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Twi if els

Na m'n vacantie begon ik niets vermoedend aan een training op ons
bekende "rondje".
Hé, sp1Ít! Nou ja sp1Ít, d.at j.s na een aantal maanden verdwenen.
En niàuwe merktekens! Bravo loopgroep-landmeters! Langs het
Molenwijkje een nieuwe gladde asfalttaag. Schitterend zeg, en ook
hier nieuwe aanduidingen.
Dan Iinksaf de Nienoordsingel op. Maar wat is dat? Het 2500m-punt
is zo'n 7 meter verder komen te ligqen en het 3500m-purtt wel 10
meter.
Ik werd. volled.Íq in de twi jf els geworpen. Eén van de weinige
hou-vasten die ÍX haa in m'n leven, waren die l-O0m-rnerktekens. In
zo'n labiele toestand. komen er dan al lerlei Vrag:en naar boven:
- een Iand.meter met een TÍmmermansoog en/of franse slag
- nevelig of beneveld
- komen rn'n slechte wedstrijdresultaten door het trainen op on-

juiste afstanden
- een fanatieke lange-afstandloper die, ten eigen bate, de 100-

metertjes heeft uitgerekt.

Ik stel
roepen,

voor een commÍsie van wijze landmeters in het leven te
teneinde de juiste afstand te bepaien.

een mieremeter

Loopqrroepadvies Loopqroep NÍenoord

Deze keer niet een op datum gesteld programma maar meer eerr
advies hoe je zou moeLen trainen.
Punt één is: tr"ain regelmatig éérr keer^ per week is regelrnatig
maar niet voldoende, minimaal 3x per week t.ra j.nen j.s voldoende
om redelijk op niveau te blijven.
Wi i je snel ler word.en, dan zal d.aarvoor gretraind rnoeten worden.
Een weekind.e 1 ing zou eï' zo uit kunnen zien. Eén keer per week
kort snelheid.swerk 2OO meter tot 600 meter met veei herhalingen
en pauze ' s d.ie de he I f t zi jn van d,e af stand die op sne ihe i.d i s
qeioperr, eventueel in series met een langere serie pauze.
Èén keer per week een iange rustige duurloop snelheio is dan
onbelangri:'k het d.uurvermogen is d"an belagrijk, voor een halve
marathon is 20 tot 25 km voldoende, en voor de marathon moet je
toch een paar keer i.n de vooi^bereid.ing hei- dubbele hiervan 1open.
Eén keer per week een lange snelheidstrainlng, dit kan een
testloop zijn minimaai 3km, of een stuk tempo in een ciuurloop of
zo nu en d.an een korte wedst-rijd of treinloop. A1s je dagelijks
traint moet d.e rest van de week uit rustlgre herstellopen bestaan
en d.an het liefst op een zachte ondergrotid ai:; l-:,-,s of zarrdpaden.
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Niet iedereen kan of wi i iedere dag trainen als je 2 à 3 keer per
week traínt kun je het beste duurlopen göan doen, met hierín wat
opbouwloopjes aIs 1- 2,3 min. enz. of climaxlopen rustig beginnen
en snei eindigen, halve of hele pyramidelopen met korte of lange
pauzes.
Beg'Ín een trainÍng a I t i jd met, hee i rustig i.r-rl open ( 10 tot 15
min. ). Hierna rek en coordinatie oefeningen, aIs er
snelheidstraÍninq op het programma staat eerst enkele
steigerungen, (heel rustig beginnen en steeds snel 1er) pauzes
geIÍjk als de steigerung. Na een training dÍt aIles, behalve de
steigerungen, herhalen (cooling down). Dit om het lichaam weer
tot rust te laten komen en door wat schuddende zwaaÍ-en
orrtspanningsoefeningen te doen, kriigt men een betere afvoer van
de afvalstoffen ín het spierstelsel, met aIs voordeel een
volgende training beter en sneller weer kunnen oppakken. Lopers
d.ie toch l iever een persoonl i-ik schena wi 11en, kunnen alti jd
contact met mij opnemen.

