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LOOPGROEP I{IENOORD

Voorz itter
Ànko Odding

J.P. Santeetleg 86

9312 PH NietaP

0594 515598

Secretaris
Kea de Boer

Vijfakkers 37

9356 CB Tolbert
0594 514312

Penningneester
Jan ilovinga
0ldebertweg 77-i
9356 ÀÀ Tolbert
0594 519879

sweater f 32,-
t-shirt f 16,-

liedstri idsecretar is
Jeilie Land

Leegeweg 6

9745 CP Hoogkerk

050 5565982

Technische zaken

Boele de l'lind

De 0lde Ee 18

9362 RC Boerakker

0594 549936

Redactie
Rene Goossens

Jan de Jong

Peter Hondebrink

Rob Eoutenbos

Àlie Seiffers

Contributie
- gelloon lid: f 65,- Per iaar
- ichoiieren en studenten: f 40,- per iaar
- r,redstrjdlicentie: f 30,50 per iaar
- de coniributie dient voor de aanvang van het nieuwe kalenderlaar te worden voldaan

- bij inschri;ving is eennalig f 10,- adninistratiekosten verschuldigd

- het lidnaatschap wordt aangegaan voor de duur van een kalenderjaar en wordt steeds

voor de duur van àen jaar veilóngA, tenzij voor I novenber schrifteliik is opgezegd

- bij overschrijving íuur..n anóere vereniging dient f 15,- administratiekosten aan de

KNÀU te worden betaald.

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

Bankrekening
385705336 t.n.v. Loopgroep Nienoord, Leek

Rabobank Leek (gironumner van de bank: 896815)

Trainingen
zondag: Boele de tiind
maandag: Jan de Jong

woensdag: Jellie Land

donderdag: Ànko 0dding

zaterdag: Ànko 0dding

Kieding
wedstrijdshirt f 40,-
broekje f 30,-
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VÀI{ DE VOORZITTER

Gezien de opkomst op de trainingen, zit voor de meesten de vakantie er weer 0p' Biina allenaal

met lekkere bruine i<oppen, wat betekent dat de neesten flink zon hebben gehad'

Toch was het bijna ovàiat een zodanig teuperatuurtje, dat er ook nog lekker getraind kon worden'

De trainingen díe door Boele waren opgezet, werden in het algeneen goed bezocht en er werd goed

getraind.
ío het tijkt is er een vrij grote groep, die in de maanden oktober/novenber een marathon zal

gaan lopeí in ilew york, enitórAam óf Eindnoven.0mdat deze evenementen allemaal in dezelfde

periode^ltorden g.o.gunit..td, zullen de lange duurlopen gezamenlijk geiopen kunnen worden, llat

voor de meesten erg prettig zal zijn.
De donderdagavondtíainingeí neginnón lreer on 18.00 uur vanaf het parkeerterrein op Nienoord.

In principe staat de;aaivergaàering van de loopgroep geptand voor 29 november a's', noteer

dat alvast even in ;e agenda.

Ànko

VÀH DX REDÀCTIE

In dit numner komt uiteraard het fantastische, onovertroffen trainingsweekend in geuren en

kleuren aan de orde, zowel in verhaal als tabelvorn.

Is deze investering nog terugverdiend in een of andere wedstrijd of is iedereen in elkaar

gestort en vervolgóns gaan genieten van een vakantie in Iedigheid en drankzucht?

enn. in ieder gevíl niót. wó lezen het spannende vervolg van het verslag van een nan in 'strijd
met de tijd'; hoe zal dat afloPen?

net wedstiijdschena is wederom aangepast voor de konende maanden; dus trek je agenda.

0verigens ii de redactie weer zeer tevreden: de kopij wordt (bijna) geheel digitaal aangeleverd.

Nu we dit stadium hebben bereikt gaan tre nadenken over e-nail; voor llie vast wi1: 190254rh€wor1-

dacc. nl )

De kopij (in tJp 5.1) voor de volgende Droaver moet ingeleverd worden voor 16 oktober a.s.

(geschreven teksten voor 9 oktober a.s.).
Èíi ,.rr.n een ieder een vliegende start van een nieuw, flitsend, maar ook weer gezellig

Ioopsei z oen.

NIEUI{E t[DM{

Karin Stam floofdstraat 169 9827 PÀ Lettelbert
Klaske TjeerdsmaEoofdstraat 169 9821 PA Lettelbert
Kina Bijnagte J.Steenstraat 17 9312 PT Nietap
Henk Ploeg Hijenoertueg 27 9351 Hl,l Leek

Àkky v.d. Kevie Pastorije 9 9356 BN Tolbert

30-05- ' 62

23-Ll-' 60

04-03- '67
23-0i-'39 .* ; i

12-04- ', 56

bzls

OPROEP

Vrijwilligers gezocht voor het bemannen/bevroukren van de controleposten bij de Survival in

Boeiakler op 5 oktober a.s. (van ca. 12.00 tot 17.00 uur). Àanmelding en details bij:

3De Droaver
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INDRI'KKEII VÀI EET TRÀII{II{GI,{EEKN{D Iil VLEDDER

l,looie fietstocht, door mooie omgeving omgeven door meerdere oogverblindende fietsuitrustingen.
Dat deze niet alleen voor de show zijn naar dat de bezitters vreselijk hard kunnen, willen en

moeten fietsen bleek pas echt op de terugweg.

