
Grietje Waalkes

De Gol 10
9356 CN Tolbert
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LOOPGROEP NIENOORD

Voorzitter
Anko Odding
J.P. Santeeweg 86
9312 PH Nietap
0594 515598

Secretaris
Kea de Boer
Vijfakkers 37
9356 CB Tolbert
0594 514372

Penningmeester
Klaas v.d. Marel
Kerkdreef 12
9821 PS Oldekerk
0594 5A7427

Wedstrijdsecretaris
Jellie Land
Leegeweg 6
9745 CP Hoogkerk
050 5565982

Lid/redactielid
Reno Goossens
Entinge 15
9331 LJ Norg
0592 614427

Lidiredactielid
Johan Venema
Euroweg 10O
9351 EV Leek
0594 513690

Overige redactieleden
Peter Hondebrink
Alie Seiffers

Hoofdtrainer
Boele de Wind
De Olde Ee 18
9362 RC Boerakker
0594 549936 Henk Ploeg

Contributie
- gewoon lid: f 65,- per jaar
- scholieren en studenten: f 40,- per jaar
- wedstrjdlícentie: f 30,S0 per jaar
- de convibutíe díent voor de aanvang van het nieuwe kalenderjaar te worden voldaan
- bij inschrijving is eenmaïig f 1o,- administratiekosten verschuHigd
' het lidmaatschap wordt aangegaan voor de drur van een kalenderjaar en wordt steeds voor de
duur van een jaar verlengd, tenzij voor 1 novernber schriftelijk is opgezegd
- bij overschrijving naar een andére vereniging dient f 15,- admin'stratiekostefl aan de KNAU te
wordèn betaald.

Girorekening

282415 t.n.v. Loopgroep Nienoord, Laek

Bankrekening

385705336 t.n.v. Loopgroep Nienoord, Leek
Eabobank Leek (gironummer van de bank: Bg6gl E)

Trainingen
zondag: Boele de Wnd
maandag: Jan de Jong
woensdag: Jelíie Land
donderdag: Anko Odding
zaterdag: Anko Odding

Kleding

BIi KNAT}-wedstrijden: wit shirt en groene broek
Clubkleding {eigen kleuren} Jasje met voering fl 132,50 Jasje zonder voering fl I IZ.EO

Lange strakke loopbroek fl 80,- Half lange broek fl 60,-
Wiide langa loopbroek fl 100,-
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VA}Í DE VOORZÏTÏER

Novernber staat in het teken van de algemene ledenvergradering. Ik hoop
dan ook dat er op 19 november vele leden aanwezig zullen zijn.
De ver.wachting is dat het aantal- leden van onze verenigíng binnenkort
de 100 zal passeren. Uiteraard zullen we dÍt niet ongemerkt voorbij
laten gaan en jullie zullen hierover noq nader geinformeerd worden.
Voor de Nienoordcross kunnen we nog een aantal vrijwilligers
gebruS-ken. Wanneer je je hiervoor beschikbaar wilt stellen (of
eventueel voor een gedeelte van de dag) meld je dan zo spoedig
mogelijk bij mij aan.
De mensen die zich a1 hebben opgegeven horen binnen afzienbare tijd
waar ze bij ingedeeld zijn.

Ik stel voor om gezanenlijk naar de volgende wedstrijden te gaan-

13 november
november
december
december
december

Winsum
Bedum
Leek
Eenrum
Blijham

27
4

11
?1

Àrtemisrun 5-10-15 l<ro vertrek 9.45 uur
Bedumerbosloop ?.5 Ifft vertrek 12.30 uur
Nienoordcross
Abrah.most.loop L4.5 l<m vertrek 13.00 uur
Oudejaarsloop 10-15-21 l<rn vertrek 9.30 uur

Anko

VAI\T DE REDACTIE

Slecht nieuws, Rob Houtenbos is gestopt met de redactie van de
Droaver, jammer maar helaas. De reden hiervan is dat hij het niet
meer met zijn werk kan combineren.
Het goede nieuws is dat wij zo nu en dan nog wel verhalen/verslagren
van Rob in de Droaver zullen aantreffen.
Rob in ieder geval bedankt voor de t.ijd en energie die je als
redactielid in de Droaver hebt gestoken.
ïn de redactievergadering is de sportriran en sportvrouw van het jaar
L999 gekozen. Als je wilt weten wíe dit zí3n geworden kom dan op de
algemene ledenvergadering die op vrijdag 19 november wordt gehouden.
De volgende Droaver verschijnt eind december, graag kopy inleveren
voor 27 december.

i,EDENMUTATIES

Opzeggingen: Nlartha Meindersmai Janny Smit; Jan Luursema; Jan
Posthumus en Ad van Es.

l'lieuwe leden: Koos Korver; Bakkerom 4; 9362 VA Boerakker
Rink Ploeg; Tonkensven 58; 9302 EC Roden
MargreeL Balkema-Wo1f; Meierslaan 3,' 9351 TJ Leek
Lie.s [Jestrai Dr. Mansholtweg 24; 9356 BH Tolbert
Marja v.d. l{euvel; }lolveschansdreef 21; 9351 SE Leek
Yvonne ilagei Ifftemalaan 37; 9351 NG Leek