Boeie de hrÍnd

Amsterdam-Leeuwarden

Veel Ieden van ons zÍjn veelzÍjdig bezig. Naast klaverjassen en
sjoelen, wordt er gezwoÍnrnen, getenrrist, bergen beklommen,
gef ietst en getrÍathlond (rnet een d dacht ik).
Dan heb je ook nog zoiets als wandelen. Je weet wel; gewoon gaan
zonder zweefmoment.
En ook dat doen leden van onze loopgroep. Harm Pops met name is
zo'n verwoed tippelaar (tippelen is ook wandelen). Niet een paar
blokjes om met de hond, ook niet vdn Trondheim naar OsIo maar van
Amsterdam naar Leeuwarden.
Samen met een dorpsg'enoot, en nog'zo'n 90 anderen, is Harm op een
mooie zaterdagmorgen in juni om 1l- uur vertrokken. Tot den Oever
wordt in de qrote groep gelopen in een tempo van 7 kilometer per
uur (5 km per uur is aI een stevig wandeitenrpo). Wie een kwartier
te laat in den Oever aankomt, wordt uit de strijd genomen. Ook
dat is broez'n, zis het uitgesmeerd over een langere tijd.
Na den Oever mag Harm, €Í) ook de anderen, in eigen tempo verder.
Zware momenten kent-ie op de Afsluitoijk. Die wordt 's nachts
genomen. De lichtjes van Kornwerdersand in de verte willen maar
niet dichterbij komen. Een fatamorgana? Maar dat heb je toch
overdag' en ook aIleen maar in de woestijn?
Enfin, Harm heeft weer iets om over na te denken en dal scheeit
zovele kilometers. Want lopen gaat nog wel, maar cienken
Zevenentwintig uur na de start berei,kt Harnr de finisch in
Leeuwarden. Bromde Harm zoiets als "nrloiL meer-"? Laten we voigend
jaar afwachten.
Volgens Harm is dit sport. Hier moet je voor trainen, conditie
hebben maar ook geestelijk sterk zijn. Hierbij vergeleken is de
vÍerdaag'se een f luit je van een cent. Die kun je ongetraind ook
nog lopen en verdient het predil<aat "recreatlef".
Die Harm toch



Triathlonnieuws

Mag ik me even voorstellen.
Een jaar geieden was ik irr de greiukkige omstandigrheid te
verhuizen vanuit het drukke westen, naar een prachtige omgeving
in het noorden van het land.
AIs loper en triatleet, kwam ik er snel acht,er, dat er eerr
ambitieuze en enthousiaste groep aan het werk was, we lke
regelmatÍg Nienoord onveiligr maakte. Aan het hoofd een trainer,
die er flÍnk de "Wind" onder houdt.
Bij navràag: bleek dit Loopgroep Nienoord te zijn.
Íkzelf, ook geen heilig boontje werd 1id van deze vereniging.
Jarenlang was ik lid van Sparta, Den Haag, ja je moet toch wat
maar dit was heei anders.
ledere dag kunnen lopen j.n de natuur, zonder fiies, stoplichten
of blaffende honden (of bazen).
Een weeide, vergeleken bij de stad. En die rust! !

Na een paar keer meetrainen op zondagmorgen, bleken ook hier
mensen bezíg te zijn, met de sport waar ik mij de laatste 10 jaar
mee bezig heb gehouden. Ais één van de eersten in Nederland heb
ik deze sport zien groeien. Ik heb er a1le ontwikkeiingsstadia in
meegemaakt. Zowel in bÍnnen-ais buitenland.
Vau boterhammen met kaas tot uitqekiende dieëten en
trainingsmetoden.
Na 10 jaar intensief "triathlon" wi i ik mÍ jn eï'varingen en
bevindingen graag delen met mensen die in deze mooie sport
geïntresseerd zijn.
Wie met vragen zit op welk gebied dan ook, kan mij bereiken onder
numrner: 05945-18316 Ronald Nihot, 't Enunerik t2, ToIbert.

De mogelijkheid bestaat zeifs, dat bij voldoende belangstelling
er een zwemtraining geg,even kan worden.