Huisvesting primitief naar gezellig , sfeer qelijk goed, koffie ureer lekker, grasveld om te
liggen in de zon.

Lopen, ongeving verkennen, stretchen op dierenlijkjes.

tiggen in het gras, krantje, lastige tamme kraai, Iekker kletsen als je zin hebt, alles kan naar

niks moet.

Lopen en fietsen in de warnte, antieke damesfietsen bereden door snelheidsmaniakken

nooie beelden op.

Iieer heerlijk gournetten, er urordt veel gegeten, naar het is net of de schalen niet
uorden. Prachtig hoe alle taken steeds moeiteloos weer opgepakt worden.

De bekende speelavond, ats je het naderhand hoort is elke puzzel eenvoudig. Gevulde

gewonnen! tiaar zou hier toch die ijsboer zitten, voor de eerst keer zonder ijs naar

Ieveren

leger

koek

bed.

Slapen, humor op de late avond, veel lijven per vierkante neter, warn, halverwege de nacht naar

de grote ruiute, ochtenduandeling met veel stilte.

0pstaan, weer gevulde tafels, lanzauerhand groeperen voor de ochtendtraining. Lopen, stretchen
op gelrone aarde, douchen, trleer liggen en kletsen, de eerst voorbereidingen voor de terugtocht.

Eten, nog steeds die stoune tamme kraai met zijn overbelaste stenbanden.

Àfscheid, veel dank aan de organisatoren, iedereen tevreden, een groep op de fiets de andere

toch nog aan het ijs.

Terugtocht op de fiets, snelle aensen uet snelle pakken voorop, nooit geweten dat een fiets zo

snel kon, uitzicht beperkt tot achterwerk en achterwiel, fiets rokend in de schuur en dan op de

bank in plaats van een grasveld.

Inspannend weekend naar toch uitgerust, fijn weekend, fijne nensen, tot volgend jaar.

Peter E.

ook
voor uw

pony-rijles.
buitenritten

onder begeleidingl

lir:(l'i ;\) i.'.
l

Vledderweg 35, Vledder
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OP I{EG NÀÀR DE 1.30......

[r is veei gebeurd vanaf de datun dat ik
tegen Boele zei: nik loop dlt jaar (1996)

de halve marathon in th 30mn.

Een van die gebeurtenissen was de halve

narathon in Utrecht in mei 1996. Super ge-

motiveerd bereidde ik mij voor op datgene

wat noest konen: 21,1 kilometer.
Hiln PR op deze nemorabele afstand is nog

steeds lh 42n en ik had de hoop om er in
Utrecht een paar minuten af te knabbelen.

tiat doe je dan zoal....?

De kritische kiik op je eetpatroon:

0p de trainingen zondag heb ik menigmaal

aan Rob H. gevraagd hoe ik nou 0p culinair
veranturoorde wijze miln koolhydraatreserve

moest opbouwen. Geteisterd door de vele

kilometers in zijn benen kon hi; nii hierop

nog geen antwoord geven, naar ik heb goede

hoop dat er een komende Droaver een uitge-
balanceerd menu verschilnt want ik noet

tenslotte in decenber 1996 miin recordpo-
ging doen.

Intussen drink ik 's avonds maar uat bier-
tjes, want dat schijnt beter te ziin dan

brood.

den sneller.De laatste ronde kondigde onze

trainer aan: " ik stoP er mee Í .

Vanzelfsprekend ging ik dus door en riep
tegen Boele dat die laatste ronde onder de

4 ninuten moest. tieddend om een gehaktbal

ging ik rennen en Boele de tiid
opnenen(=verdacht! ).Samen uet vriend Jans

gingen we als een speer door de mooiste

omgeving van Nederland.

De eerste bocht,springen over boouwor-

tels,een gevallen tak(door Boele daar na-

tuurlijk niet neergelegd), nieuwe bocht

richting hertenkamp,volgende bocht.

[ijgen als een luchtbed,kleur uit ie tenen

maar toch doorgaan;Iaatste bocht en de fi-
nish is in zicht, waar Boele net zijn hor-

Ioge in de hand staat te wachten.