Adreswijziging: Pietsje v.d. veen; Hamrik 5; 9363 TD Marum.
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Meer fijn minder pijn
De wind heeft green duwtje in de rug nodig, die waait rranzelf.Net a1s de riwier zonder hulp het water verder draagt.Daarhoeft niemand zich druk om te maken. De natuur regelt datallemaar wel. seizoenen werglijden, jaren verstrijken en
niemand weet waar de schakelkast zicÈ bevindt - zo wordt b.w.
ook onze groei automati-sch geregeld en verouderen we stiaanheel rranzelfsprekend. Daar staan we nauwelijks bij stiI,behalve granneer we letterlijk stil (moeten) staan omdat eenblessure ons dwi-ngrt.
Dan hapert plotseling het biologische raderwerk en hort debeweging. pas dan realiseren we ons dat d.ie
rranzerfsprekendheíd geen rraste regel is, dat we die regelzelfs stelsermatig met voeten treden. Met aIle gevolgen rrandien- De mens moet altijd zonodig presteren. steeds i"""
moeten we ons bewijzen. Zakelijk, binnen het gezin en zelfs(of juist) in de vrije tijd, Gewoon ontspannen i-s a1 eenheilig moeten, dat plannen we zelfs en we worden Iid rran eenclub waar al die anderen ook zo nodigr moeten. otr>gejaagd op wegnaar ilraag'zweer, depressie, infarct of toch minstàn" 

"",blessure.
ouerdreven? u zult er ongetwijferd iets in herkennen. y[ant wewillen a11emaal zo graagt we moeten allemaar zo nodig. Bijelke stap: harder en verd.er, verder en harder. word,t. dat demantra voor het komende millennium? En d,at terwijl \ meer, Dogmeer' het meest' juist helemaal niet wenselijk is. zeker nietwanneer u aIs gepasioneerd 10per , erlraren of beginner, iuistvrilt brijven genieten rran die ontspannende inspanning.Progressie is nu eenmaal niet af te d.wingen, progiressie komtals een zomerbries en niet als een alres verkillende poolwind.
?rees wijs en geniet rran rrand.aag, d.an brijft de zin ook morgen.verbetering inspireert, dus dwing die af door verstandig tezijn.: stel uw doelen realistisch, gun uw lichaam tijd en volghet eigen pad- Àlgemene trainingr*"Lhod"n zijn ,ri"t=*""r daneen standaardregel, betrekking hebbend op de grote gemenedeler. De nuance, de uitzondering, dat bent u.Lopen moet prettig zijn. Forceer uzelf niet tot de pijn hetgezond verstand verramd. streef naar gain vitJzout p^1n.'w'anneer u gaat tot de grrens rran comfort=hel lopen, het lopenmet lichaam zerf ars gids, zurt u merken dat progressie op eennatuurli-jke en rranzerfsprekende manier komt. Dan zult u uwgrenzen op een aanqename manier verleggen. Doet u dit niet,dan otwikkeld u spi-erpijn gekoppera aan schagrijn, ontaar,cendin tegenzin. En anthipatie is de doodsteek voor arres , waaronbevangenheid de garantie voor genieten isr. Ga voor deopluchting, vertrouw op uw lichaam.
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Survivalteam Boerakker
onder auspiciën van de Sportvereniging Boerakker
K.v.K.: 40025404
Rabobank 33.51.38.268 t.n.v. M.R. Westerdijk

1" LUSTRUM

Secretariaat: Bakkerom 6, 9362 VA Boerakker, tel./fax: 0594-549992

\.RIJIITLLIGE RS SURVTVALRUN BOERAKKER

Voorgaande jaren ging de attentie vergezeld van een dankbrief. De attentie heb je inmiddels
gekregen in de vorm van het T-shirt. Het bedankbrie{e bij deze.

Zaalsje tijdens de run. gemerkt hebt zijn we dit jaar gaan werken met de zgn. rayonhoofclen.
In de nabespreking met deze rayonhoofden kwam naar voren, dat de vrijwilligers e.e.a.
positief hebben ervaren. Met name het persoonlijk contact en de duidelijke uitleg bij de
hindemissen werd gewaardeerd.

Volgend jaar 7 oktober krijgt de Survivalrun Boerakker een 6" editie en zal het dit jaar
beproefde concept herhaald worden en ben je er dan ook weer bij.

Jij als wijwilliger bent voor de organisatie van groot belang en mocht je nog suggesties enlof
ideeën hebben, dan vernemen we dat graag.

Nogmaals bedankt voor de inzet en hopelijk tot volgend jaar.

Sportieve gÍoeten,
Survivalteam Boerakker

\Medstrijduitslagen

18 §eptember Hunnebedloop Meppet, René Karreman lskm s4.06min

10 Oktober 4EM lleren - Groningen

Lysbet Heeres 33 min
Maryke Lanjouw 35 min
Anita Horstink 36.34 min
Lidwien v Hecke 36.46 min
Jaqueline Honnef 42,08 min
Mineke Melessen 44.04 min
Greetje Walters 44.04 min

ffi I 999
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Wedstrijdkalender

November 1999

datum plaats organisatie nm v.d.loop

27
27
27

Norg
I-eeuwarden
Echten

afst

t-25km
1zkm
5-10-16km

&8lon
3-6-912-1skm

10-21hn
4-7-10-13-l6km

l-},6-9-12-1skm

vr 6km- mn 8km
1.1-1Okm

Le veldlp comp.

7-8I{Ín

Bastiaannef
Prinsentuinlp
\ilesterbergen-
Cross.

Bovenboerlp
108ilÍ v.Franeker
Winterloop
Molenloop
Mildamloop
Oudejrsloop
Decemberlp
Trimloop

Snertloop
2ecrossrunning
Stadsparkloop

aanv.

11.00
14.00
11.00
12.00

AAC'61
Lionitas
HAC'63

11.30
14.00

10.00
10.00
10.15
10.35

r4.30
11.00

14.00
14.30
15.00
19.0029 Bolsward L.A.L.

December 1999

A4 Leek

§en.+Ygl.licentie

Sinterklaaslp

LG Nienoord Nienoordcross
(2u veldloop competitie)

10.45 trimlpn Um 9km
II.40 vrouwen

12.10 mannen sen.+vet.