Rona id Nihot
Trondhe im-Os 1 o

Trondheim-Osio?
548 ki lometers I

met de auto? Nee, niet de f iets I

in etappes? Nee, in één rukl
in 20 dagen? Nee, j.n 20 uurl
over vlal<ke weg'en? Al leen maar sti jgen en da1en, tot wel 100
meter hoogte I

rnooi zonnig: en warm weer zekey- ? Nee, ze 1f s stukken met
temperaturen rond het vriespuntl
stapel mes jogge zeker ? Nee hoor. bi j z'n vol1e verstarrd I

Eric Breukink misschien? Nee, Harrs Top I

Vijfduizend Scandina.rieërs, Engeisen. Fransen. Amerikanen en
tac}iti.g Neder-landers en één Hans Top fietsten door het land van
de mi.ddernachtzon. Deze lanqste éérr-eLappe*fletstoct-rt tet^ wereld
gaat van Trondhei.m naar Os1o. Het "parcours" is de E6 die
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vo1 IedÍg voor het overige verkeer wordt afgesloten. Zo'n 20
procent komt echter niet op eÍgen kracht in Oslo aan. De rest
wel, maar dan verschrikkeii jk "uitg'ewoond". Tot deze rest
behoorde Hans in een ti jd van 20 uur, 29 minuten en 17 sec,onden.
Het record van d.ít jaarli jks terugkerend evenement Ís l-4 uur en
15 minuten. We geven Hans drie jaar
A1 met al neem ík voor een derqel i jke prestati.e diep m'n pet je
af!

een mooÍ-weer-fietser bij windkracht 1 à 2
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Onderstaand artikel raakte helaas zoek in de grote chaos van een
verhuizing en verbouwing. Exuces hj.ervoor.

fleve 1
_C Ln

Zaterdag 13 januari in het jaar des Heren 1990. Geen zon, geen
maan, g'een wind, g'een reqen. We I nat, ki I , grÍ js, donker,
nevelig, naargeestiq en troosteloos.
Op weg naar deze uithoek van Nederland hoor ik in de auto eerr
iledjé van Chris Rea, Driving home for Christmas. De melancholie
slaat toe. De wedstrijd.en werden gehouden in het bos bij het
vroeg'ere klooster. Dat bos ook ai niet fraai; gestort puin,
omgeàaagde bomen en doortrokken met rood-witte piastic linten.
Veider een handjevol publ Íek, w€inig atleten en nog minder
Nienoord-broeders en zusters.
Bij de start werd muziek giedraaid om het gepeupel te vermaken;
keihard en ook nog m'n smaak niet.
Van d.evotÍe green notie draafden de Iieden hun rondjes door mul
zand, onder druipende zwarte kale bomen door en door het natte
gras. Witte koppen, rooÍe neuzen, natte neuzen, kouwe tenen en
dooÍe vingers. Waar d.oen ze het a11emaa1 voor? Voor het miezerige
vaantje bij de finisch? Waarom zijn ze niet tuisgebleven met een
goed boek bij de kachel? Dan had ik hier ook niet hoeven staan
blauwbekken en met kromme vingers de tijden noteren.
Tot overmaat van ramp stapt Boele uit en word Gaby één na
I aaLste .

Je zteL, kommer en kwel alom
Wat moeten die kloosterlingen zich vroeger in dit oord eliendig
hebben gevoeld. Maar die hadden tenminste iemand om zich aan vast
te houd.en. Wij hebben ai leen maar Boele I Twee 1 ichtpuntjes
slechts; Jasper z'n 3de plaats en m'n kennisnraking met Peter
Schippers, d ie ik i.n de vorige cl oss noq voor een i 1 legale
Nienoor-loper aanzag:.
Apropos, Jasper had voor de 6250 nn 2L min 59 sec nodig en Gaby 23
min 34 sec. Winner Veenstra (GVAV) liep bij de heren over 10.950
m 35 mÍn 10 sec, Peter 37 mirr 43 sec, Jan H 38 min 16 sec en
Sander 42 rnin 51 sec.

een deplorabele
( nou ja

desolate desperado
...)

De 10x10 kilomet r van !íinschoten

Tijdens de Run van Winschoten werd er ook
van l-0x1-0 ki Iometers. Ook cie loopgroep
nróeanno
Pr eJ

Zo'n 75 ploegen uit o. a. Amsterdam,
Gasse I t erboe rn i jveerrsedwarsmond , Du j. t s I and

een estafette geiopen
Nienoord gaf acte de

Voorburg, Apeldoorn,
en Rott erdarn kwamen

è



aan de start.,
Sander, Menno,
MartÍn K liepen
Finsterwolde en
naa]- Winschoten
Op een g:randioze manier wist ons team zich staande te houden
tussen de moordende concur-rentie. Na een treroïsche strijC wisten
ze bÍjna a1le nationale en internaLionaie ploegen van zich af te
houden en eindigden op een schitterende 3de piaats bi j de
wedstrijdploeger-r. De groep bracht een zeer scherpe tijd van iets
boven de zeven uur op de klokken (7.00.40).