Jan H,Rene K en Rob H.( die van dat nenu

)zijn aI binnen als Jans en ik binnenstor-

nen.

vier een: brult de tiidwaarnener tri-
onfantelijk.De reeds gearriveerden roepen
.2rRoil

De daaruit voortvloeiende discussie laat ik
achterwege naar die gehaktbal uas ik kwijt.
Nu heb ik van kinds af aan een lichte hekel

aan gehaktballen naar deze had ik graag

gerlonnen, dat zullen ju1lie wel begrii-
pen.Haar miin revanche komt nog uel als ik
die 21,I loop in decenber onder de th 30m

uant dan kriiq ik van Boele een krat bier.
Dat ik andersom een krat bier kan verliezen
door nijn tiid niet te halen vind ik nu

geen goed uoment on over te beginnen.

De kritische blik op de trainingen van Boe-

Ie:
Tijdens Boele's zondagtrainingen probeer ik
toch naar vooral bii Boele in de buurt te
blijven; nl,lant die kan zo hardí zegt nen.

Nu noet ik eerlijk bekennen dat ik tot au-

gustus 1996 alleen nog maar op zondag ge-

traind heb. Dit gegeven meenenend naar de

training kun ie je voorstellen dat een ge-

past gevoel van angst en ontzag voor Boe-

le's prestatiedrang mij niet bepaald vro-
lijk deed stennen.
C,elukkig was nijn angst ongegrond en bleek

tildens de trainingen dat ik Boele we1 kon

bijsloffen. Sterker nog, t.raar Boele het
billtje neergooide ging ik nog vrolijk
door.
Tijdens de nooiste trainingsomgeving van

Boele/s programna ( toevaliig in I{IETÀP)

kon een weddenschap dan ook niet uitbtij-
ven. tie mochten 6 volle rondjes op tempo

draaien, afgewisseld met evenveel rondjes
herstel.
De eerste ronde "deed ik* in 4'25". (Boele

ook.. .. )

Daarna gingen de rondjes per keer 5 secon

6De Droaver



INDRUKKEII VN HET TRÀI}IINGI.}EIKEID Iil VLEDDER

I'looie fietstocht, door mooie omgeving omgeven door meerdere oogverblindende fietsuitrustingen.
Dat deze niet alleen voor de show zijn maar dat de bezitters vreselilk hard kunnen, willen en

moeten fietsen bleek pas echt op de terugweg.

Huisvesting primitief maar gezellig , sfeer qelijk goed, koffie ureer lekker, grasveld om te
liggen in de zon.

Lopen, omgeving verkennen, stretchen op dierenlijkles.

Liggen in het gras, krantje, lastige tamne kraai, Iekker kletsen als je zin hebt, alles kan maar

niks moet.

Lopen en fietsen in de warnte, antieke damesfietsen bereden door snelheidsmaniakken leveren
nooie beelden op.

lieer heerlijk gournetten, er wordt veel gegeten, naar het is net of de schalen niet leger
worden. Prachtig hoe alle taken steeds moeiteloos weer opgepakt worden.

De bekende speelavond, als je het naderhand hoort is elke puzzel eenvoudig. Gevulde koek

gewonnen! liaar zou hier toch die ijsboer zitten, voor de eerst keer zonder ijs naar bed.

Slapen, humor op de late avond, veel Iijven per vierkante [eter, llar[, halverwege de nacht naar

de grote ruimte, ochtenduandeling net veel stilte.

0pstaan, ueer gevulde tafels, Ianzauerhand groeperen voor de ochtendtraining. Lopen, stretchen
0p gewone aarde, douchen, weer liggen en kletsen, de eerst voorbereidingen voor de terugtocht.

Eten, nog steeds die stoune tanne kraai met zijn overbelaste steubanden.

Àfscheid, veel dank aan de organisatoren, iedereen tevreden, een groep op de fiets de andere

toch nog aan het ijs.

Terugtocht op de fiets, snelle rcnsen uet snelle pakken voorop, nooit geweten dat een fiets zo

snel kon, uitzicht beperkt tot achterwerk en achterwiel, fiets rokend in de schuur en dan op de

bank in plaats van een grasveld.

Inspannend weekend maar toch uitgerust, fijn weekend, fijne mensen/ tot volgend jaar.

Peter H

ook
voor uw

pony-rijIes.
buitenritten

onder begeleiding!

l'l:'(:,Pii.\iÏ.

I

,)"jiiJ ('',)l
Vledderweg 35, Vledder

TeI.05212 - 1358
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De kritische blik op mijn eigen trainingen:
Vanaf augustus is uriln trainingsintensiteit
verdubbeld.ik loop nu 2 x in de week. 0p

zondag en op woensdag/donderdag. De zondag-

training kennen jullie allemaal..

Die andere training beslaat een stuk
uoon/werk verkeer.Ik ioop tx per week óf
naar nijn werk óf terug naar huis van nijn
werk.De afstand is circa 20 kilometer welke

ik intussen twee uaal heb overbrugd. Van*

zelfsprekend blijf ik er tuee tot drie keer

in de week bij fietsen.
0p deze nanier langzaam opbouwend denk ik
dat Boele het bier vast koud kan zetten..