13.00 4.6-11.2-2l.Ikm
11.00 sEM + 10EM
11.00 8 - 25km
11.00 5-10-15-21km
10.30 5-l0km
1l-12.00 5-10-21km
10.30 div.afstanderr
10.30 3-5-lOkm

13.00 0.í1.5-5.4-9km
12.00 diverse
10.00 4-7-10-13-16km

Licentie
04 Nyeveen
04 Franeker
05 Sneek
11 Vrouwen-
1l Mildam
18 Mamrm
18 Peize
18 Veenhuhen
l8 Stadskanaal
19 Sneek
19 Groningen

3r Bfijham
2l.f km

de Sprinter
Spartacus
Horror
SYFriesland
TV't Fean
SYFriesland
TFC Noad

GV rood-zwart
Runnert

Horror
ARGO'77

7

Aquito Oudejrsloop 11.30 1-2-5-10-15-

06 Groningexr ARGO'77 42e plantsoenloop
07 Sneek Horor Winterloop
13 Veendam SV Vebndam Veendam
13 Oudemirdum SV Friesland Marderhoeklp
14 Leeuwarden lionitas Crosscirquit(l)

de€lname cirquit alleen bij voorinschrijving!l!!
20 Ileerenveen TV'tFean Eeideloop
20 Beerta Aquito Vredespleinloop
2l Sneek SV Friesland Sneekermeerlp
2l Groningen ARGO'77 Stadsparklopen
27 Zuidlaren Dobberieders Dobbeloop



Jaarverslag loopgroep Nienoord 19 november í999

Ook dit jaar is weer met een sneltreinvaart voorbij gevolgen en kunnen we terug kijken op een redelijk
goed jaar. De ledenvergadering van het afgelopen jaar werd druk bezocht.

Het ledenbestand is gestegen naar 99, waarvan 6 leden hebben bedankt. De contributie zal ook dit
jaar niet verhoogilworden. Wanneer er nieuwe leden zijn die belangstelling hebben voor de
clubkleding kan bijbesteld worden.

Het aÍgelopen jaar werd de loopgroep door de Koninklijke Nederlandse Atletiekunie gefeliciteerd met
het 1O-jarig jubileum.

Ons clubblad 'De Droaver', dat 6 maal per jaar wordt uitgebracht (door de redactiemedewerkers René,
Johan, Peter, Alie, Rob en Henk), wordt goed gelezen door de clubleden. Op floppy of geschreven,
blijfl u vooral slukjes inleverenl

Alle trainingsdagen staan vermeld in 'De Droaver'. De start van de trainingen is vanaf parkeerplaats
'Nienoord' (voor eventuele wijzigingen zie clubblad 'De Droavef).

Hooqteounten van het afqelopen iaar:

Nienoordcrossloop
De 29"t" crossloop kende een volledige nieuwe opzet. Door de winterse omstandigheden iets minder
opkomst dan voorgaande jaren.
Op zaterdag 4 december 1999 is de 30"t" crossloop waaraan de Noord-Nederlandse
Kampioenschappen veldloop zijn verbonden.

Leeksterlenteloop:
Onder meevallende weersomstandigheden is de 13d" Leeksterlenteloop weer een succes geworden,
met maar liefst 1 150 lopers waaronder 610 kinderen.
De 14du Leeksterlenteloop is op zaterdag 25 maart20A0.

Marumer Omloop:
Met een record aantal deelnemers ging de Marumer Omloop van start. Het weer was perfect.
Zaterdag 11 juni 2000 is de volgende Marumer Omloop.

Dankzij de fantastische inzet van vele vrijwilligers, kunnen deze lopen attijd goed georganiseerd
worden. Nogmaals bedankt. Uiteraard geld dit ook voor de vele sponsoren.

Trainingsweekend:
Het trainings,weekend Westeöork'was weer bijzonder geslaagd. De resultaten van het weekend
zoals touwtrekken, fietsen, badminton en sleps konden jullie lezen in 'De Droavef .

De datum voor het volgende trainingsweekend is op 17 en 18 juni 2000.

Hieronder nog een aantal wedstrijden die door de leden zijn gelopen:
Malta, De Wilp, Nienoord Crossloop, Haren, Leeksterlenteloop, Rotterdam, Enschede, Drachten,
Marum, Norg, Z.A.Z. loop, RZG loopcircuit en Dam tot Dam loop.

Ook voor het jaar 2000 wens ik jullie weer een fantastisch jaar met veel loopplezier en gezelligheid
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ven'olg van het Tur§e verhaal....

De obeq met wie ik vanmiddag een lekker glas thee heb gedronken, komt mijn richting op en knikt naar
mij met een blik van:"en, geniet je van het orientaalse? Leuk he?,,
Ik maak een gebaar van een leeg bierglas en een horizontaal draaiende pols.
De danseres heeft inmiddels een oudere man ten dans gewaagd. Dansen kan hij beter dan met geld
strooien, en ook achter haar slipje heeft hij niet veel geld geduwd.
Ineens schiet mij ook nog iets 1s §innen.
Terwijl de ober het bierglas gaat wllen, voor mij hoeft hij het niet in een schoon glas, ga ik snel even naar
buiten. Ik heb namelijk vanmiddag enkele rozenstruiken op de camping zien staan. Buiien pluk ik een
helder rode, en nog maar net openstaande roos en wanneer de ober en ik nagenoeg op hetzelfde tijdstip
elkaar weer treffen aan mijn tafeltje vraag ik hem om iets waarmee je je handen tàgen de dorens ,run de
rozentak kunt beschermen. We hebben vanmiddag best veel afgelachen en nu weet hij dat we dadetjk
weer gaan lachen.
Wat later komt de ober met een servetje. Perfect, net wat ik zocht.
Het biertje wordt er tevens een van de zaak, proogt!
Met een glimlach komt even later de danseres mijn kant op.
Ik ben geen geweldige danser en ik besluit dat ook niet te proberen te ajn.Ik besluit wel het aangename
met het nuttige te combineren. Vanmiddag had ik namelijk geeo cooling-down gedaan en mrjn spieren
voelen enigzins stij{es aan. Terwijl ik wat dansbewegingen maak voel ik dat dat van vanmiddagniet
goed is gev/eest, ik voel hier en daar wat stijfheid en probeer wat op temperatuur te geraken.
Zij laat haar buik wat rollen en haar borsten en heupen wiebelen.
Ik begin wat te zweten en probeer ook mijn lenigheid ten toon te spreiden.
Mijn heupen, schouders, armen, bui\ rug, alles lukt aardig.
Ik hoor ook in de zaalwat positieve geluideq voor mij dan wel niet te verstaan maar de toon lijkÍ me
goed.

