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CARROSSERIEBEDRI.TF'

g 56-f 9351 AK Leek

voor al Uw autoschade
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schaderegeling met de verzekering

eigen ophaaldienst

)í' voor vervangende auto kunnen wij
_zorgen
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telefoon 05945 - 183m b.g.g.OS94S - 12858



Loooqroep Nienoord.

i tte

Secretari s :

Penninqmeester:

Typewerk:

Contribut i e :

Anko Odding
J.P. Santeeweg 86
93LZ PH Nietap
tei: 05945-15598

Jans Meyboom
Tolberterstraat 45
9351 BC Leek
tel: 05945-12764

,,De Droaver' '

2e jaargang nummer 4
Tolberterstraat 45
9351 BC Leek

l,iedstri id- Je I ly Land
secretaat: Leegeweg 6

9745 CP Leegkerk
tel: 050-565982

Technische
zaken:

§

Jan Hovinga
Auwemalaan 33
9351 NA Leek
tel: 05945-15076

Boele de Wind
de Olde Ee 18
9362 RC Boerakker
05945-49936

RedaktÍe: Àd van Es/J Land

Arwie OddÍng 't Zuden L57
Koos l{olters 9351 LJ Leek

05945-1511 1

gelvoon Iid: ..f 60,- per jaar
schoLieren./studenten /e,d. J 40, - per jaar
wedsUfi jdlicentie .f 27 ,50

* Bij inschrijving is eenmalig f, 10,- admÍnistratiekosten
verschuldiqd.r Het lidmaatschap wordt aangegaan voor de duur van een kalenderjaar
en wordt steeds voor de duur van een jaar verlengd, rnits voor
L november schriftelijk is opgezegd.* Blj overschrijving naar een andere vereniging dient f 15,-
administratiekosten te worden bet,aald aan de K.N.A.U.

Bet,a1 inq Contributie :

Deze dient voor de
vo I daan .

aanvang van het nieuwe kalenderjaar te worden

Bankrelatie:

Girorekening:

Trainer:

2824t5 t.n.v. Loopgroep NÍenoord

Idoensdag: Je 1 Iy Land
Zaterdag: Anko Odding en Jan Hovinga
Zondag: Boe le de l{ind

Sweater
T-Shirt
Wedstri jdshirt
Broekje "f

27,
ï6,
40

50
00
00
00

1

\

q,

Kl eding:

30,

Rabobank Leek no. 385705336
Gironummer v.d. bank 896815
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Bestuursmedede 1 i ngen .

Het Proathuus.

Zoals velen van ju11ie intussen wel aI gelezen zuilen hebben zijn
we ons ciubhuis kwijtgeraakt.
Omdat de fam.SÍeverts en de gemeente niet tot een vergelijk
hebben kunnen komen en de midgetgoifbaan, inclusief Proathuus,
straks moeten wÍjken voor de nieuwe rondweg is inmiddeis besloten
om het complex te gaan sluiten.
Uiteraard moeten wè nu vervangende ruimte gaan zoeken,maar een
lokatie op een zo gunstige plaat,s za1 wel heel moei.lijk worden.
We willen de fam.Sieverts nog heei hartelijk bedanken voor de
gastvrije ontvangst waarop we altijd konden rekenen en wensen hun
verder het allerbeste.

Koffie met gebak.

Omdat Bos en Duin Ín Steenbergen begin okt,ober, wegens vakantie
gesloten was, konden we hier niet terecht voor onze traditionele
koffie met appelgebak (met heel veel slagroom).
Gelukkiq waren Kea de Boer en JelIy Land bereid hun culinaire
kunsten te vertonen en beloofden dezen voor de taart te zullen
zorgen.
JeIly bakte weer een heeriijke appeltaart en de dochter van Kea
maakte een heerlijk monchoutaart.
Veie anderen zorgden voor een grote thermoskan met koffie.
Nadat Je1ly een heuse picknicktafel had klaargezet, het zonnetje
zich van haar zonnigste kant liet zien,liet iedereen zich de
koffie met gebak goed smaken en werd er nog even gezeilig
nagepraat.
Iedereen die, op welke wijze dan ook,aan het slagen hiervan heeft
meegewerkt nog hardstikke bedankt.
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Tra i ni ngspakken .

ond.anks het feit d.at er al erg lang naar een traíningspak werd
uitgekeken is het nog steeds niet helemaal gelukt.Nadat Jan
iorríngu ti jd.ens het tiainingsweekend a1 eens een heuse modeshow
had gegeven b 1eek d.at di t pak niet in de kl e i nere maten
leverÉaàr was. Nadat voor dit pak een vervangend Pak 1nías

,ritg""o"ht moesten er weer vele telefoont,jes gepleegd worden, of
men-ook z'n goedkeurinq kon geven aan dit pak.
Toen ied.ereeÀ z'n fiat had gegeven voor dit pak kon de bestelling
guptaatst word.en.Tot overmaàL van ramp bieek dat van dit pak een
iSO maatjes 6 gestolen waren bij de importeur.Hierdoc.rr zouden
weer een aantal mensen buiten de boot vaIlen.
Ter compensatie is ons nu een soortgelijk pak aangeboden uit de
co1 1ectie van ' gL ond.er d.eze 1f de conditÍes. Iedereen dÍe 97e tot nu
toe kond.en bereiken waren enthousiast en kwalitatief is het een
nog beter looppak (een andere voering en in de pijperi alleen
voering op de dijbenen).
Wanneei je nogi niet benaderd bent en je wilt het pak toch nog van
te voren zien d.an moet je voor 10 november contact met rni j
opnemen, te1 . 05945- 15598.
Ob Ae achterkant van het jack wordt het logo van de loopgroep
qèaruXt,terwijl op d.e linkerborst een logo van onze sponsor komt
te staan van onqeveer I x I cm.

De halve marathon van Egmond aan Zee.

Ook dit jaar zu1len $re weer in samen\./erking met S.V.Friesland een
busreis organiseren naar Egmond op zondag t1 januari.
De reiskoslen worden op ong'eveer fL7,50 geschat waarbi j we weer
in Leek kunnen opstappen.Aanmeiding hiervoor dient zo spoedÍg
mogeiijk bij Je11ie te greschieden.

Anko

Dat we ailemaal een steen(tje) bij moeten dragen om dit clubblad
tot stand te d.oen komen, zal ieder wel duidelí jk zi jn.
Om al die stenen echter op de goede piaats te krijgen, is iemand
nod.ig die goed. kan ,,Il€tseIen" en oog heeft Voor constructie en
goede afwerking.
Ad. van Es bleek a1 lang de juiste persoon hiervoor te zÍjn.
Ti jd,ens d.e laatste beLuursvergadering werd omtrent de redaktÍe
van ,,de Droaver" het voigende besloten:
- De Droaver verschijnt 6x per jaar: 3x Voor en 3x na de zomer-

vakant ie . Bi j vee I kopy eventuee I tussenti jds een
informatÍebul letin zonder advertenties.