De kritiek op mijzelf NÀ Utrecht.........
Terug naar Utrecht die ene l'!ei in 1996.

Zaterdag vroeg naar bed tras er niet bij:
visite, een huis vol visite. 01.30 naar

bed;06.15 er lreer uit...had ik rael gesla-
pen? In de trein verder slapen, net op tijd
wakl<er in Utrecht aluaar ik heleuaal wakker

werd toen ik buiten kwan.Regen,wind en nog

een uur wachten.

Samen met 3 collega's ( doen we e1k jaar )

naar de start, waar tle een flippo kregen om

aan je veter vast te naken.Deze tildflippo
registreerde aIIe pijnlijke gegevens over
deze halve van Utrecht: th 47 ninuten. Eer-

ste helft in 59 minuten, tweede helft dus

in 48 ninuten. Àchteraf toch tevreden uaar

duidelijk geen verbetering van n'n PR.

llaar ik heb hoop, goede hoop.

0p 22 september gaan nijn colJ.ega's en ik
naar de Dam tot Dam.

Tien nijlen ( 16,I kilometer) van de Dan in
Ànsterdam naar de Dan in Zaandarn. BERfige-

zellige loop vind ik dat.
Het wordt mijn tweede keer daar zodat ik
mijn eerste tijd uoet verbeteren. Tijd toen

is th 24m.

i,iedden on een gehaktbal da'k maximaal thl4u
1oop, Boele?

Ik blijf jullie op de hoogte houden, tot en

met nijn ultieme pogingl

Ànne B.

NORNflAtE VOEDING VERSTAAT SUPPTEMENTEN
7De Droaver



TIETSI{EIKEI{D

l'{ijn oproep om de afstand Leek (Roden) -
Vledder fietsend te overbruggen kreeg en-

thousiast gevolg. Een groepje van zo'n acht
man/vrouu koos voor een uaarlijk sportief
begin van een verder ontspannen weekendje.

Ik stelde ne op de afgesproken tiid op bii
het kruispunt Eullenrreg - fietspad. flans

van L. was reeds present, evenals ik net
ruime bagage. f,et wachten ttas op de delega-
tie uit Leek. Na ettelijk ninuten en neer-
dere blikken op het fietspad zagen ue ein-
delijk enkele fietsers naderen, echter in
een zulk professionele uitfit net lichtge-
uicht helnpjes, felgekleurde fietspakjes,
ultrasnelle racefietsen, dat wij niet kon-
den denken dat dat onze loopcolleqa's kon-

den zijn. Pas totdat zij ons op anderhalve

neter waren genaderd bespeurden tle enkele

bekende gezichten. Voorzichtigheidshalve
posteerden flans en ik ons aan de kop van de

groep (en dat bleek naderhand een uijs be-

sluit). In een genoedelijk tempo en genoeg-

lijk keuvelend over fietsconputers (we re-
den 23 kn/u), de naderende vakantie, de

politieke situatie in Rusland Leiden Eans

en ik het groepje door l{org richting Veen-

hui zen.

Dat het uateriaal toch iets ninder profes-
sioneel bleek dan in eerste instantie leek
werd duidelijk in liestervelde toen Jan H.

zijn eerste (!) lekke band meldde. Na een

plak- en plaspauze weer verder in hetzelfde
gemoedelijke tenpo net een voortzetting van

onze genoeglijke keuvel.
VeeI aandacht voor dat fantastische Fochte-

1ooèr Veen en de Doldersunse Heide. liat
nerkuaardig langs de Àppelschase Bosuachte-
rij en uiteindelijk keurig on 10.00 uur
aangeland in Vledder. Iiat smaakte die kof-
fie goed.

lia lrat slenteril en spielerei de volgende
dag weer op de fiets. Na uat wisselingen in
de formatie werd het kopgroepje gevornd

door Jan Bé en Ànne. Dat leverde aI snel
een tenpo op van zotn 21, 28 kn/u. l.le slin-
gerden snel rijdend over de fietspaden,
suisden langs de bonen, flitsten langs
fietsers. Dat gaf wel een prettig sensatio-
neel gevoel, de benen werkten nog nee. Ook

na het tweede Iekke bandje van Jan H. werd

het tenpo vastgehouden, wat heet, nog ver-
der opgevoerd. Ik keek eens voorzichtig

naar de anderen, maar bespeurde slechts
verbeten qezichten, de blik gericht op het
asfalt. Geen teken van zwakte; ik zag hoog-

uit bij Hans een blik van uedeleven.

In een noordend teupo sneden we door de

meest fraaie natuurqebieden, ik zag slechts
een groene uaas. Dit ltas niet goed.

Ealverwege gestopt voor een iisie, teveel
collectiviteitsgevoel en niet genoeg bij
nijn positieven on voor te stellen de Eoep
in tweeèn te splitsen. Dus in onverninderde

vaart vloqen $e over het I'ochtelooér Veen,

denderden door Westervelde en Norg en langs

tangelo. Thuis moest ik Ianger bijkonen dan

welke looptraining dan ook.

