Jan de Jong
$7aren ook nog Sander en Gaby van Es en Jasper Wiersema aanwezigdeze drie helaas namens Argo'72.
De prestaties mochten er bèst zijn! Winnaar bij de senioren werdSteven Sloof. Hij liep de 9450 meter in 29.23 min.
Onze Hans Top was uitermate tevreden met zijn 4e plaats in 30.2j-min. Peter schippers werd 16e in 32.32 min en Jan Hovinga, d.ie
een ver$roede strijd leverde met BoeIe de Wind plaatste zich als26e in 34-00 min. Sander van Es werd 32e in 34.te min-Bij de veteranen leverde Boele de ríind. een g.oed.e prestatie.In een sterk veteranenveld, werd hij 5e ln Sg.25 min.Karst Feenstra werd 15e in 37.20 min. en Jans Meyboom en Jan deJong gingen een onderlinge wedstrijd èan. - Zij eindigd.enrespectievelijk a1s 22e (38.50) en 21e (39.43).
Jasper Wiersema ging bij de jongens À wat te snel van start. Inhet laatste rondje moest hij nog wat plaatsen prijsgeven, maareindigde toch uiterst verdiensteti:t< àp een 10à plàats in degoede ti jd van 17.22 min.
Gaby van Es had nog'al pech, reeds in d.e eerste rond.e ging hijmanmoedig door zijn enkel en moest met een pijnliJk beenuitvaLlen. Na een g'edwongen rustperiod.e heeft Gaby inmidd.els d.etraining gelukkig weer kunnen hervatten.

Na deze door Aquilo (lÍinschoten) voortreffeli jk georganiseerd.ewedstrijd gingenwij op 9 december 1989 op pad, naÀr íppuischa voorde daar te houden Àekingacross.
Ook hier was de deelname van Nienoordlopers weer groot te noemen.De organisatie was goed, maar de uitsiagverwerking was niet zoduidelijk. Zo waren de tijden en klassering van jonóens À niet tevinden, maar wanner ik mij goed herinner is .:asper- Irliersema bijdeze kategorie 5e of Ge g.eworden.
Bi j de heren senioren ging d.e strijd tussen Okke Jan Bosker,Gerrit veenstra en steven sloof (a1 Ien GVAv-RApïDrrÀs)
Bosker werd uiteindelijk eerste in 33.25 min over LO,4km over eenecht crossterein. Tweed.e werd Gerrit Veenstra in 33.30 min enSteven 51oof nog winnaar van de eerste cross werd 3e in 33.32 minvan onze loopgroep waren, de volgend.e resultaten zeker hetvermelden waard, n.1: -Jan Hovinga z4e in 36.55 min, Hans Top 7ein 34.50 min en Gjalt Terpstra Be in 35.02 min.Ook bij de heren veteranen ging het er behoorlijk aan toe.VeeI onderl inge wedstrijden!
De resultaten van de Nienoord veteranen Ííaren als volgt:

-De Droaver- -13-
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Karst Feenstra 1,7e in 42.03 min, Jan de Jong z4e in 43.26 min,Boele de wind 4e in 37.33 min en sake Bergsma 2se in 43.23 min.

De derde cross in deze serie van vier is op 13 januarre a-s
zj.ch is het erg jammer dat d.it precies een d.aq voor Eqrmond
zee is. Een aantal deelnemers zaI nu moeten kiezen.

Op
aan

Na twee crossen kunnen we constateren d.at Hans Top en Boele d.e
l{ind redelijk vooraan meedraaien in hun katogorie. En ook dat er
boeiende en hartverscheurend.e gevechten word.en g'eleverd" tussen
Nienoordlopers onderling. Vraag dat maar eens aan Boele d.e Wind
e,n Jan Hovinga en aan Jans Meyboom, sake Berg.sma en Jan d.e Jong.
!'Ie gaan gewoon door met crossnummer 3 en 4. De resultaten hiervàn
komen we1 in de volgende "Droaver,,
Volgend jaar kunnen er overigens best nog'meer nienoordlopers mee
doen. En bovendien is het een goede training voor het komend.e
voorjaar -

5 december. Jan de Jong.

Hans Top 4e 30.21 min
Peter Schippers 16e 32.32 min
Jan Hovingra 26e 34.00 min

18 nov weqwedstri i Emmen (20km)

Boele de Wind
Karst Feenstra
Jan de jong

5e 33.23 min
15e 37.20 min
ZLe 38.43 min

Veteranen:

Hans Top
Peter Schippers
Boule de hlind

2e 1.05.00
9e 1.11.30
2e 1.13.00

uur
uur
uur

16 dec. NÍenoord Trimloop. (10,1 km)

Martin Klaver 54.24 min
Trijnie v.d.Velde 1.04 uur
Grietje Waalkens 1.04 uur

30 dec. te tíedderbe

Gjalt Terpstra le
RonaLd Nihold 3e
Peter Schippers 4e
Henk Bouwland

1 .08.51
1.11.56
1 .13.33
L -22.53

(21, L km)

uur
uur
uur
uur

Senioren:

-De Droaver- -14-
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Uitslaqen en ti iden.