Ad van Es. de (nieuwe)redacteur.



Leerveilig autorijden bij

Veningats
Rijschool

Tot 1 mei 1990: 't Emmerik 6, Tcttbert
Per 1 mei lggo: tsaàc v. Ostadestraar 26, f,lietap

Tet.0594S_12252

GRATIS THEORIELESSEN

NIETAP
lsaàc v. Ostadestraat 31
tet. 05945-13062

Doe-Het-Zelf Centrrm
ZUIDERVETD
Voor al uw: Hout, Verf en

Gereedschap

LEEK, trERKwEG24-2s,rci,.0 59 45- l 2l gS ,r

van blocnote tot bureau

KooP§_KoEpteeï

Kantoorassor tíment

TELEFOON 05908. 088

KANAALSTHAAT 53 . RODEN

zijn enorm gesorteerd in:
* Eehang en Wandtextiet
* Revilac en flera Lakverven
* Ceta Eever Beitsen
* 0uplicolor Sputtbussen
* TeoÍlux Autotakken
* Gtas
* Thermopane glas
MENGMACHINE DUIZEND KLEUREN
Ook voor al uw Schitderwerken tntilsten.
en verhuur van machines waaronder

arketschuurmachines

To.lbertstraat Z7 - Leektelefoon 0s945 - tàeàB

kunt U terecht bij

1í

wii

Oogme[ng - Kontalileruen

t Plepkel - gg:i eX teer

ictZWÓ
1t

G-L'a -'.-'
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Y

... & mosth€t
maar afwacfitco,
maar van uw
Echto Bakker
gaan ze eraftijd in!

ttëiha
Hoofdstraat e, Tolb€ít
TelsÍoon 05045-12428

zÉEttlAN
I



schoenmokerii en sleutelseryice
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LI EKEBLOM'

De Schons l4o,

9351 AZ Leek

Te|.05945-175ótDe Dam 32, Leek, tel. 16560.

ee hal5

Jan de lïind

TIMMER- EN AANNEMERSBEDRIJF

Q"br. grt. 
"n Jl. J4ut

L E E K - TeleÍoon 05945-12212

,l-

r Nieuwbouw
r Yerbouw

t Onderhoud
t Renovatie

Cok wij zitten niet sti!...
U houdr nier varr stilzirren. De Rabob:nk even-

min. Ook riij blijven her lieGt volop in beweging-
Om onze diensruerlening op peil re houdenlEi om
het u nog m.akkelifterre maken.

BabohanH [3
Blijfr aktief.

Í'

Zoheehiedereen goede
reden om akrief bejg te ziin.

SMIDTS B
TOLBERT - RODEN

OfÍÍcial Fordde-aters

l I(Xdrörtrrga
hlqtoa$í2rm Pno4m.itg2O.

t l. O59c-Í68S6

Oogmetng - Konlalllenzen

't Piepke2 - S5í AH Leek

ieI

TANKSTATION FOPPE,

lnduskiepark 4, Leek
Íeï.O594ï17712

GlruÍEII
rsl

í«il»
l€3

VolaíomalbcrrePorpstadon
Wasstnat

t

d
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- Aan het eind. van elke 2e,4e, 6e, 8e,10e en 12e maand komt het
c1ubblad. uit, rond de 15e van de desbetreffende maand moet de
kopy bij Ad binnen zijn.

Jan H. bezorgt daarna het clubbiad'.
- Het, trainingsprograruna b1íjft.

De wedstrijdkalender verzorgt JeI I ie.
- Ad verzamelt de kopy en schrijft de stukjes
- Ad ioopt de uitdraai na op lay-out en event. typefouteu.
- Bestuurs meded.elingen komàn voorin, de wedst,ri jdkalender achter
in het cIubIad.
- $led.strijd uitslagen worden na plaatsing vernietigd, belangrijke
artikeien en KN.AU info wordt bewaard.
Ad. van Es gaat dus een grote stempel op ons blad drukken, iets
waar het bestuur in ieder geval erg mee ingenomen Ís I

BIijf je steentje bijdragen, samen maken we er een dijk van een
blad van! !

JeIlie Land

AIs het maar geen steen des aanstoods wordt
En nu geen steen en been gaan klagen, maar uiteriijk 15 december
wil ik-de copy voor. het volgende ciubblad in mijn bezit hebben.
WÍe zaI de eerste steen werPen?

Àd

(Nagekomen ) wedstri iduits I acÍen.

Sake heeft in augustus in Giethoorn een halve marathon gepunterd
Ín een ti jd van 1, .28 .46 .

Jan P. liep tweemaal een haive marathon; op Vlieiand Ín 1.38.48
en de , , nacht van Groningen' ' in 1 .31 .28.
Ronald liep in Joure eens een korter stuk, 9400 meter in 30.20
( 2e-e )

Op 30 september liepen een aantal Iieden een rondje om de
Brand,enburger Tor. Peter S. 2,43.00, Jans 2.55.56, §ake 2.58.49,
Henk 3.03.15, Take 3.04.57, Jan de J en Harm beiden ín 3.23.24.
In zo'n tijd loop je een marathon
Hans v L. accelereerde van 0 tot 4 mÍjl, van Haren tot Groningen
in 27.08 (14-10) terwijl Douwe Veenstra dit in een tijd van 24.34
min had gerealÍseerd.
Jan van der Kaap I iep op zaterdag 27 oktober z'n eerste marathon
in Etten Leur in de zeer goede tijd van 3 uur 35 min en 42 sec.
Ronald Nihot 1Íep op 23 september in Dordrecht een hele marathon
in 2 uur 38 min.op een vrij zwaar parcours met veel klinkers en
kon daardoor z'n p.r. van 2 uur 36 min. niet verbeteren.
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OVERLEV ÏNG 'OCHT Wan ex 1990

Veenstra Douwe en drie van zt n trawanten hadden vat nieuvs, eeÍl
overlevingstocht op zaterdag I sepEember t90 om 17.00 uur.
Feenstra Karst werd vrijdagavond nog even gebeld om in te va11en
voor een uitvaller.
Karst twijfelde, maar Douwe wist deze Ewijfels weg te nemen, €Íl
Karst besloot om mee te gaan t zo geschiedde.
Om 4 uur werd er koers gezet richting Pieterburen, rraar de heren
eerst tijdens de bespreking er achter kwamen dat er stmorgens
zo rond de klok van 9 6 10 uur huiswaarts kon worden gekeerd.
(was dit even een tegenvaTTer! ! ).
Om + half zes werd .i gestart voor het wadlopen, dit duurde + 2+ uur.
( D6uwe vraagt zich nu nog steeds af waar dit goed voor was? ).
Douchen;( nou ja??) en de tocht vervolgen, dit uras:
Lopen (narcheren) langs de kust richting het militair oefenterrein
op het Lauwersoog.
Daar begon pas het echte werk; met een vlot over het water.
(geen puntt Irdst ja de paal aan de overkant was uit de grond
getrokken).