Ik probeer ook de bgwegingen een beetje op de muziek uit te voeren maaÍ 4angezienhet voor mij erg
vreemde nnrziek is lukt mij dat niet erg. De st{fheid is wat later verdwenen dus de opzet is geslaagd.
Het wordt tijd dat iemand aqders een beurt krijgt.
Terwijl we nog aan het dansen zijn snel ik even met mïn nu spoepele spieren naar mijn tafeltje en als
blijk van dank overhandig ik de danseres een roos, met de tak natuurti;t in het servetje.
De geluiden vanuit de zaalzijn ergverschillend. Er wordt wat gelachen, er wordt wit gepraat, hier en
daar is het rumoerig, de ober lacht in ieder geval.
Ik ga naar mijn plaats terug en vul het verloren vocht aan, het pilsje smaalÍ naar meer.
Het blijft aan een kant van het zaaltje rumoerig, de danseres danst dan wel wolijk door maar de
rumoerigheid stoort toch wat.
Wanneer de danseres iedereen een beurt heeft gegeven wordt het voor haar tijd voor een pauze.
Een kwartiertje schat rlg en dan gaat het weer verder. Iedereen opnieuw.
Het groepje met de rumoerigheid is naar buiten gegaan dus de danseres komt nu meer tot haar recht.
Dezelfde volgorde wordt gehanteerd als bij de danssessie van voor de pauze. De muziek speelt er heftig
op los en iedereen doet nog beter zijn best dan de eerste keer, zowel bij het dansen als ook bij het
strooien.
Toch niet iedereen krtjgt een tweede beurt, mij slaat ze over. Geen tweede glimlach naar mrj.
Na het dansen wordt door de muziek nog wat verder gespeeld en veel *eoren raken inmiddels wat
aangeschoten. Buiten is meer herrie dan binnen.
Pang, pang.

Twee schoten worden er buiten gelost. De obers en verder personeel rennen naar buiten. Door het raam
zie ik dat buiten wordt gevochten. De man met het pistool wordt op de grond gegooid en geschopt.
Met zijn haren wordt hij naar binnen gesleept en *u* net nog werd geíanst rórdt nu de schutter ten
overstaan van al de aanwezigen nog verder in elkaar geschopt en geslagen.
Een herrie van heb ik jou daar. lVonder boven wonder slaagt de schutter erin op de been te komen en snel
rent hij weg met een horde schreeuwende Turken achter hem aan.
Snel daarna is het rustig en kruip ik in mijn tent. De vele biertjes leggen mij snel te rusten.

Rene Goossens
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CLUBRECORDS

Ja hoor, ook dit jaar weer nieuwe clubrecords
Drie nieuwe clubrecords zijn het afgelopen seizoen gelopen. En ook worden enkele, al jaren
geleden geleverde prestaties, als clubrecord erkend.
Wie er worden gehuldigd tijdens de Algemen Leden Vergadering? Kom gerust kijken, en neem
ook deel aan de vergadering.
Wie het zijn? Vooruit een tipje dan.
1 x vrouwen veteranen
2 x mannen senioren

Groedes en tot op de ALV

Poster en folders van de NENOORDCROSSLOOP

In deze Droaver zitlen enkele folders en een poster van de Nienoordcrossloop '99.
Een nieuw ontwelp en toch goed herkenbaar t.o.v. vorig jaar.
Wanneer jullie er mooie plaatsjes voor weten, graag zelfs!'Wat nog belangrijker is, is het direct bereiken van onze doelgroep en dat zijn de lopers, jong en
oud, snel en langzaam, die de komende vier weken aan verschillànde wedsiri.lden en trimlofen
hier en daar deelnemen.
Wie gaat er binnenkort naar een trimloop of een wedstrijd?
Ofje nu deelneemt of gaat kijken dat maakÍ niet uit maar wij zouden dat graagwillen weten
zodat we jou van enkele posters en een stapeltje folders kunnen voorzien.-Bel-gerustl
Vanaf 14 november moeten in de steden Groningen, Assen, Drachten en alle dorpen daartussen
de nodige posters komen te hangen. En dit moet liefst een beetje gecoördineerd worden zodat
niemand voor niets ergens naar toe gaat. Dus vandaar de vraag: wie heeft zin enwaar enkele
posters met folders neer te hangen?
Wil je dus wat posters en folders, schroom niet en laat je horen.

Bel dan naar René Goossens, Jelly Land, Derk Reijnen of Anko odding

En wil je meehelpen op vrijdag 3 december of zaterdag 4 december, meld dit dan aan Anko
Odding.
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Dam tot Damloop op í9 september í999.

Van Amsterdam naar Zaandam, í6 km, langs een mooi parcours met veel publiek .