Volgend jaar gaan lre lreeï naar Vledder (dat

lijkt me duideiijk). Iie fietsen ook weer

naar Vledder, maar ... in twee groepen:

- de recreatieve fietsgroep vertrekt on

7.{5 uur
- de race fietsgroep vertrekt on 7.45 uur.
De eerste uit Roden, de tweede uit Leek.

Rob [.

.rL.f/V #,*--G) e

-\ R
à'
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IIHÀRI]HERSTRÀTEI{I-OOPÍ 
I{OR}T ;DE OI'{[OOP VÀII HÀRI'I{'i

Nieuw parcours, nieuwe kansen, denkt de loper als hij hoort hoe snel het nieuwe parcours moet
ziin. 0mdat ik deze keer in ieder geval Rob zal voorblijven urordt er nog eens een paar keer
extra getraind waarbij de opbouw nog ietwat duister is.
En zo sta ik op een mooie zomerse avond aan de start voor de tien kilometer terwill noele
vrolijk rondfietst op zijn sportfiets gereed na de start aan te geven dat het te iangzaan gaat.
De eerste kilometers gaan redetijk, maar na een kilometer of vijf haalt Rob het toch weer in
ziin bol ou te gaan versnellen. Het gaat weer te hard denk ik als ik voel dat ik nijn benen niet
sneller naar voren kan plaatsen"
fiet gaatje is een gat geworden tegen de tijd dat ilaruu weer in zicht komt.
tlie kan de grote teleurstelling van de loper bevatten als hij zich uit de naad heeft gelopen en
dan toch meer a1s twee uinuten langzamer heeft gelopen als de bedoeling was?
lleer als negenendertig minuten deed ik er deze keer over zie ik op mijn klok a1s ik hijgend over
de finish kon waar Rob aI grijnzend staat te kijken rranner ik er nog eens aan kom.
Een schrale troost is dan toch nog het uetertje op de fiets van Boele die aangeeft dat het
parcours een paar honderd ueter te lang is.
I'{aar ja, on toch nog een happy end te hebben noet ik dan toch nog twee zaken vernelden. Ten
eerst dat ik voor het eerst in nijn leven met hardlopen een grote beker heb ger,Jonnen a1s snelste
inwoner van de geueente t{arun (had Boele maar niet op zijn fiets noeten gaan zitten). Ten tweede
haalde Tonny (mijn wettige echtgenote voor de insiders) die voor het eerit van haar leven aaan
een wedstrijd needeed netteen de derde prijs binnen. I{el is het vervelend dat ze nu steeds
vraagt t'laarom ik niet kan wat zij wel kan, nauelijk eens een keer derde worden.

lltl is ltgt nog ongeveer een week voordat ik de sterren van de henel ga lopen nabij ZwoIIe, zal ik
eindelijk derde worden en Rob eens voorblijven? Ik denk dat ik voor de zàkerheid Roelof nog even
be1 on uijn bioritne na te trekken.

Peter E.

VÀKÀITIE 1996

Toen ik.uijn vakantieplannen neldde keek Boel me - zich nijn vorige vakantieverslag vol drank en
ledigheid herinnerend - ontsteld aan: toch niet weer?
I{iet dat dat nu zoveel indruk ilaaKe, uaar toch rrerd het een andere vakantie dan vorig jaar. [et
zat heu in de loop der dingen. In het dagritue zat telkens wel een gaatje 0n even te Íopen, Oe
omgeving leende zich er uitstekend voor.
[et begon aI goed net een afspraakje net uijn bekende zwager die ook in de Dordogne verb]eef.
flijgend, puffend en vooral zwetend de berghàI1ingen op.
De volgende.dagen op zoek naar een goed rondje. l{a nijn benen open gehaald te hebben aan de
branen struiken en -takken op.de ninder begaanbare paàen, vond it eón uooi rondje van ca. 4 kn.
Dat rondie liep ik doorgaans in een serie van drie: een ieer in ca,20 ninuten,'een keer in 1g
ninuten en de laatste keer onder de 16 ninuten. Daarbij moest ik telkens een hoogteverschil van
ca. 200 meter overbruggen.

Tussen dit.soort tempotrainingen door liep ik een grotere ronde in een rustige duurioop.
Àl uet al in de 15 vakantiedagen wel zo'n g keer gètraind. Natuurlijk ook
al net aI in de 15 vakantiedagen wel zo,n 8 flessèn wijn genuttigd.