Na veel vi-jven en zessen toch de overkant bereikt, intussen is
het 23.30 uur. Toen kwamen we voor de volgende hindernis, dit was
een touwladder van + 2+ meter hoog.
Daarna met het kompas verder door het open ve1d, naar een militaire
berg , zoa1-s deze werd genoemd, van + 3 meter hoog.
( wat zou een warm bad nu Tekker zijn!).
Deze berg moest worderi bedwongen vanaf de stijle kant, eD je nocht
je handen en voeten niet tegen de wand afzetten.
De volgende opdracht was een cryp.toroute, daarna kwamen hre voor
een kanaal Le staan van pakweg 4 meter breed, deze moesten we met
een vlot over.
Op zich natuurlijk geen probleem, a1s het materiaal ons ook hier
niet in de steek had gelaten.
Het vlot stuk, €o de Louwen eruj-t.
Wilden wij onze stempel, dan moest er tot aktie worden overgegaan.
ïn overleg werd besloten dat de langste van ons viertal, (naan ons
bekend) zich zal opofferen,deze ontdeed zích van a1 zíjn kleding
en ging stijlvol naakt door het koude water
Het werd zo langzamerhand we1 een natte bedoening want veer
gingen we te water nu met een surfplank.
Iedereen kwam bijna droog over, dit was om + 1.45 uur.
Daarna moest er over een groot bord van + 2§ meter worden geklommen.
Na + 4 kilometer te hebben gelopen, gingen we de nist in, door onze
aanwi jzígingen niet goed opgevolgd te hebben, we zíjn ongeveer
7 kilometer omgelopen in de duisternis (wat zou het bed nu Tekker
warn zijn).
Eindelijk aangekomen bij post 8, l/aar met een kano langs de
kant moest worden gevaren, hierna was het einde a1 bijna in zicht.
Helaas geen enkele kano lag hier in het waLer, en de tocht kon niet
direct r+orden vervolgd.
Dan maar even wat eten en drinken en maar afwachten, en dan naar
ongeveer 3 kwartier te hebben gewacht kwamen de kano t s.
Maar het had voor ons te lang geduurd een knieblessure, blaren
en de ,hotivatie om door Le gaan waren vervlogen en werd besloten
om er maar mee te kappen.
Er moest na de kano t s nog ongeveer 10 ki-lometer worden gelopen
en ongeveer 15 à 20 kilometer gefietst worden dan waren we weer
in Pieterburen geweest. Jammer ! ! !

Een hele ervaring is dit voor ons geweest en volgend jaar gaan we
het zeker weer proberen.

L
D.J. en K.F



Groepsschema Loopqroep Nienoord.

5-11
6-1 1

Herstelloop 10 t,ot 12 km.
3km inl. 61 100m steigerung. p 100m.6x 1000m met volledig
herstel(zie tabei) 2km uitloPen.
10 km joggen
duurloop t 20km.
3km inl. 6x 30sec. p 30sec. 6x Smin. p 3min. 2km uitlopen
duurloop LZ of 20 km
t,raining Nienoord
A1s 5-11
3km in1. lx 100-200-300-400-500m daarna vanaf 1000-900 L/m
100m. p t/m 500- 300m. De rest 200m. Zkm uitlopen.
Ais 7-Lt
duurloop 227rrm
3km in}. 6x lmin. p lmin. 5x 6min. p 3min. 2km uilopen.
L4 of 22km.
training Níenoord
À1s 5-11
3 km inlopen 1x100-200-300-400 p.200m piramide van 100 tot en
met 600m pauze 300m Zkm uit loPen
Àis 7-Lt
Duurloop + 14km
3km inlàpen 5x lmin versnellen p. 1mín piramide van 1tlm 6min
p. 1-2-3min, zkm uitioPen.
10 of 16km duurloop
TraÍning Nienoord
Ais 5-11
3km Ínl . 7x 100m. p 100m. 10x 800m p.half herst.2km uitl
rustdag of 10km joggen
duurloop 2Okm
3km inl. 10x 15sec. p 15sec. 8x 3min. p 3mín. Zkm uÍLl.
duurloop L2 of 20km (10 engelse mijien
Training in Bakkeveen
Ais 5-11
3km inl. 8x 100m. p 100m. 2x 200-400-600-800-1000 p de
heIft. 2km uilopen.
AIs 28-LL
duurloop 22km
3km ínl. 5x tmin. p Lmin. 2x 2-3-4-§-6min. p de helft
Zkm uitlopen.
duurloop 14 of 22 km
training Nienoord..
als 5-11
3km ini. 1x 200-400-600m p de heift. 8x 1000m p de heift.
2km uilopen.
a Is 28-L L '*
duurloop 24km.
3km in1. 5x l-min, p Lmin. piramide van I t/m 6 min.
p L-2-3min. 2km uitlopen.
duurloop L6 of 24km.
training Nienoord

7-|L
8-1 1

9-11
10-11
11-11
L2_LL
13-1 1

L4_LT
15-1 1

l.6-1 1

L7_TL
L8-1 1

19-1L
20-1 1

2L.LL
22-Lt
23-Lt

24-LL
25-LL
26-tL
t/-Lt
28-1 1

29-tt
30-1 L

L-T2
2-t2
3-L2
4-LZ

E 1-J_LZ

o-Lz
7-L2

8-L2
9-L2

10-L2
LL_L2

LZ_LL
13-t 1

L4_L2

L5_L2
lb-rl

E



LI-LZ L/m 22 Als week L9-11 t/m 24-t1 met 10% meer

training Nienoord
als 5-11
3kminl.].0x100m.p100m.2x3kmpvoI1ediqhersteI
2km uitloPen.
rustdag of 12km joggen
duurlooP 22km
3km inl . Lox 1min. p lmin. lx 5-10-L5min. p vo1 ledig
herstel. 2km uitloPen
e;;;iààp iq oi 221à (halve mararhon víedderbersen)
training Nienoord

23-L2
24-L2
)q-1 )

26-L2

28-L2

)o-1 )
30-12

Kam
haI
Het
ei1
dui
via
het

peerterein stort'emelk organiseert ied'er jaar in de bouwvak een

ve marathon, d.ie de loper bijna over het, hele eiland voert'
grootste g"aeàii" ,an à" tocnl gaat-via d'e duinen, en wie de

anden kent, weet aai- dié fíetspaden hier aitijd
n-op-en-d.uin-af jaan. Na het gedeelte in de duinen gaat het

d.e weg langs het wad, en wie de eilanden kent weet ook dat
hier aitija wina tegen i;. Geen gemakkelijke tocht voor de

ervaren vakantieloPers .

voor een groepje Nienoord.lopers- betekent, deze halve marathon het
hoogtepunt run-hun verbilji'op f,"t ejland" De hele vakantie wordt
a1 getraind. en rustend. àoorgeUracht, kortom, er wordt serieus
naar d,e halve marathon toegewerkt'

Dit jaar troffen d,e strand.gangers het met d'e het'e zomer; voor de

lopers was het weer mindei aangenaam. Te warm voor een goede

tj.jd. Na affÀop- oru= "ELn 
-Àtópenae tocht" een veelgehoorde

opmerking. Het was dan ook zaak om onderweg veel te drinken en

het hoofd koel te houden.