de nög steeds vermoeide hardlper

verdeeld in wedstrijd- en recreatie-teanrs. Ad,
A1ie, Jan de J, Ronaid. Siep, Henk, Peter H en

achtereenvolgens L0 ki lometer van Winschoten naar
10 kilometer van Finsterwolde via Beerta weer

De
na
na

na
en

B I e ihanr. 1- 0
Sake: L.l-0
Evert: 1.10

tussenti jden warerr. na 1

20 knr - L.24.44, na 30
40 km - 2.52.L6, na 50
60 km - 4.10.43, na 7A
B0 km - 5.33.t2, na 90
na 100 km - 7.00.34.

0km-
km-2
km-3
km-4
km-6

43.37 .

.02.45,
?) 5q

.52.58,

.16.29

In de media hebben we het al lentaai over het optreden crrl lopen vdn
Hans Top kunnen lezen. Ter vergelijk zijn tijden: 10 km - 43.59,
20 km 1.27 .05, 30 km - 2.08.40, 40 km - 2.50.51. 50 km -
3.31.35, 60 km - 4.I3.53, 70 km - 4.59.03, 80 km - 5.51.26, 90 km

6.46.07, 100 km 7.45.42. (de marathonti jd van Hans was
2.59.40). Maar Hans i'rad het "genral<ke1ijk", hij hoefde niet te
wi. sse 1en . .

Aile uit.slasen:

Drachten, baanwedstrijden oF) 24 juni '90.
Gaby: 3000m in 9.22.9

EM op 30 juni '90.
33
OB

Gr"oninqen. Oosterparkloop c,p i0 augustris '90.
fians Top : 5000m l r-r 15 . 35 . 9

Giethoorn, Punterlc',op (1,/5 rnaraLhon) op 1B augustus '90
ian de J: 1,.30.23
Jans L.23.53
Take : 1- .28 .33



Uits lasen Nacht van Groningen
septembei 1990
Paddepoe I

te Groninqen.

He-rsn-xNÀU

marathon, gehouden op 6
ARGO' 77 en Wi nke i centr ,

-1"/2
org.

09. Ronaid Nihot
1L . P. Schippers

Ni enoord
Ni enoord

1.09.12
L.14.20

1.21-.35
1.23.58
1..27 .54
t .30. L4
L.40.24

Veteranen

1)
16.
18.
21 .

)2

B.d
s.B
H.P
H.v
J.v

e Wind
ergsma
ops
. Leeuwen
. d. Kaap

l-0 km Nacht van Groningen

Douwe Veenstra
Alie Seifers
Kea de Boer
Wid Ligthart Schenk

40.26
50.00
52.00
JZ.UU

e e5ha.l

JandeWinil
De Dam 32, Leek, tel. 16560-
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OTTENS - LEEK

t-and- en tuinbouwartikelen
Gereedschappen - lJzerwaren
Dakbedèkking Lederwaren
Klompen Touw

SP€CIAUST VOOR VAKMATI EN DOE.HET.ZELVER

ToLBERTERSTRAATa9 TELEFooN 12195

voordeel service kwq lit eit

\

GORDIJ NE N
VINYL-LINOLEUM

ZONWERINGE N

VAN DUINEN
TAP\JT_
arouteg 4tr - *151 EN t-eek
ÉleÍoon (}5945 - t807g

speciolisten in:
TAPIJTEN

ACCOUNTANTSKANTOOR DI ERTENS
Accountant-Ad mlni stratieconsulent
Belastingconsulent - Ud NOtrAA

Ad mi nistrati e-jaarreken i n g en
Belastingaangiften, enz.

Midwolderueg 66, gg5l PT teek, Telefoon 0S94S-1232S

A
4

Goluen op hunstgras

tel.05945-' 
13120

t

6o16rrun

[eehster Zoder- en Gereedschopshui
SLEUTEI,SPECIALIST

Tolberterstraat 7 - Leek -Telefoon O594í127%;

I\rin-, Bloem- en Landbouwzaden - Besh[idingemiddelea
Schaatsen - I\rirr- en Timmergercedechap

Hengeleport - Vogelzaden en benodigdheden
Ook voor onderhoudea en slijpen van grasmachines