11oDe Droavpr

Rob [.
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RU}I - BIKI - RUN 16 JUI{I 1996 TE VLSDDER

2 km. Iopen, 6 km fietsen en 3 km }oPen

lJanH
2 Peter I
3 Harry
4 Rene

5 Hans

6 Siep
7 ÀIie
8 Ànko

9RobI
10 Kea

11 Geert
12 Klaas
13 Pietsje
14 Rob À

15 Klaske
16 Take

17 Ànne

18 l,lietske
19 Grietje
20 Àaltje
21 Karin
22ltuga
23 Esther

TOTÀÀL

30 .02

31.31

32.54

33.18

34.36

35.23

35. 30

35.39

36.12

36.36

36.51

3i. 30

37.49

38.19

38.21

38.22

42.46

43 .57

44.03

44.58

47 .09

DNF

I
7.05 1

7 .14
1)1

8 .03

7 .34

8. 35

8 .51

8.51
7 .tt
o Eo

9.48

3

4

6

5

1

I
8

2

10

i5

II
11.56

ï2.57
14.00

i3.46
14.24

14.17

13.57

t3.42
16 .07

t4.12
14.42

I4.40
13.57

14.16

14.59

13.57

14.42

16.49

18.04

16. 44

16. 48

1l_11_

1

2

B

4

T2

11

5
1

L7

9

i4
13

5

10

16

5

14

IU

2l
18

19

III
1i.01 I
11.20 2

11.31 4

Lr.29 3

12.38 I
12.31 6

72.31 7

13.06 12

12.39 9

13.00 i0
t2.06 5

13.01 il
14.35 i6
13.19 13

t4.22 15

14.52 11

13.52 14

15.05 18

15.34 19

16.44 20

17.35 2r

i8.09 22

9.10 13

B.58 10

10.14 17

8.58 10

9.32 14

9.48 15

10.18 18

10.19 19

10.35 20

10.35 20

10.35 20

10.35 20

Àchter de tijden van de onderdelen staan de behaalde plaatsen op dat betreffende onderdeel.

SP0RTHÀil/SP0RWR0UIi VERKIEZ IIíG

de redactie van de Droaver zich

binnen loopgroep Nienoord van de
Zoals jullie enkele Droavers terug hebben kunnen lezen heeft

beschiftbaar gesteld te fungeren als iury voor de verkiezing

sportnan en sportvrouw van het jaar.

oà jury zal zich over deze serióuze taak de konende tiid diep buigen. l{ensen die het verdienen,

ou wat voor reden dan ook gebeurd dat nooit, kunnen nu eens in het zonnetje worden gezet.

0p 29 novenber, tijdens de jaarvergadering, zal de uitreiking van deze titel met bijbehorende

attenties plaats vinden.

Nu niet neteen denken van : daarvoor loop ik niet snel genoeg, ik wordt net mijn loopstijl toch

nooit sportnan van het jaar, ik haal tocir aI te veel prijzen, ik loop bij de danes toch altijd
bijna achteraan ik zal het wel niet worden.

Xióts van dat alles. De snelste, de langzaamste daar draait het nu eens niet ou.

Sportnan/sportvrouw van loopgroep Nienoord wordt je door sportief bezig te zijn binnen/voor

Ioopgroep l{ienoord.
zoaii eenieder weet is dit een heel ruin begrip en is de jury,

anders dan bij een loopwedstrild, dus niet aan strikte regels gebonden .

De redactiei3ury

o

._-p-
->)

-,--/

De Droaver
L2

Zie daar voor ieder een kans.

VoI verwachting? Ons hart klopt ook.

-+-



I{EDSTRIJD II{ LISSE

Ter Speckeloop
bij De Spartaan
LISSE - Op vrijdag 3 mei organi-
seert atletiekvereniging De Spart-
aan uit Lisse de laatste trimloop
van dit voorjaar. He baanseizoen is
dan al weer begonnen. Ook bij de-
ze trirnloop gebeurt "het" allemaal
weer op en rond de kunststofbaan
op sportpark Ter Specke en het be-
kende Puntenburgparcours. De
jeugd start om 19.00 uur voor een
afstand van 2 kilometer. Start en
finish zijn gelegen op de kunststof-
baan. Voor de overige lopers is om
19.15 uur de start van de 5,4 kilo-
meter, de 9,8 kilometer en de 15

kilometer, hetgeen overeenkomt
met 1,2 of3 ronden op het Punten-
burg-parcours. Bij de langste af-
stand is in de laatste ronde een
extra lus op de Achterweg-Zuid.
Start en finish zijn eveneens gele-
gen op de kunststofbaan. Bij de
langste afstand wordt een uitsla-
genlijst beschikbaar gesteld. Het
inschrijfgeld is vastgesteld op f
2,50 voor de jeugdloop en f 4,50
voor de overige afstanden. Bij de-
ze trimloop worden gcen prijzen
beschikbaar gesteld, nraar er is wel
voor iedere deelnemer een herin-
nering. Tevens is er een loterij rnet
waardebonnen en planten.

Het bijgaande bericht las ik in het plaatselijke
krantje tijdens onze logeerparti; in Lisse.

Ik had zelf al een leuke trainingsroute gevonden door

de bollenvelden van het huis van onze dochter naar de

keukenhof en terug (30 min.). l.laar het Puntenburg par-

cours lokte ook l,Jel.