Vooral in d.e eerste 1L ki.lometers d'oor d'e d'uinen was hel zaak je
niet te forceren, €r kwam immers nog 10 moellijke kilometers'
Daar, Iangs het wad. was ài ooX nog Éet psychoiogische probleem

van d.e ki lometerpaalt jes. Om d.e 10Ó metei ètond er een paalt je'
en dat 7 kilometer lang...
Daarna was nuï-nàó een-klein stukje d'oor het' dorp' door het bos

en dan de "u*pi;n- 
op. oai--is ne[ leukste gedeelte van de halve

marathon. Daar staat het ;"Éiiàx ae lopers aan.moed.igen, bij 9"
finish staat ied,ereen *"[.-é"n pilsje in de hand en speelt de

jazzband vanaf het 6ak van d.e reí<reatiezaal ' Een prima motivatie
óm ae allerlaatste krachten er nog even uit te persen.

n

Vi ie-ijrnd' haive marathon 28 iul i L990 '

E
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is de nederlaag een feit.

Als je- denkt: ,,'k zal niet vermgen",
" win je op den duur de strijd.
'Als je denkt: ,,ik kàn het niet halen",

is de tegenslag op til,
want het oveslaan der xhalen,
hangt voomamelijk af van wil.

Moedelozen gaan ten onder,

doorhun twijfels, door hun wees
Vechterc winnen door een wonder

telkens weer de nvaarste lztce.

Deik: ,,ik kàn het", €D dan gà6t het.

Iedereen uindt bij wilskracht baat

tl

W .LnJr
mqkcn ,rï{1

NIKE AIR PEGASUS

\6,, 9,el ,1tt

Ru5,íl;'

TESTRESULTAAÏ

GOED!

'n Terechle keus als het gaat om
pris en kwaliteit!-

sportcenlrum

ATEXSTAAL

De Dcrm 38 - LEEK
Tel. 05945-12820

(
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WERIUSTUOIE
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En dàn zie je je eigen tijd, waar ie, gezien de omstandigheden,
hee] tevreden over bent. En dan hoor je dat Hans heeft g:ewonnen,
dat het met Boele niet zo best ging vanwege een blessure, dan,
dan, dan dan zie je dat je bij het strand komt, en de zee nog
even induikt.

Jan P

ha n: nlr{. 1rà n ërnn i nr-t A eanl amlrar 1 OOn

Toen ik voor het eerst van de Nacht van GronÍngen hoorde, moest
ik weI aan iets anders denken dan aan een halve marathon. De
gedachten gaan dan al gauw terug naar het uit,gaansleven, waarbij
vele nachten in Groningen doorgebracht werden en vooral de
Peperstraat een geliefde plaats $Ias.

Deze keer geen nachtelijk cafebezoek in de Peperstraat "maar de
halve" ín de Paddepoel op een avon<l Ín september. WeI even iets
anders, maar niet minder ieuk. Voora} wanneer je blj aankomst aI
een behoorlijk aantal Nienoordloperis tegenkomt, zich allemaai a1
geesteiijk voorbereidend op de race. "We1ke tijd wil jij Iopen?"
"Waar loop jij vanavond in, hemd of t-shirt?" "Hoeveel rondjes
moeten we eigenlijk?". Vijf rondjes dus, de eerste iets langer
dan de overige. ïn totaal 2t kilometer, voor sommigen af te
leggen in een zo kort mogelijk tijd.sbestek, voor anderen alleen
om af Ee leggen. Maar voor iedereen even uitdagend.

Het parcours 1 iep via winkelcentrum Paddepoel naar het
noordelijke gedeelte van de wijk. Dat was ook het meest trieste
stuk om te lopen: donkere, iets modderige straten, €rr geen
publiek. De eniqe afleiding was het ritme van je eígen iooppas en
degenen dÍe in de school lokalen langs de route bezig waren met
hun avondstudie. Het werd echter weer ruimschoots gecompenseerd
door de sfeer rond de finish. PubIiek, muziek uit een cafe, de
geur van hamburgers en natuurlijk de speaker. Het leek Ameríka
wel. . .

De omstandigrheden waren goed, niet te warm (wat wi1 je om negen
uur's avonds) en zo nu en dan een paar druppels reqen. De snelle
jongens hadden de vaart er weer goed in, en het leuke van rondjes
lopen is dan, dat je de wedstrijd een beetje kunt volgen. Zo zie
ie, wanneer je in het grote peloton 1oopt, dat de jongens van
Beriijn goed in vorm waren en al een aardige voorsprong op mij
hadden. Na een rondje of drie, vier weet je ook wie de koploper
is in de wedstrijd. En dan weet je ook dat je op een ronde
achterstand I igt. Maar dat is geen schande. Ik denk dat iedere
loper tot z'n eigen pijngrens loopt, en dan is de prestatie voor
iedereen even groot.

I
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Voor zover ik ze na af }oop nogtegenkwam,víaren
lopers tevreden met hun eindtijd. À1 leen Take
mÍsselijkheid de race voortijdíg verlaten, voor
heeft iedereen zijn rèce verder voltooid.
Maar het blijft lang,een halve marathon.En dan hoor
op de training:"Het gaat bij jou ook wel lekker
afstand, he ......"

al Ie Nienoolr'd-
moest víegens

zover ik weet

ik 's zondags
op de korte

Jan P

Het weekend in Bakkeveen.

Bepakt en bezakt kwam iedereen op vrijdagavond de veertiende
september bij kampeerboerderij ,,d€ W&ldsang'' te Bakkeveen aan.

Riek en Grietje hadd.en de kof f ie klaar, met koek en
ging er bij de meesten we1 in.

cake en dat

Na een ,,ZgsI-keIL'' overieg werd besloten gebruik te maken van
één slaapzaal. Nadat ieder een bed had uitgezocht en zijn spullen
had opgeruimd, gingen we met de hele groep wandelen in het,
, , donkere bos' '

Terug op de boerderij hebben we nog iets
het in de gaten hadden, lagen de eersten
De rest volgde spoedig.
(De nacht verlíep rustig)
's Morgens werden \^re wakker door de geur
(prima Boe1e) en koh een ieder zich maar

gedronken en
voor t0 uur al

van koffie en
bedienen.

voordat we
op bed.

thee

de trainingr,
mannen + 50 km

A1 vroeq kwamen ook de deeinemers voor Berlijn voor
,,Peter, Jan en Henk" er stond dan ook voor deze :

op het programma.