Café-Bar-Restaurant-Slijterij

*I,. DUURT VAN DIJK
expl- Harry en Ytie v. d. Heide
De Dam 2
9351 AM Leek, te|.05945-1234Í!

zuivelhuis Henk & Martin Smit
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AUTO MO BÍ EL-CARAVAH BE DRIJF
E B.V. NIETAP-LEEK

Garavans:

=AyEilo-.=g@,

BEHANG, VERF, TAPIJTon DUBBELE BEGI-AZ|NG

Tioelstralaan 197, Assen
J-P. Santeweg 31, Nietap
Bentheimerstraat 52, Coevorden

Het bodrijí voor uw komplete AUTO/CARAVAH-SERVICE

_ OCCASIONS
_ SCHADE-REPARATIES
_ ACCESSOIRES/ONDERDELEN
- SHELL-SERVICE tral!(.gard

lltirrrurrÍtliill§ngl.
op uitstekend af...

Automoblelen:l j Tel. O59(5-12464

'n'Wedloop met 10 hindernissen: hordenloop ! Volmaakt
van stijl, een klass

bij ons . Het
op

cijfer 10 (van uitstekend
zichzelf is de kiedi ngkollektie

) past bij
e

1ilfilllttr It ,0,*,"",,'
zo'n assortiment !

IAtI TY1ODE

BOVENEIND 17, LEEK, TEL. 05945.13210

w

99
9

+

+
* Uitstekende bediening
" ,,Voor de deur" parkeren* Oók eksklusieve gerechten
Daoelijks geopend
Ook op zon- en Íeestdaeen.

+

I
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In het kader val 99 campagne "Blessures blijf ze de baas" bij hardlopen worden'in totaal zes clubbladartike'len aangeboden. 
-

Het eerste artikel ging over de opzet van de campagne. De andere vijf artike-
len gaan in op de wijie waarop biessures voorkoàeí kunnen worden. Àchtereen-
volgens: Warming up.en.cooling down, Tra'iningsopbouw, Looptechniek, Hardloop-
schoenen en Sportmedisch onderzoek.

IIILEIDING
Hardlopen zonder een .regelmatige en doordachte trainingsopbouw is vragen om
blessures. Het is moeilijk om hèt geduld op te brengen oó via een geleidËlijke
weg je konditie 9p te bouwen. roóh js Oit de eníge manier om b-lessures 

-te
voorkomen en uiteindelijk het beste resultaat te beréiken.
Het is in dit artikel onmogelijk om voor iedereen een precies passend op-
bouwschema te bespreken. Daai js een atletjektrainer voor. Hel is h'et mogelijk
om enkele vuistregels aan te b.ieden.

l,lARÍilIHG UP El{ C00LING 00}lil
Aan het^begi.n van iedere training hoor je een goede warming up uit te voeren
van 15'20 minuten. Deze bestaat uit 5-1Ó minutén warmlopenl rekoefeningen en
enige .aktieve oefeningen, gevolgd door versnel I ingsloopjes.'0p dezelfde ínan'ier
hoor ie aan het einde van-de training een goede-coofiig down ujt te voeren.
Loop hierbjj zoln 5 minuten uit en voe-r daaràa rekoefeniigen uit.
In het vorige clubbladartikel werd de Harming up en Cooliíg down bij hardlopen
uitvoerig besproken.

IEDER HEEFT ZIJH EIGEN GRE}IS
Besef dat iedere hardloper zijn/haar (eigen) grens heeft van het aantal
trainingskilometers dat per week afgelefd ïordtl Daarboven treden dan vaak
overbelast'ingsblessures op.
Vaak wordt jn de verwachting beter te gaan presteren, "meer ki lometers
gedraaid". Pezen, spieren en gewr'':chten pasien zich slechts zeer geleidelijk
aan. Worden deze overbe-iast, met andere woorden, treden er blessurts op, dàn
za'l dat vaak de reden zijn dat de prestat'ie niet gehaald wordt.
Griip dus niet te hoog in de prestat'ies difre-van jezelf verwacht. Het js
niet vooriedereen weggeiegd om'wererdrekordhouàer te iijn.