Zondagmorgen kwar't voor negen vertrokken we van de parkeerplaats op Nienoord.
's Avonds om half twaalf was ik er weer terug. Het was rne het dagje wel geweest.
Helaas hadden de skeelers niet geoefend op de lJ tunnel. Ze gingen dus massaal
onderuit. Veel gewonden, ziekenauto's en zelfs een trauma helikopter. Het gebeurt
nog geen kilometer bij je vandaan en toch weet je er het fijne niet van.
We hoorden al snel dat we moesten wachten. Het leek wel een sit down staking daar
aan de Prins Hendrikkade ln Amsterdam. Uiteindelijk na bijna twee uur wachten
werden we dan om 5 voor 4 weggeschoten. Hadden we nog geluk dat het weer zo
mee zat. Geen regen en geen felle zon daar op het asfalt.
De route was mooi. Veel mensen langs de kant, veel moois te zien ondenlrreg. Dat
houdt je op de been, oi niet Boele? VUim deed voor de 15u keer mee. Hij was als
erelíd de gast van zijn vroegere Gooise atletiek vereniging uit Hilversum.
Dat Aaltje het er even van nam na de finish was niet onverstandig. Om in de bussen
te komen moesten we wel even brutaal wezen, maar gelukkig waren we alweer
aardig uitgerust en overleefden het betere duw en trel<werk.
De Pizza op het Damrak was heerlijk en zeer goedkoop volgens de kenners. De
Amsterdamrners stonden er dan ook tot op de straat voor in de rij. Sommigen van
ons hadden er niet genoeg aan en liepen daarna nog met grote bekers ijs rond.
Koos had zich zo uítgesloofd dat zetfs de tomatensoep er niet in wilde blijven, Of was
het koude bier de schuldige. Zijn tijd was wel de op een na beste.
Karin leverde een grote prestatie, zij liep voor twee. Kea líep namelijk zonder chip
rnet Rika een altematíef parcours in Amsterdam. Kregen wij een mooie medaílle, zij
lovamen terug met een grote voorraad loopsokken.

NAAM
Hans van Leer.rwen
Koos Korver
Boele de \Mnd
Geert Seifers
AIie Seifers
Mirjam Ernst
Klaske/Lettelbert
Geert van der Broek
Ria Kerkhof
Henk Ploeg
Anita Horstink
Lijsbet Heeres
Karin Stam
Kea de Boer
Marijke Lanjouw
Renze de V1/ind

Aaltje Kiestra
Grietje Waalkes
KJaske Houwer
Wm Ligthart Schenk

tijd
1 .18.40
1.19.32
1.20.47
1.21.33
1.21.40
1.23.M
1.29.57
1.30.08
1.33.35
í.34.56
1.36.04
1.36.04
1.38.07
1.38.07
1.38.43
1.39,36
1.40.22
1.40.23
1.43.34
2.08.49

plaatsnr
764
887

1102
1214
1234
1524
3130
3185
4144
44ffi
4769
4770
s271
5273
5425
5622
5747
5722
6305
7847

rugnr.
17217
22A56
18123
17ÉA
17218
17224
17230
16200
17225
17219
17226
17220
22117
17223
17221
17227
17231
17222
18122
16201

Aan de
prestatieloop
deden 7898
lopers mee
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ZeIf sportdrank maken

u heeft naÈuurLijk niet de e:q>ertise rran de fabrikanten .ran
sportdranken, maar u hunÈ, z€ker $anneer u geLd wirt, besparen,
zerf ook een dergerijk drankje maken. Gewone frisdranken of
vruchtensappèn, zoals sinaaeappel of appelsap, bestaan voor
ongeveer twaarf procent uit koorhydraten.Dit is ver boven het
optimare gehalte rran een sportdrank, Maar als u ze aanlengt
met, gerijke hoeveelheden water èn èr een klej-n beetje zout aan
toevoegt, kríjgt u de juiste concentratie. Een isotone drank
maakt. u bijvoorbeeld als volgÈ: mengi 25O miLlil-iter liter vèrs
sinaasappel of appelsap t 25o millílitèr water en een snufje
zout, en zet, de drank in de koelkast.
u heeft waarsehijnrijk aI vaak gehoord en gel.ezen dat u iedere
dag acht grazen water dient te drinhen, Misechien vraagt u
zich af hoe het lichaam zovèel- +rater kan verdragen. lrÍaa.r a1s
hardl-oper heeft u nog veel meer nodig dan deze aanbevolen
hoeveelheid. De al.gemen richtrijn is dat u een riter water
moet drinken voor eLke 1000 calorieèn die u verbruiht. Dus hoe
meer u zioh inspant, hoe meer u moet drinken. Dit hoeft niet
alleen vraLer Èe zijn. Eier volgen enkele alternatieven:

r Tomatènsap ( tevens ríjk aan vitamine C en kalium)
o Soep
r Kruidenthee
r Yerse fruit en GroenÈeeappen
r (Fruitlsalades met een hoog watergehalte zoals, komkornmèr,

sla, tomaat, aardbèien, druíven.
r Cafeï.nevrije koffie of thee
o zerfgemaakte fruitshakes. Meng 2oo mirriliter yoghurt, 300miIliIíter halfvoLle melk en 300 millititer vers

'rruchtensap. voeg hier één à twee etlepels appelmoes, een
fijngeprakte banaan en acht iJsklontjes aan toe. tdix dit
totdat het gaat schuimen. u kunt de shake direkt opdrinken
of eerst in de koerkast zetten. Ter wariatie kunt u de
banaan ven/angèn door aardbeien of branen. oefen in de
training meÈ drinken zoal-s u dat ín de wedstrijd rran ptan
bent. u moeÈ er n.1. ean wënnen dat u het water in uw
lichaam voelt klot,sen. §portdranken moet u sovrieso eerst uit,
proberen tijdens de training, om te weten of uw maag er
tegen kan. Drink nooit arcohol voor u gaat sporten, Dit kan
een nadeJ-ig effect hebben op bloedsuikerniveau. rn
tegenstelling tot wat vaak gedacht wordt, berrat bier geen
energie verhogende koolhydraten. De meeste koolhydraten
worden uit de arcohor zelf gehaal.d en deze kunnen niet door
de spieren a1s glycogeen gebruikt worden.
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CLUBVLAG voor Loopgroep Nienoord