We ded.en met de hele groep een warming up, daarna kwam het echte
werk en de Berlijngangers bleven natuuriijk over.
Verschillende dames hadden voor een verzorgingspost gezorgd. dat
was prima Ín orde, zelfs de pits stond k1aar, za genoten zelf
ondertussen van het zonnetje.

Onze warme bakker (Aattje)
meesten I ieten zich het
aanwezig, prima smaken.

was
verse

ondertussen
brood, het

ook gekomen en de
was ín vele soorten

's Middags stond er een speurtocht op het
HeeI gezel 1 ig, a1 leen bleek achteraf
helemaal klopte (Foei Boele! !)

programrna.
dat één opdracht niet

Vervoigens stond er
waar echt iedereen
de barbeque.

voor de veranderÍng weer een lichte training,
aan meedeed, op het proqramma en toen op naar

lo



Dit werd. ook weer een buitengebeuren en was prima verzorgd door
Slageri j d.e Wind. Nadat al ies weer opgeruimd was, werd besloten
d.e épeurtocht nog één keer met z'n ailen over te doen zo Boele
het bedoeid had, dus werd er voor de verandering vleer eens
ge 1o(:en .

e boerderi j zaten we nog een poosje geze I I ig samen en
g op als mannequin in ,,&!-Pa.K", wat hem prima

Verschillend.e mensen kwamen, toen nog op het idee om een ijsje te
gaan eten, dus weer i.n de benen en op naar't dorp'

even vreemd. Íjs versierd, met kippegrit is
alledaagse besteiling, maar weI hartstikke

Terug naar d
Jan trad no
af ging.

Daar keken ze we1
natuuri i jk niet zo'n
l ekk,er

En za zijn we a1 weer bij de zondagmorgen aangekomen' ChrÍs had
zich omgetoverd. tot een prima gastheer, zelts de eitjes ontbraken
niet. ;Hartstikke f i jn ! Zoals verwacht stond er na het ont'bÍ jt
$reer een training oP het menu
ïn d.e bossen, Éet- zonnetje hoog aan de hemeI, een mooiere
trainingsomgeving kun je je niet voorstellen. Na een Iekkere
douche werd,-d.e lirnch vervolgens door twee uítstekende koks, Riek
en Boele, bÍjgestaan door Jan Hovinga bereid. AI vlot mocht Jan
assisteren bij het bakken van de eíeren. De nasi smaakte een
ieder uitstekend.
Het eind.e van het weekend naderde. Afwassen, kof fers pakken, €rl
het schoonmaken van zalen, waren de laatste onderdelen van deze
dag. Een fíjn weekend., wat zeker voor herhaling vatbaar is, met
hopelijk nog meer deelnemers eindigde met een ijsje.

Grietje en Alie
t

Clubiiefde (tljdens het traÍningsweekend) is:

je bord en bestek uitlenen aan een vergeetachtige
- de betaalde douche delen met een ander
- eten en drinken halen voor uitgeput,te lopers
- de frikandel van een ander bewaken
- geen w. c doortrekken als de hele meute siaapt
- op d.e vrouw vèn een ander passen,wanneer die voor zakenop reis

moet
met zo weinigen een exotische maaltijd (boemboeng boele met

r i ekkroe p ) verzorgie n voor zo ve 1 en .
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6' DAM - DAM Just d.o it !

De eerste pagina komt zonder enige vorm van discussie toe aan d.e

rrAcht van Berlijnrr, Hulde!

Mag ik dan de op één na laatste pagi-na (: t ) bested.en aan het door de

voorzi-tter/trainer gevraagde verslag van d.e 6" Dan-Dau-1oop?

Winnaar Lalafi (l+6.52), Marokkor 5e Ten Kate (117.39) en U zult nij
rond de 9000 noeten rekenen van de'12.000 met een tijd nog net
binnen de 1à uur.
Terug naar zondag 30 september 1990. 0p het Damrak in Amsterdam is
het een gezellige drukte.
De zeer drukke weg tussen Dam en centraal station zal enige uren
het terreln worden waar athleten zj-ch voorbereiden op hun Dam-Dam 1oop.

0p rustige plekjes word.en rekoefeningen ged.aan, i_n portieken van

winkels van kleding gewi.sseld en bi-j gereed.staande kledingautots van
Het Parool, keurig ingedeeld in containers van 100 plasticzakkenr
kunnen je spullen ingeleverd. word.en en in zaandan weer afgehaald.
worden.

14.00 uur wordt de kolonne in beweging gezet;
transport-autor s, reclane-karavaan, wheelers, Itechteilropers, trinmers.
Duizendentoeschouwers staan langs het parcours en moedigen vriend.en
en kenni-ssen aan die op weg zijn naar de IJ-tunnel, de grote attractie
van de Dan tot Danloop.

Langzaam wordt het slingerend.e lint opgeslokt door de tunnelbuis,
nadat veel push en pu11-r.rerk heeft plaats gevonden.

AIs de laatste lopers de tunnel ingaan komen de eersten na een ver-
moeiende k1j-n weer naar buiten, maar voor iedereen is er het altijd
voortdurende applaus.

Aanmoedi-gingen die het lopen naar Zaandarn tot een genoegen naken. Via
Buiksloot, Landsmeer, de vroeger zo leuke plaatsjes, maar door de

verstedelijking danig veranderd, bereiken we de finish in Zaandan waar
het werkelijk uitgroeide tot een waar feest.

Blijkbaar was mijn eindsprint volgens een Amsterdamse lotgenoot niet
naar behoren, gezien zijn opmerki-ng rtzeker nachtdienst gehad meneer!?!

Met bussen wórden we weer naar d.e eerste Dam teruggebracht.

Een voortreffelijke organisatie bij een groots gebeuren!