Dus op vrijdagavond drie uei loop ik in een groep van

acht Spartanen en doe nee aan de Ter Speckeloop in
Lisse. Twee rondjes Puntenburgparcours betekent 9.8

km. Totaal zo'n 60 deelneners.

Het sportconplex van de Spartaan aan de Ter Speckelaan

had ik aI zien liggen tijdens r'n trainingsrondje.
Het is hier nooi, de tulpen bloeien volop aet hun

harde rode en gele kleuren en ook de pasteltinten van

de hyacinten zi;n prachtig. Bovendien ruiken die heer-

iijk. uet sportcorplex van de Spartaan, ie voelt je W
Leek op bezoek bij Àjax, een prachtige kunststof atle-
tiekbaan, kleedkamers, douches, bestuurskamer en een

grote kantine. Er trainden zeker 30 personen op die
atletiekbaan.

Ik liep dus in die groep van acht Spartanen, kont

halverwege het eerste rondje de vraag:'Kon je echt van

z0 ver of heb je dat trainingslack gekregenn. Ik kon

dus echt van zo veï maar niet speciaal voor deze loop.

Nienoord ligt dus bij Leek legt de wagensteller aan

de anderen uit. En ook dat het een prachtig landgoed

is met een kasteeltje en een kinderboerderij en dat ie
ilet een bootje over het Leeksterueer een rondvaart

kunt naken.

flij is, hoe is 't mogelijk, een groninger die al enige jaren in Lisse uoont. Ik zelf heb nog tlat

reclame voor de Ll-loop genaakt, maar daar kwan weinig reactie op.

[et Puntenburgparcous stelde niet te]eur, het ligt midden in de bollenvelden. Een rondje

Nienoord maar dan kleuriger. tiel over de openbare weg. Er waren heel wat vrijwilligers in touw.

De tijd, 47 uin. 14 sec. Dat is ruim 48 min. over de 10 km. Niet gek.

Voor de f 4,50 inleg was er niet aIleen een verloting net een 'nietn natuurli3k, naar ook nog

een soepkoa en een prachtig geel T-shirt uet daarop rKeulenhofloop /96x.

Geert

De Droaver 13



TEDSTRIJDUITSTÀGE}I

17 nei

VERJÀÀRDÀGM{

of en SienlooP Roden

Rene Karreman

Ànne Eelbig
Rene Goossens

Rob f,outenbos

Peter [ondebrink
Hans v. Leeulen

l{arathon Klazienaveen

Rene Karrenan

10 kn
33.23

35. 40

41.43

37 .05

37. 51

40. 17

2.4i.31 (2e bil de senioren)

t2-07
14-07

16-08

05-09

14-09

17-09

24-09
25-09

Jan de Jong

Jannie Smid

Ànne Eelbig

Irene Dix

Rene Karrenan

Frits llaas

Gjalt Terpstra
Klaske Eouwer

I'lin Ligthart
EIs v.d. Berg

Pytsle v.d. Veen

Evert l,lensink
Iiytske Eeuker

Sake Bergsna

Jan Posthunus

Beter laat dan nooit!!!!

01-10

04-10

09-10

11-10

18-10

23-10
26-10

il
\

\',

.r.l

L

a

De Droaver
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1-9

5-9
8-9
12-9

TRÀIHINGSCIM{À

Training Norg

Tenpoloop van tien km, tempogroepjes 2-3 personen.

Training Nietapsterbos
100-200-300-400m. Pauze's 300-200-100u. sp 400n.

Dit vier naal herhalen.
Training Nienoord.
100 tn 500n, 100u fuibbelpauze, sp 5nin, 3x herhalen.
Training Roderbos.

10x500n, pauze's 200n.

Training Nienoord.
1x500u, 1x1000m, 1x1500u, 1x2000n, pauze's teruglopen.
Training Zuurseduinen.

tange inleiding, 5x100n, p100n, testloop 5ku.

Training Nienoord.
Piranide van i.00 t/u 700m, pauze's t/n 500m 100n, rest 200m t/m500m, hierna weer 100m.

15-9

i9-9
22-9
26-9
29-9
3-10

6-10

10-10

13-10

17-10

20-i0
24-70
27-70
31-i0
03-1i

Training Coendersborg.

Vanaf 1000u tot 100n, pauze's tot 500n 400n, rest 200n

Training Nienoord.
5x 1000u, pauze's terug lopen.
Training Bakkeveen.

OPSPORIIIG YERZOCEI

Voor de volgende leden van de toopEoep l{ienoord geldt een opsporingsverzoek.
Ze zijn uit het gezichtsveld van de zondagsgroep verdwenen.