In overleg met onze vrijwilligerscoördinator Anko is besloten de medewerkers van de
Nienoordcrossloop '99 geen herinnering of iets dergelijks te geven. Omdat nagenoeg alle wijwilligers
toch met Loopgroep Nienoord een band hebben (meestal als lid) is besloten eà of tíee vlaggen aàn de
vereniging te schenken.
Wie ontwerpt de vlag?
Dien een of meerdere ontwerpen in en maak kans op de schitterende prijs die beschikbaar is gesteld
door de Íirma SKITTLES.
Het meest geschikte ontwerp zal wordea beloond met een jack. Ook zeer geschikt om in het dagelijkse
leven te dragen.

Waaraan moet het ontwerp voldoen:
- het logo van Loopgroep Nienoord moet in groen aanwezig, en herkenb aar zijn.- het ontwerp moet op een vierkant doek te drukken zijn
- er mag met maximaal twee kleurenworden gewerkÍ

Dien je ontwerp, liefst voor l5 december, in bij Anko, Derk of René.

Loopgroep Nienoord vertegenwoordigd in Stichting Indoor Atletiek Groningen

De meesten van jullie wisten het waarschijnlijk al: Loopgroep Nienoord zit ook in de Stichting Indoor
Atletiek §16aingen, die vorig jaar is opgericht.
Het verzoek voor deelname kwam van atletiek vereniging GVAV-Rapiditas, de initiatiefnemer om een
indoorwedstrijd te organiseren i.s.m. een aantal Groningse KNAU-veienigingen.
Aangezien GVAV-R. in het begin van de Leeksterlenteloop in grote mate Àet de organisatie
betrokken was, heeft het bestuur op het verzoek positief ger*g.gra.
Het doel van GVAV-R, het bevorderen van de loopsport en inlet bijzonder het indoor-gebeuren, past
op zich ook in het straatje van Loopgroep Nienoorà.-
De hoofclzaak van de opgerichte stichting, waarin een achtal Groningse - en een Drentse vereniging
zitting hebben, is het organiseren van een Indoor Atletiek Evenement. De eerst voldende aflever}g zal
plaatsvinden op zaterdagLT en zondag 23 januari 2000.
Wat jullie natuurlijk ook al allemaal weten is het verhaal van de Houtrusthallen in Den Haag. Daar
vonden elk jaar de Nederlanse Kampioenschappen Indoor plaats. Wat is nu het geval: de Houtrusthallen
waren in een zeer slechte §taat, ze worden of afgebrok.n oir. worden de komende jaren grondig
verbouwd. In ieder geval geen Indoor Atletiek de komende jaren! !

In de hal van Van der Valk te Zuidbroek worden nu op de demontabele atletiek baan door Stichting
Indoor Atletiek Groningen de Nederlandse Kampioenschappen Indoor voor junioren en pupillen
gehouden.

Net als vorig jaar is nu ook weer veel hulp nodig voor het opbouwen van de baan en jureren van de
rvedstrijd. Opbouwen van de baan is op maandag- en dinsdagavond lTll1jan. 2000.
lVie heeft tijd?
Op l7 of l8 of22 of23 januari 2000
Bij voorbaat dank voor de bereidwilligheid.
Geefje als vrijwilliger, liefst voor l5 december, op brj Jelly, René G of Anko.
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11-11
13-11
14-11
18-11

2A-11
21-11

25-11
27 -11
28-11

2-12

4-12
5-12
9-12

11-12
12-12
16-12
18-12

Trainingsschema.

Oude Ulo 100m Um 500m p 100m, 6x 800m p 400m.
Nienoord 5x1000m p 500m.
Nienoord weerstand loopcircuit.
5x1Osec p 1Osec sp 2min Sx20sec p 20sec.
500m Um 1000m, p telkens 2min sp 4min 1x1500m.
Nienoord Q0a-1000m tetkens zoo minder p de helft.
Coendersborg 500-1000 1S00m p S00m 3x
herhalen.
4x1200m p 600m.
Bakkeveen vertrek 8.4S.
Nienoord duurloop ongeveer 20km hierin een hatve
piramide van 1 Um 10min p 1 Um 4min.
4x100m p100m piramide 100m Um 700m
p Um 600m 100m, sp Smin rest p 200m.
geen training Crossloop Nienoord.
Nienoord rustige duurtoop 1112 uur.
Vanaf rontonde Tolbert tot Kruisweg Marum
lmin p 1min, sp 3min Um stoplichtén Leek 2min
p 2min.
Nienoord duurloop 1 . 1 smin hierin 1xs, 1x1 Omin 1xSmin
Circuittraining in Boerakker.
100m Um 1000m p telkens 200m
Nienoord 300m G00m 300m 600m p telkens 4min.
dit drie keer herhalen
Bakkèveen crossloop l uur 15min.

1i19om p100m 3x5ó0m p s00m 3x1000m p 500m
Bakkeveen 10 uur duurloop 11t2 uur.
Zuurse Duinen 10uur duurloop 11l2uur.
Geen training.
Nienoord nieuwjaarstoop duurloop ongeveer 1 1t2 uur
10 uur.

19-12
23-12
25-12
26-12
31-12

1-1
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Ë8e N,NE EGMIND
HALVE MARATHON

9 JANUARI 2OOO

Wie gaat er mee, wie gaat er mee????