Wim. IL
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OTTEN§. LEEK

t-and- en tuinbouwartikelen
Gereedschappen .lJzerwaren
Dakbedekking Lederwaren
Klompen Touw

SPECIALIST VOOR VAKMAI{ EN DOE.HET-ZELVER

TOLAERTERSÍRAAT8g TELEFOON 12195

voordeel service kwolit eit

\

GORDIJ NE N
VINYL.LINOLEUM

ZO NWERINGE N

VAN DUINEN
TAP\JT_
AÍouteg 4tt - 93§i1 EN l*
ÉlgÍoon (}5945 -18OZg

speciolisten in:
TAPIJTEN

Golaen op hunstgras

tel.05945-
13120

.t

6o16rrun

Café-Bar-Restau rant-Slijterij

".h. 
DUURT VAN DIJK

expl. Harry en Ytie v. d. Heide
De Dam 2
935't AM Leek, tel.05945-1234{}

ACCOUNTANTSKANTOOR DI ERTENS
Accountant-Ad ml n i stratieconsulent
Belastingconsulent - Ud NOI/AA A

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

Midwoldenreg 66, g3S1 PT [,eek, Telefoon 0Sg4S-lzg}s

leehster Zodon- en Gereedschopshui
SLEUTELSPECIALIST

Tolberterstraat 7 - Leek - Telefoon O594í12?26

Tuin-, Bloem- en Landbouwzaden - Bestr[jdingsmiddelen
SchaaLsen - Tuin- en Timmergereedechap

Hengelsport - Vogelzaden en benodigdhedea
Ook voor onderhouden en slijpen vFn grasmachines
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BEHANG, VERF, TAPIJT en DUBBELE BEGLAZING

Troelstralaan 197, Assen
J.P- Santeweg 31, NietaP
Bentheimerstraat 52, Coevorden

AUTO M O B I E L- GARAVAN B E D RI JF
EGB TS B.V. NIETAP-LEEK

Caravans: 74ffi==Effi
llet bedrijí voor uw komplete AUTO/CARAVAH-SERVICE

* OCCASIONS
_ SCHADE-REPARATIES
_ ACCESSOIRES/ONDERDELEN
- SHELL.SERVICE

t I rtrar - Íl ttÍl

Automoblelen:' rTe|.05945-12464

,ilrfllll

,i,*,,i,ffi[lllllli,,§nel 
op uitstekend af...

'n'Wedloop met 10 hindernissen: hordenloop ! Volmaakt
van stiil, een klasse op zichzelf is de kledingkollektie

r,r,... .,,1111' 
bij ons . Het cijfer 10 (van uitstekend) past bij

llllllllllll[ilrq1llllil;11fll',"'n assortiment !

IAtr È1ODE
h{tilllllllllilï

ltll

llu

ililllli

BOVENEIND 17, LEEK, TEL. 05945.13210

voordeman

l

i

1t

f

+

+
* Uitstekende bediening* 

,,Voor de deur,, parkeren* Oók eksklusieve gerechten

Daqeltiks geopend
Ook op zon- en íeestdaqen.
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RUNNE]3S NIEÍTWS

6 scpt. - NACHT VAN GRONINGB'I

Dc Nacht vao Groniugco wa§ zoals gcwoo-lijk
wccr ocn gÍ@t sukscs. Hocwcl hct wccr dc gamc

dag nict bcst was, wcrd hct oo, cc,n uur d vijf
droog cn dat bctckcndc dat hccl wat mcosco zich

alsnog bcdrhrco ca zich oPgalrco. Gmte ddrc
dus vor het schctariaat dc urcn vóór dc start.

7a'n 65O 6ons€n vertrokkcn klokslag ocgca uut
voor hun tocht door de duistomis. Aan kop was dc

spaooing al gauw vadweoeg wast binoco ccn

roode had Gerard lGppctt van Davcatria,

tminingsgcnoot van Gcrsrd Nijbocr, al ,ijf
sckonden voorsprong gc-nomcn oP dc grocp

achtervolgerq waarin Riaa Arcnds, Richard

Vollenbroek cn Gcrrit Voortnao. Dic voorsprolg
was na 2 ronden al flink uitgcbouwd cn zo
bchaalde Krpp".t een stcrkc overwinning in ecn

ktassc tijd van 1 uur 04 min. 44. TWccdc wcrd
Ridurd Vollenbroek van DBM in 1.07.06, cn als

derdc eindigde Gerrit Voortnao van Rijssca

'Ilkalmatador' Rian Areods mocst halver-wege

de bcjcs in om ecn bce§e af tc vallan, maar koo
tah dc vicrde plaats nog houCen, voor Bruoo
Joppcn cn Egbert Zjl-stra, dic 8ls zcsde

binncnk'*'am, maar die veftewcg dc bcstc vctcraao

was. Orze io topvorm vcrkereadc Argoaaut bad 2
min. 15 voorsF,rodg op Roclof Vcld vaa Daveatia
cn zel& bijna 5 minutea op Arjcn Guikcaa van

Stsrt'78. Bij dc dames was triathlon-kaopi-ocne
Thea Sybesrna van GVAV vercweg dc sterkste.

Ze finishte in 1.19.01, ó minutcn voor Argonautc

Angc.la Vccgcr.

RESULTATEN ARG O.HERENI
4. Rian Arends

12. Menno Fritsma

32. F. Burgler
33. P. Dijlchuizrn
36. G. Hrekstra
37. J. Hocksta

L. tlgbcrt ;4{r§Ea
5. Hcok Schuitsma 1.1653
6. Johan Dirks
7. Aric Rijkcbocr

10. Hcok Mcijcr
11. Jaap vao Dijkcn 121.00
12. B. dc \iliad
16. S. Ecrgsoa
17.1I/. Botna
18. H. Pogs

19. J. v-ó Wcrf
21. H. ran Lccuwcn 130.14
n. KZttiíjc,na
23. J. v.d. I&ap

1.09.q,

a

1.18.12
1.18.39
L.fr.49

t2L35
L2358
L25.LZ
rns4
L2829

13355
13ó56.

4 scÉ.- DORPSLOOP SCHEEMDA

Jacob Vos merktc in Sóecmda dat hij nog aiet

hcrstctd is van de aanrijding door cen auto tocn È.

aan hct lopcn was io hct Stads-Park. Hij ii"
eeÍ§te vao dc 7 roodcn oP koP, maar mo."
hoc Gcnit Yccusm van GVAI'
ovcrtram. Die woo de 10.150 n'
cindigdc ats vicrdc ia 33.0r_,nrN 

ISEK UIBL g?ell
Sport-shoploopbur. De

di*i. Bé Hoving .t *ïI'flo td;nnlEro'XtÉL-
:9"8 J:o, wem r;i:ltrrlBLgD LeS .
RitskcBoerman' lh.UR9EE l,IE ÈF:
Bij de veter" :* 

- Utàsn Ofl ZO ST1EKgH
kluppic ovq.. .' - _ U,B.TO'. W.EÍ ttÉT ÈgSTUrrÈ
in Schce VÈ§ N tÉTS
vioy-- - lrflT tS IULLIE GEBOD€I|
scb. t UrÈttttEER I(R§.EN lUtLtEd(- DtE NtEUttrE ÀUT(2 .

1.08.47
r.14.32
1.26:U
|.n.fi
l.?3.2^

proef onz;e heerlijke

Koffie Met Appelgebak
uit eigen kerrken

Bos,& Duin
b§ de Zuursche DuÍnen

Steenbe rg en (g erne ente Roderl

t3
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Een weekend Berlijn!