Reden bekend: dip, vaderschap, blessures, vakantie, ziekte.
Sake Bergsna, Eenk Bowland, Àd van Es,

Jan de Jong, Jan v.d. Kaap, Earry Kuipers,
I'rits Haas, Earn Pops, Jan Postunus,
Siep Schepel, Douwe Veenstra, fiendrik van t{ijk.

Hocht u een van deze personen tegen komen, probeer ze net voorzichtige drang weer in het gareel
te kijgen, zodat wij weer van hun aanwezigheid kunnen genieten.

BoeIe

De Droaver 15
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sT[RlsTE ilÀr{/vRour{ TiEDSTRIJD LooPGRoBP NIBI{ooRD (16 JUilI 1996)

S PBLNR , 1

Rob X

Pe ler
Esther 10

Rene 10

Jan Be

Rob À

Àlie 10

Grietje -

Take

[ietske -

Kea i0
Geert

S iep

Jan H 10

l,targa

flarry i0
PÍetsj e 10

(arin i0
ilaske 10

Àa1lj e

[] aas

IIans

Ànne i0
Ànko

L
1

9

1

9

i0
10

9

5

1

5

10

10

i0
10

10

i0
1

0

9

9

i0
9

i0
10

l

10

10

10

L
4

13

5

10

14

t4
I
5

10

1

3

10

t

12

10

5. L

49

65

62

5?

40

45

83

71

58

7B

64

55

39

54

45

44

54

50

7l
58

45

44

64

91

6.

1

B

9

1U

10

10

1

B

9

5

9

10

9

9

i0
B

5

4

4

9

5

10

1

8

8.

28

66

43

26

20

48

60

32

34

50

42

55

46

1U

1t
29

40

nunten+n I aat s

1B

4l
50 2 DÀ!4ES

62 i IIBREN

29

40

51 1 DÀI{BS

] I{BREN

3 DÀlÍES

44

100

29

39

38

45

42

12

51

31

43

l8
30

10

10

10

57

61

30

21

90

0

;
9

4

3

9

4

4

9

i0
5

10

10

48

30

26

25

53

45

2 IBREN

0nderdelen:
1 = pyramide bouwen (0 of 10 punten)

2 = slenen geklemd oplillen (aantal slenen is aantal punlen)

3 = balans verdelen (0 of 10 punten)

4 = geuicht omhoog roi1en (aantal keren is aantal punten)

5 = ringetje uit koortje haien (0 of i0 punten)

5 = zandzak rerpen (aanLai keren raak is aantal punten)

? = gewichL omhoog houden *

8 = eiastiek omhoog beuegen t

* Bij onderdeel ? en I werden zorel voor de heren a1s de dames een klassemenl getuaakt. Be§le

heer en beste dane kregen ieder 10 punten.

Tweede geplaatste kreeg 9 punlea enz.

Rene G

!

I

I
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IIBII YORK, NBi{ YOR[! I ! !

Ilel eersle lrainingsscherna van BoeIe, aIs voorbereiding op de marathon, is vele malen gekopieerd

en heeft voor veien in de vakanlie als leidraad gediend, om de condilie redeiijk op peÍl te
houden (bedankt Boeie),
Tijdens de avondtrainingen, was de opkomsL (op de vrijdagavond na) sleeds goed le noemen.

De vakantieverhaten waren niet van de lucht, de een ging rog een ander had hel alneer gehad.

Reisbureau §eiffers kan een lrainingsvakanlie in Zweden van harte aanbevelen.

Bij iedere camping die rij bezochten, rerden diverse looproutes van verschillende afstanden

keurig aangegeven. Ílanneer wij dan ook ergens aankranen rerden als eersLe de toiletten, de

douches en de looproutes beoordeeld. Yolgens de uiLeria van de À.N.1{.8. kregen ze van ons

steeds een I tot een 9 (dus i.p.v. Vledder maar eens denken over een lrainingskamp in het mooie

Zweden).

De komende periode zal het waarschijnlijk moeilijker worden het nieuwe schema (20 augustu§ van

Boele ontvangen, liefhebbers kunnen van mij een kopie krijgen) te volger. De vakanties zijn
voorbij, er lroel veer gerlerkL worden, het groepje rordt loch rral kleiner, er moet meer gepropt

en geregeid rrorden om gezauenlijk Le kunnen trainen.
Toch nog maar even doorzetlen, nog 10 a 11 weken hard door trainen en dan.......
nooil *eer!!!l!l

Àl ie

p.s.

Grietje tlaatkes gaat ook nree naar New York, mochten juilie haar op de fiuishfoto in de vorige

Droaver gemist hebben. Ze is in bloedvorm. Zo af en toe rordt er tijdens een rustige duurloop

al door velen op haar gemopperd. Dus dat belooft nog eat.
Àl degenen, die de afgelopen periode uret ons gelraind hebben alvast bedankt daarvoor.

tr'tochten juIIie ooit eens ï0or een uarathon gaan trainen dan ben ik gaarne toL een wederdienst

bereid.

, IB

I) IÀ

De Droaver 2t
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