Reisbureau Seiffers probeert in nauwe samenwerking met Mew. G.Waalkes, en Mew.J.Land
weer een reisje te organiseren. Was de reis naar Denemarken velen te duur. Deze super
aanbieding mogen jullie echt niet laten lopen.
Waar gaat de reis naar toe???????? Wat gaat het kosten??????? Wanneer is het ????????????

We gaan jullie een trip aanbieden naar een oord met prachtige duinerq stranden ,verwarmde
terrasjes en een onstuimige zee.

Deze super reis, met als doel het lopen van een halve marathon, gaat naar Egmond.aanZee.
We kunnen er helaas slechts een eendaagse busreis van maken, daar alle hotels bij nadere
informatie reeds volgeboekt waren.
De prijzen zullen worden vastgesteld in nauw overleg met S.V.Friesland.

Jullie kunnen je aanmelden bij Grietje, Jelly of Alie

HOTEL-MARATHONARRANGEM ENT
7.9 JANUARI 2OOO
Vanaf vr!'dagavond 7 januari bestaat de
mogelijkheid in Egmond aan Zee een speciaal
arrangement te boeken.

Je kunt o.m. een keuze maken uit:

Hotel Sunny Home (bij vuurtoren)
2 nachten v,/za. en za./zo. inc1.

2x ontbijt en 2x diner.
PrUs / 162,50.
boekíngen tel. 072-5061368

àryuu"
Hotel Zuiderduin
2 nachten ur./za. en za./zo.incl.
2x ontbijt en 1x pes'.amaaltud zaterdag.
Pris Í 2La,..
1 nacht vr./za. oí za./zo.incl.
1x ontbijt en lx pastamaaltrjd.
Prijs I 130,-.
boekingen tel. 072-5065000.

ftuon

Misschien iets voor het j aar 2A0L?????

'a, ',.'
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verslag Àlgemena ledenvergadering Loopgroep Nienoord
vrijdag 27 november 1g9B om 20.00 uur in zwemKasteer
Nienoord.

Opening:

Ànko opent de vergadering èn heet 2s personen + bestuur
hartelijk weLkom.
Bericht \.ran verhindering: Boere de rÍind (kornt later) Take
v.d.Ve1de, Klaske en Karin.

Inqekomen s tukken:
Geen.

Notulen jaarvergadering za novernber 1gg7: Bij punt s nuiv 1gg9
rsordt de contributie ónv aceeptgirokaarten geint
De notulen r.lorden gooedgekeurd met dank aan Jellie Land.

.Jaarversla<I secretaris:
De reis naar l4a1ta, 10 november j.J-.kan nog vrorden toegevoegd
aan de door leden gelopen wedstrijden.
Het jaarverslag wordt goedgekeurd rnet dank aan Kea d.e Boer.

.Jaarverslag penningrnee ster:

Na een korte leespauze geeft de penningirneester,
Klaas v.d.!{areI, een korte uitleg.
De contributie is yt1zs t- hoger: Dit ís het nog te j-nnen
bedrag aan contributie van vorig Jaar (waaronder ook
licentie) .
De contributie rran een paar leden is oninbaar. Deze reden zijn
door heÈ bestuur per novenber lggg opgezegd als Lid.
Negatief resultaat F508. -
vergoeding trainers, omrrat nog eén gedeerte van de onkostenlran vorig jaar, dit jaar ontrrangen de trainers èen hogere
onkosten vergoeding.
KNÀu: F300.- hoger dan begroot. De reden hier:rroor is d,e F 1,80Per Lid extra kosten voor het voor a1le Leden beschikbaar
gesteJ.de blad \rÀtletiekwereldr,.
omdat er dit jaar briefpapier en acceptgirokaarten zijn
aangeschaft ís de post wedstrijdsecretariaat hoger dan
begroot.
op de begroting staat de post inkomsten hoger, omdat hetaantal leden jaarlijks zal toenamen.
vraag siep, als ik eind ën begin kas bekijk ís er een sardo
toename, maar is er niet sprake van een saldo afname?
Klaasr wè zijn inderdaad iets ingekJ.onken. Dè red.en hierrran ishet niet incaseeerbare bedrag en de aanechaf rran briefpapier
en acceptgirokaarten.
Siep, hoe groot is de pot nu eigenlijk?
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Klaas, F1O855 / 48 .
§iep, heeft de club hier een intensie mee?
Àrrtwoord Ad, een Klaas snip?(grote hilariteitl)
Ànt'woord Ànkor oP dit moment maken lle gebruik lran trainers die
weinig geLd vragfèn. Mochten er 1 of rneer trainers komen te
vervalLen dan zullen we iemand rran buitenaf moeten aantrekken.
De kosten zulLen dan rreel hoger zÍjn, rranrlaar deza reserve.
Gezian de totale eindstand lijkt. het besÈuur, ondanks het feít
dat de licentieverhoging en de afdracht naar de KNAU verhoogd
is, niat nodig de contributíe voor heÈ komende jaar te
verhogen,
Moeten ï^re de leden die weigeren te betalen royeren? En moeten
we de namèn \ran die leden doorgeven aan de KNAU zodat
eventuele herhaling wordt voorkomen?
Itea geeft het alsnog door aan de KNÀU.

FPnogqi ?g- kas conrni,s s i.e :

Bé Bosman (aftredend) en Àaltje Kiestra
gecontroleerd en goed bevonden.
De penningrneester wordt décharge verleend,
Nieuw kasconrnissielid, Gerke Brouwer.

Narnens de trainingsweekendconunissie,
voor het komende trainingsweekend
gehouden wordt in ïíesterbork.

hebben de kas

meldt ÀIie dat de datum
5 en 6 juni 1999 is en

Verk bestuursleden:

,Ie11ie Land, (herkiesbaar) er hebben zich geen tegen kandicraten
gemeld. ,.ïelIie brijft, zitting houden in hat bestuur.