Vele maanden was er met een hele groep naar toe gewerkt. De

urtgrebrelde trainingsschema ' s van BoeIe waren nauw-crezet gevolgd.
Veià kilorneters waien afgelegd, op allerlei snelheden, in cie

ï-ec.en, in d.e hitte. Liters zweet waren door de poriën naar buiten
geàrupt cf gegiutst en veie liters water, isostar of extran hadden
àat vochtverl ies weer goed gemaakt. Bergen spaghetti en macaroni
waren naar binnen gewerkt (de verschillende families kunnen het
ni.et meer zien!) en diverse kammen bananen hadden de pasta
gevo 1gd . Er werd ze 1f s ge l open met harts lag'meters el
iactaàtwaarden werden bepaald.. Ja, de voorbereiding was heei
serieus geweest.
Vriiaag 28 september was het d.an eindelijk zover- Aan de
vooravànd van de d.uitse eenwording reisden de gi'oep lopers en
enkele supporters met Dalstra-reizen naar Beriijn. In de nog
grauwe ochtend. stapten Harm Pops, Take van de VeIde, Gjalt
ierpstra (geblesseerd, maar toch van de partij), Henk Bouwland,
Sak-à Bergsma, Jan d.e Jonge, Jans Meyboom en Peter Schipper in de
bus, vergezeld van vijf vrouwen, één dochter en één vader. In
Groningen stapten behalve een aantal "gewone" mensen, nog een
c:'letal andere lopers in, díe zich snel bij de groep aansloten.
De reis kenae ondanks het wegval 1en van de tijdrovende
formaliteiten bi j d.e west- oostduitse grrens nogal wat oponthouc'.
Een ongreval vlak- voor Berl i jn veroorzaakte een f i ie die ervoor
zorEae ciat buschauffeur Auke er nog even fiink aan moesf- trekken
Om à* rqq.nummers voor de wedstf ijd nog di''':i'-iÍ:rl ;'''r';1ri i.n Ce ti-.
te k-r'i jgèn. Hiermee was ook de deelname aan de ontbi jtloop vei i ig
qesteià. 10 minuten voor sluitingstiid stopte de bus voor oe
óongreshallen. Op een holietje met stramme benen liepen we snei'
naar d.e balie. Het bleek een enorme tafel in een enorme haL. In
oe k-orte tl jd. dat we er birrnen waren werd ons cuidei i jk-
ciaar nog wei even terug zouden komen voor het kopen van de
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souvenirs. Het was wel een probleem de groep bi j elk-aar te
houden. Om oe haverklap waren we iemand kwijt. Toen de groep weer
vo1 ledig was vertrokken we snel met de bus naar het hote1.
Iedereen kreeg de sleutel van zijn kamer, vlug brachten we de
tassen weg en vervolgens meteen naar de "Schildk-rötg", een nabii
gelegen restaurant, waar men aI met dampend eten op ons wachtte.
De ti'aagrsten hadden nauwelijks de tijd hun borden leeq te eten.
Na een kopje koffie elders in de stad. op tljd naar bed om bi-i te
komen van de reis.
Zaterd.agmorgen a1 vroeg oF, want de ontbijtloop stond op het
programma en Auke was zo vriendelijk ons even te brengen. Bij het
startpunt, ce Charlottenburg, was het een drukte van belang. Een
g'r'oot deel van de lopers was aanwezigt, deels met familie, deels
verkleed. A1s clowns, als landlopers, a1s deftige dames en heren,
met veren en vleugels getooid en vele vlaggen van even zoveie
landen werden meegedragren in de onmeteiijke stoet. Om half nelren
werd het startsein qesreven en vertrok de joeiende men:.q+-e naar
het olympisch stadion. Gelukkig voor ons met wai. minder
kilometers in de benen, lag het tempo niet za hoog. Regelmatig
werden we overspoeld door een wave van geluid die van ach-'eren
kwam en over ons troofd zich een weg baande naar voren. Ook nu
moest je elkaar constant in de gaten houdsn want het contact was
maar zo weg. Er liepen zo enorm veel mensen heel dicht bij elkaar
en het was nogr maar de helft van de dag erna! Het binnen komen in
zorrl stadion vond ik, ondanks dat het vrijwel leeg was, nog best
ino.rukwekkend. Zo groot en zo hoog! Voor iedereen was er koffie,
melk en yoghurt, een plastic zak met aIlerlei dingen erin,
brooO.jes en een appe1. In de zort, op de tribune, hebben we zitten
eten, terwijl op het grote scherm in het stad.ion de video van de
marathon Van 1989 werd vertoond. Nadat a1les op was en nog wat
exti-a yoghurtjes waren veroverd zochten we elkaar weer op om

hotelwaarts te gaan. We waren niet zo slim geweest om met Auk-e af
te spreken dat hij ons weer Zou. komen halen dus maar met o.e

metro, na eerst een vergeefse pogring te hebben geoaan om van een
andere nederi.andse bus een i ift te krl jgen. 's t{iddags ging de
het reisgezeJ.schap een excursie maken in West Berl i jn. De meeste
Lopers gingen echter naar de congrreshal 1en om T-shirtjes en
anciere souvenirs te kopen en naar de "pasta-party" te gaan. Jans
wi l<ie bovendien een sticker op zijn startnummer. Op z:-in
startbewijs stond nameiijk een verkeerde tijd. Met de bus naar de
anciere kant van de Kurfiirstendam en van daaruit met de
benenwagen. Ook op de beurs werd het veel slenteren. In de tuin
van het complex konden de lopers op vertoon van een bon die van
het startnummer afgescheurd kon worden, een portie macaroni
krijgen met een g'las drinken dat er uit zag als bier. Dat was het
nietl Het was een soort appelcider met een schuimkraag. Een rare
err,'arinlr als je bier verwacht! Maar het was stralend weer en we
hebben oaar heerlijk zitten eten.
Dte a\,'cno zouden we speciaai voor de deelnemers van de marathon

ook pasta gaan eten. Nou dan verwacht je een leuk ital.iaans
ri-storante of een pLzzeria maar nee. Auke bracht ons naar het
hoiiands (ja, HOLLANDSI) restaurant, waar we in een achterzaaiie
een bordje spagnetti kregen met tomatensaus. Qua type eten
qeschil:: voor een marathonloper maar qua hoeveeiheid.. .
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lllj konden ons trouwens we1 voorstelIen dat a1 die mensen die
O.ele reis maakten zonder marathon binding, niet zo biij waren met
dit koolhydraatrijke lopers diner. Ilaar ia. Voor Henk leveri.e
deze maalti jd een ti jdschema op. TerwÍ j 1 we zaten t-B wachten
schreef Gja1.t, die bang was dat Henk te snel van start zou graan,
een schema op een bierviltje dat uitkwam op 2 uur 59 minuten.
Teruggekomen bi_i het hotel deed HacDonalds, strategisch opgesteid
naast de hotel-ingang, goede zaken, evenals de tearoom annex
cond.itorei schuin 