15 okt. l-989 6 de kernen marathon van A1mere.
Sake Bergsma 9e plaats vet.2 3uur 6min. 19sec.

28 okt Marathon te Etten Leur.

G jalt 'Ierpstra l-1e plaats 2uur 29min.

11 nov. 1u *udst.ijd v"Idloopco*petiti. t* wudd".berq...

\_
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Veteranen2: Boele de Wind
Taeke w.d Velde
Jan de Jong:
Anko Odding

4e 1, -!7 .OB
1Be l- . 31 . 1l-
2Oe l- .33.59
22e L.35.22

uur
uur
uur
uur

10 km 1oop.
Trijnie v.d. Velde
Wi.m Lighthart Schenk

47
51

44
53

m1n.
min.

',le r; ;:i -i j'Jrt:i' r. i;.'J-a :Ien.

Gra.-5 r-rou!ie. we al,l-e resultatert van de wedst.rijdenr\rraaraan Loopgroepleden
meeclcenrwil}en ont.r;rn15en.ilid,iels Ce Droaver kunnen r*i j ieoereen dan op de
hooi$e houden.Ook kunnen vrij <lan totaaL lijsten maken met, -standen,
perss6nlr' jke records, r:n2.
Ook kunnen i,ri j de nlaatseii jke per.s informeren zod.at, zij hiervan versJ-ag
krrn:':en rjcen.rr'e1 is het ri-aarcoor za^ak dat de uitslagen :ro snel mogel j jk
i-n ons bezit. zijn rloor nnirldel rran bijgaande st:.ookjes die trij Ad van Es,
Í, zttden 1J? te Leek of bij één van de trainers kunnen worden ingele'rerd.

Al Iernene l edenvergadering.
De a1gernene ledenverliadering za\ worden gehouien ap 21 maart a.s.
i{arlere agenda volgt.

,,,

ll

proef ortze heerlijke

Koffie Met Appelgebak

Bos & Duin
b§ de Z.ursche Dutrcn

Steenh erg en (g eme ente Ro den)

uit eigen keuken

nreuw rn de

ïr1
fcrtt:se§\ljce leelt
Winkelceritrum De Liekeblom
De Schans 14 - 9351 AZ Leek

TeI.: O5945-l a2O2

a a
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iï {ï
Naam: 3 ! i . . . . . . . . . . . . . . o " " t " " " t t " "

§oort wedstriJdi oorr.......... "t'I "'o"'
$IedstriJd te:................o..". {plaats)

I

Afstand(en) ............'."" " J o o t o"ot'

Gerea]-iseerde tijd:..... "...''''' ""
(inleveren bii Ad van Es 't Zuden 157 Lie

199..

rrrrraaa. aaaaaaaaaaaaaaa

ek of bij de trainer)

Naam: 313r.....a.t...a.."""..""t".. "'' t

Soort wedstrijdS oo or.........' ' ' ' t' '"'tt'''': 
:

l.Jedstrijd te:....................... fnlaats) ... o..... .. "" 199 "

Afstand(en) . .. i. ... ... "."' r " .,o o o o " "' oi I e o " t .. " " t " t!" "'

Gerea]-iseerde tijd:.ot. " ""''' " ""
(inleveren bij Ad van Ee 't zuden 15? Leek of bii de tiainer)

Naam: : : :........."""""t""tttt"" "'

Soort '*'edstri jd! r. o o t' "t tt tt"" t"" " tt ttt"

lrledstrijd te;...........""""o. (plaats) 199..

AfStand(en) . . o.. . "'. " "t .. .. "i" t t " "' oi r o o " " t " t " " " " "'

Gerealiseerde tijd; . . . . . ' .. " ' ' " ' " ' o

(inLeveren bij Ad van Es't Zuden 15? Leek:or bij de trainer)

......
i

Naam: 2i2..............."..ttt"t"t"tt "'
-.: . :

Soort h'edstfiJd3 . . . . . . . . . I . . . . ' ' ' t ' ' ' ' ' t t ' ' ' '
WedstriJd te:......................, {plaats)'........r..... . 19g "

Rf st and ( en ) . . . . . . . . . . . .. a t o t ' t ' , o o o o " " ' r i r o r .. .. " " t " " " " "

Gerealiseerd.e ti jd:........... ' " ' ""
(inleveren bii Ad van Ee 't zuden 15? Leek of bij ile trainer)

Naam:

Soort

'r/erlstri jd te;.... o. o... o '. t.. G. t. (plaa ts) 199..

!

aoaaaaaaaaaaaaa

i i Z....o.aaaaa.aa...ajoaaaa.aaaaaoa

wed§trijd.; .. . .. .. . . .. ... . .. ... .........''
oaaaSaalaaaaaaa