.6t§afrEt
-ffif,ranEíZ///fZf ,E EAAS

TRAININGSOPBOUW

lila",.,

KDI.IINKLUKE NEDEH.,ANDSE A'N-ETIEK Illí'E

f ig. 1.
Het js niet vooriedereen weggelegd
om wereldrecordhouder te zijn. Maar
ervan dromen is fijn.
(IIlustratie overgenomen uit: "Die
knotsgekke marathon".
Auteur: Benyon/Macey
Verschenen bjj Mondria uitgevers bv.
Hazerswoude )
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IilTEIISITEIT EI{ OI'IVA}IG OP ELKAAR AFGESTE},ID

Besef dat intensitejt en omvang van de training op elkaar afgestemd zullen
moeten zijn! Voor iedere hardloper afzonderlijk kan de jntensiteit van de
belast'ing aangegeven worden'in de loopsnelhe'id in km/uur of in de tijd die
nodig is om en bepaalde afstand af te leggen
Ook kan de intensiteit bepaald worden aan de hand van de hartfrequent'ie of
ademhal ing.
De maximale bereikbare hartfrequent'ie daalt met de leeftijd. Dat betekent dat
ook de hartfrequent'ie waarop de training lang volgehouden kan worden met de
leeft'ijd daalt. In figuur 2 wordt de hartfrequentie op het aanbevolen oefen-
niveau aangegeven. Beginners of mensen die (nog) niet zo getraind zijn kunnen
trainen met een hartfrequentie tussen het "aanbevolen oefenniveau" en de
"onderste I imiet"
Alleen goed getrainden kunnen trainen op een hartfrequentie van de train'ing
tussen het "aanbevolen oefenniveau" en de "bovenste Iimiet".
De hartfrequentie kan je tellen door de hand links op de borst te leggen en
dan gedurende 10 seconden het aantal slagen te tellen. Als je dit aantal met 6

vermen'igvuldigdt heb je de hartfrequentje per minuut.

fig.2
- maxrmum

- bovsnste limiet

205

ï
.9
co)o
3
@

i

I

t95
r90

- aanb€volen
oeÍonniveau

- ond€Íste limiet 145 I
135 t

ll

leeítiid (iareni + 15202530§«)t5 55

De optmale hartslagkequentie.

Als je de intensiteit van je training afmeet aan de ademhalingsfrequentie,
geldt dat je nog net met je trainigsmaatje moet kunnen praten. dat is ook wel
zo gezellig.
Voordat je de jntensiteit van je trajning opvoert, zal je eerst je kondjt'ie
moeten verbeteren, door de tra'in'ing qua omvang te vergroten. Eerst dus langer
gaan trainen!

TRAITI REGELI'IATIG EN GEVARIEERD
Een keer per week'is het absolute minimum. Met 3 tot 4 keer per week 20-30
minuten hardlopen kun je een goede kond'itje opbouwen. Bij om de dag trainen js
het risiko op blessures laag door de ingebouwde rustdagen. Zorg zeker als ie
vaker tra'int, voor een gevarieerde training. Met een gevarieerde train'ing
wordt bedoe'ld dat je een zware training moet laten volgen door een ljchte
herstel tra'ining. Heel belangrijk js ook dat er tijdens de training voldoende
rust'ingebouwd wordt. Atleten moeten zich realiseren dat het onjuist is om

altijd tot het uiterste te wi11en gaan! É
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f ig. 3.
Het is onjuist om altijd tot het
uiterste te gaan.
( i 1'lustratie overgenomen uit: "Die
knotsgekke marathon".
Auteur: Benyon/Macey. Verschenen bij
Mondria uitgevers bv. Hazerswoude)
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TRAIN NIET TE VEEL
Luister'naar je lichaam, als dat te kennen geeft dat het "niet lekker gaat".
Piintjes, stiifheid of spierpijn zijn tekenen waar op gereageerd moet wórden,
b v. met een dag _rust of een extra herstel training. bok ae zgn. herstelbevor-
derende maatregilen, zoals sauna, warme baden,íur*gu, ".à. zijn voor de
intensiever trainende hard'loper geen overbodige luxe. Rust en herstei zijn
inmers essentiële onderdelen van het trainings-prograÍÍma. Als je een serieuie
loper bent, ontkom je er niet aan om een lrainingsdagboek bij te houden,
waardoor je een beter inzicht krijgt'in de voor jou-perioonlijk goede train-
ingsvormen. Iedere training dient -individueel te worden afgestemd. Daarvoor
9i9n ie ie "eigen liif" goed te leren kennen, waarbij de trainer je kan
he 1 pen

fiq.4.
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Tra'in niet te veel
(illustratie overgenomen u'it:"Die knots-
gekke marathon". Auteur: Benyon/ Macey
Verschenen . bij Mondria uitgevers bv.
Hazerswoude )
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TRAIN l{00IT D00R I'IET EE}l (KooRTSEHoE) ZIEKTE 0F BLESSURE