Traininqsweekend:

Clubrecords:

.Tane Meyboom, mànnen veteranen 60+ Blijhaar 10km aa.3g
Slechts heel èven had Gerke Brouwer een record in zijn bezitlHij Liep tijdens de uurloop in Drachten 12900 mtr. bij de
mannen senioren,
Roelof Roffel liep in dat zelfde uur L4494 mtr, En behaarde
hiermee een clubrecord bij de mannen senioren.
Jan vlasbLom liep in dat zelfde uur Lzgao mtr. Bi j de mannen
senioren 40+. ook dit is goed voor een clubrecord.
Harrie Kuipers noteerde tijdens de zevenheuvelenloop in
Nijmegen een tijd rran 1.02,38 min over 16kn. Hetgeen goed was
voor een clubrecord notering.
De twee aanwezige crubrecordhouders ,.rans en Jan v. wordt een
oorkonda overhandigd. Fotograaf René legt alles vasÈ met zijn
camera.
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Clubblad de Droaver (erraluatie) .

René bedankt namens de redaktie de leden voor het leveren van
copy, ga zo door!
Ànko mist nog de versragen rran diverse gelopen wedstrijden,
hij zou graag van iedere wedstrijd een wersrag ín de Droaver
zien, een kort verslagje is voldoende!
Verkiezing §portman/sportvrouw 1998 :

Kea da Boer en Rob lloutenbos (afwezig) zijn door de redakti.e
van de Droaver genomineerd voor deze eretitel.
Hun prestatie van het afgelopenjaar deden de redaktie
besluiten juiet, aan hen deze titel toe te kennen. Kea ontrrangÈ
uiÈ de handen \ran Àrie ëen zilveren krans met rozet en een
taart.
De prijs voor Rob wordt thuis bezorgd.

Àan te bevelen lopen om als club bezoeken:

De animo voor Egmond wotdt kleiner, Nieuwe aan te bewelen
J.open, Dam tot, Damt-oop, City pier city, Race thè Erain
Stadskanaal.
op 2u paasdag is de Run for peacè, door heer- Europa wordt
gelijktijdig gestart. Vertrek vanuit Àmsterdam via Leeuwarden
naar Groningen. !Íij zouden als club het traject Buitenpost
zuidhorn in estafettevorm kunnen lopen, Belangstelring! ! ! t
siep, ih heb een idee om rond het rjssermeer te ropen, irr
estefettevoËm, Er blijkt belangsterling voor te zl3n, siep
vrerkt dit idee verder uit.
5 Mei wageningen berrrijdingsroop, in het jaar 2ooo wordt deze
loop weer georganiseerd.

Uitslaq enquëte:

Van de 85 leden reageerden er 17 leden r=2O*. Na éen korte
leeepauze worden diverse punten besproken,
Bij punt 4, het tijdstip brijft moeirijk. Het btijkt dat red.en
die rraker willen trainen onderríng we1 extra trainingen
inlassen.
Bij punt 5, Tijdens de zomerperiode bLijft de rnaandagavond op
17.00 uur en de ï{oensdagavond op 1g.O0 uur staan.
Lokatie, een andere trainingslokatie blíjkt reuk, voorstel
Jan.H, vert,rek steeds vanaf Nienoord en gra \ran daaruit naar
een andere Lokatia. 7.o voorkora je dat leden die de droaver
niet raadpregen op de verkeerde lokatie staan te wachten.
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Bij punt t2, Jan.V. , club hoeft niet te groeien, is het
bestuur meè deze uitspraak eens?

Ànkö, bij veel groei zul-ren we moeten gaan vrerken met
niveaugroepen en wedstrijdgroepen.
De jeugd hebben wij als verenigingr niks te bieden.

Beleidspresentatie:

Het bestuur wi1 in da toekomst met meèr conuniissies werken.Dit
zal de taak voor de bestuursleden verli.chten. Tot op heden zet
het. bestuur zich altijd in bij ieder te organiseren evenement,.
De Nienoordcrosscontrnissie is een goed voorbeeld rran hoe heÈ
ook kan.
voor de organisatie van de Marurneromloop za1 ook eèn aparte
commissie komen b.v. 1 bestuursl-id en leden van de roopgroep.
voor de trainingsweekend is a1 een corunissie, verder wiL het
besÈuur een wed.strijdeonm. En een p.R. eoraniseie oprichten.

Nieuw te organiseren èvenement 1999:

rndoor zuídbroek 23 en 2a januari 1ggg, voorheen organiseerde
ÀÀc. Dit errenement in Eerde. Er bleek te weinig mankracht.
De Noorderijke atletiehverenigingen kwamen bijelkaar en met
gezamelijke inzet lukt, het dit evenernent in zuidbroek te
organiserèn.

?Í.v . t,.k.

Het uitreiken \ran een bloemetje aan Leden die zich voor de
vereniglng hebben ingezet hrijgt een andere aanpak. Natuurlijkzijn de redakteileden lran de Droaver en de trainingsweekendheeL belangrijk voor onze vereniging, maar ook reden die
buíten een conunissie aktief zijn voor de club dienen weleensin bloemen gezet te worden.
ÀaLtie K. en wytske H. namen tijdens Jelliers ziekte de
woensdagmorgien training voor hun rekening.
Johan l{egter(afwezig) neemt afscheid als redaktielid vàn de
Droaver
Deze 3 Íensen ontrrangen èen bloemetje.

Rondvraao:*
Geen.

Sluitincr:

Ànko sluit deze vergadering en dankt een ieder voor zijn/haar
komst.
ÀIle aanwezígen gaan naar huie met het,, innridd,eJ.s, beroernde
(ÀlmO, leden vergaderÍng shirt.

I

I

,JeI1ie Land.
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