N;";;."ii;o"t;;;ö-rlËttà àï bÈisure zal je veel tiid moeten inruimen om de

trainingsachterstand in te halen.
Zo zal ér b v. na een koortsende ziekte van twee weken, zeker vier weken voor

,itgJt"àtkàn moeten worden o* *à"" op het oude niveau teru.g te komen. Als je
proÉeert om de trainingsachterstand te snel jn te halen, heb je een grote kans

bp blessures (of om weér ziek te worden).
Vbor alle duidelijt<neia, ook een verkoudheid of een griepjg z.ijn -redenen om

eèn tiaining tiiOe"fijf< te onderbreken en "uit te zjeken". Uiteindelijk levert
dat alleen maar winst oP!

GEBRUIK DE DESKUHDIGHEID VAN JE TRAIIIER

Je hebt niet voor niets een trainer. Bespreek met hem/haar tijdig wat voor

niruuu je wilt bereiken en hoeveel je daarvoor wilt trainen. Las geen extra
truininö"n in, iondei dat ie trainer er van af weet. Geef het ook aan je
tràiner"door als het "niet lekker gaat'. Een trainer kan _op veel vragen over
de training antwoord geven. Je zult-deze vragen dan wel zelf moeten stellen.

Kortom, een goede trainingsopbouw door de jaren heen is een "must" om zo goed

moqetijk te "presteren en-nibt (onnodig) glblesseerd te raken. Een atletiek-
trainer kan je daarbij helpen.

proef orve heerlijke

Koffïe Met APPelgebak
uit ei$en keuken
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Bos,& Duin
b§ de Zuursche Duínen

Ste enb e rg eft (g etne ertte Ro den)
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Soort .Jedstrijd3 o.. o.. ........... .. ..........
t{edstrijd te;..................... (plaats) ............... 199..

Afst and ( en )

Gerealiseerde tijd: ........... . ... -.. o

(inreveren bij Ad van Es 't Zuden 15? Leek of bij de trainer)

Naam: :::

Gerealiseerde

( inleveren

tijd:.........o. -... -...

bij Ad van Es 't Zuden 157 Leek of bij de trainer)

VI
fotoservice leelt
l.Iinkelcentrun De Ltekeblom
De Schans 14 9351 hZ Leek

Tel : 05945-18?0?

§ I-UUR FOTOSERVICE !

§ FILMS!
r PASFOTO'S !
U FOTOALBUMS I

r INLIJSTSERVICE !
r FOTOI(OPIEEN I
r BATTERIJEN I
r REPARATIE.SERUICEI

:GEEN- HAASTI^IERK MAAR §NEL. VAK[^IERK,.,l
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De Dam 32, Leek, tel. 16560.
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Tassenhuis

DONKERBROEK
TASSEN

SPORTTASSEN
KOFFERS

PORTEÍMONNEES

Tolberterstraat 18 - LEEK - Telefoon 12246KORT

tjpectaalzaak in
woninginrichting
en
slaapkamers

De Dom 50 - Leek - Iel. 11333

I

CAFE restaurant-stijterij,DE \ryAAG"
. SÍeenolle inrióting - Ruime parkeergelegenheid. Specialiteit: Drenté kofÍietaÍet in sijt. Zaalaccommodatie ran 20 tot 500 personen. Catering service: verzorging van Cranken - hapjes -

barbecue - complete diners voor alle íeesen
J.P. Santeeweg 'iS, NIETAB teteíoon 05945-12563 en gelegenheden

TEGELCENTRALE TOLBERT BV

U HEBT 'N
I DEE

I^/IJ DE TEGETS("

WIJ HET SANITAIR

over tegels of sanitair;
alvorens met ons van I

gedachten te vis"elen. I

Dat kost niets en le- I

vert veel-op. yerfris-
sende adviezenreeil u-
nieke kollektie etc.
en. . zeer gunstige pF-IJZEli ! !Tolbert !!:

Te1. 0594 5-15782teuringslaan 40

eciaalzaak

Sa a

,/,

't voor Uu,
gemak!

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

§p0rlcenlrum

ALEXSTAAT

De Dom 38 - LEEK
Te!.05945-12820
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