- tegen over het hotei. lfat hadden ze d.aar-
iekkere taartI Grote vruchtentaarten met himbeeren, eri.beeren,
heidelbeeren, notentaart, taart met advokaat, kàse-sahne
enzovoort. Heerlijk-. En daarbii natuurlijk een kopje koffie, thee
of eiskaffee. líe zaten met een man of tien aan een grote tafel.
luioruchtig te schransen. Na dit luiiekkerland gingren de eersten
al naar bed, de rest ging nog een cafeetje verder aLvorens d-rt
qroede voorbee 1d te vo lgen.
De grote dag. Zondag dus. De eerste idioten 1 iepen 's morg:ens

rond een uur of zes (6) al op de ku'dam in te lopen terwijl de
laatste verkeerd geparkeerde auto'g weggesleept werden. Echt
zenuwachtig dus. Om half zeven was het aI helemaal voI in de
ontbijtkamer, terwij1 er eigenlijk pas vanaf zeven uur ontbijt
was. Ook deze ochtend werden de heren door Auke naar de start
grebracht mei- de bus. Iets af spreken voor de terugweg was n:.et
nodig, want de finish was vlak bij het hotei. Bij de siart aail
qrekomen was een en ander perfect georganiseerd. De eerste pakr+eg
5OO meter van een zesbaansweg was volOepakt met vier rijen
.rrachtauto ' s , wààr de ati eten op nummer hun trainingspak-ken en
anoere attributen in een van te voren uitgedeelde plastic zak af
tr-onden gieven. Daarna zo'n honderd à honrierdvi jftig meter "niets"
en vervoigens een hele grrote kooi onderverdeeld in vak-ken van
waaruit er _eiestart werd. Bi j het binnengaan werd ie<iereen
geregistreerd. De tijd gelopen bii een eerdere marathon bepaalrie
jn wei!: vak van de kooi je mocht starten. Dit was aangreseven met
een gekleurde sticker op je startnummer die moest corresponderen
met de kleur van het bord boven de ingang van het vak. Dat was
ook de reden waarom Jans van de voren van hot naar haar was
geiopen om zijn sticker te bemachtigen, want ancers had hij veei
verder naar achteren moeten starten. Buiten de k-ooi stond. een
enorme rij w.c.'s met voor elke deur een hele rij zenuwachtige
mensen, hipoenO van i:et ene op het andere been. Sommigen sloten
weer achteraan de rij a1s ze er net uit kwamen, maar even zovele
verdwenen in de bosjes. Heel komisch om te zien. Het was die
ochtend aardig koud, maar ondanks dat stonden de eersten aL ruim
een uur voor de start in het vak. Het is trouwens toch een.
vreemcie sewaarwording om getuige te zijn van het zich vrijwiiLig
Iaten opsluiten in een kooi van zo'n grrote groep mensen. Het was
heel bijzonder, a1 die duizenden onrustig en op eikaar gepakt,
met een blauw ballonnetje in de hand, wachtend op het star-tsein.
Jan de Jonge gaf zijn baLlon over het hek aan mij. Ik heb hem (de
ba1lon dus) vastgebonden aan mi jn tas en zo heeft hi.,i Pa de
,ionlre, Trilnie en mil d.e heie dag verder vergfezeld. Iiort voor de 

"

start hebben we n'ret z'Tï drieën een plekje vlak na het startpunt
opgezccht, otTl van daaruit iedereen te zien passeren. Wat een
enoi-me inensenmassal Daar hebben we dus geen van de 'jonqens ianqrs
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I\ aam:

Afstand(en) ..... i.............. ..............
Gerealiseerde tijdie... .-r..

( inleveren bij Ad van Es 't Zuden 1JJ Leek of bij de trainer)

Soort r';edstri jd3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. o. . . ..
Hedstrijd te:.................... (plaats) ............... 199..

(inleveren bij Ad van Es 't Zuden 157 leek of bij de tiainer)

Naam:

Soort wedstrijd: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
lJe«istrijd te:................o... (plaats)

Afst and ( en )

199. -

Gere al i se e rde

( inleveren bij Ad van Es 't Zuden 1JJ Leek of bij de trainer)
=-.Fa

],iaan:

Soort :'.'eostri jd.:............... .. .. ..........
lfedstrijd te:.................... (plaats) 199..

Afstand(en) ..... ..... ............... ..............
Gerealiseerde tijd: ... . . . .. . . . . . . . . . ..

(inleveren bij Ad van Es 't Zuden 15? Leek of biJ de trainer)
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r PASFOTO'S !
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zien graan. Toen de hele meute voorbij was, erl dat duurde toch nog
we1 urutr, ziin we d.e zelfde richting uitgewandeid om vervolgens
met d.e metro naar het dertigr kilometerpunt te gaan. Van daaruit
konden we namelijk- betrekkelijk gemakkeiijk terug naar de finish.
Het metrostation dat we hadden uitgezocht om uÍt te stappen bleek
precies ond.er de route te liggen en boven de grond gekomen vielen
we met onze neus in de boter. Er stond een leuke band te spelen
en d.e wheelers kwamen er net aan. Rond half elf de kop van het
klassement (wat gaat dat hard !llll!) en om tien voor e1f de-
eerste Nienoord. loper: Peter Schipper. Fantastisch. l{e
schreeunden hem toe. Helemaal verbaasd keek hij om. Hij keken
vervolgrens uit naar Jans en Sake. Maar de tweede nienooroer was
Henk, die om eif uur zeer greconcentreer<i maar heel gemakkeiijk-
lopend voorbij kwam. Dat stond niet op zijn bierviltje! (daar
stànd: 2.O5.4O) Vrij kort na Henk kwamen Sake en Jans voorbij,
daarna Take en tegen half twaalf Jan en Harm. líe kbnden terug
naar de finish. Ik was heel onrustig. A1s we het maar zouden
haien, want als Henk na twee uur al op het dertig kilometerpunt
was, zou hij ruim voor twaalf uur kunnen finishen. We hadoen
qe1uk. We konden vrijwel meteen in een metro stappen. AIs
haringen in een tonnetje naar het eind van de Ku'dam. Twaalf voor
twaaLf wronsen we ons tussen de dikke rij mensen om een giimp op
te vang[en van de lopers in hun laatste meters. Velen ale we na
Henk hadd.en zien passeren, maar geen Henk. Zou hij aI gefrnishea
zi -:n? Hadden we hem toch nog gemist? Zou hi j de Iaatste
kilometers za snel hebben afgeiegd? AIlemaaI vragen. We ontoek-ten
dat de lopers langs tvree banen konden binnenkomen. Op die tweerie
baan had cien we tot dan t-oe he 1 emaa I ni et ge I et . l{e oe s i oten
daarom maar verd.er te gaan naar helemaal achter de finishplaats,
waar de l opers z:-ch weer tUssen de mensen konden voegren. He
wilden met de metro, maar iedereen liep aan de andere kant het
metrostation weer uit. Aannemende dat dat de goede weg zou zi-jn
hebben wij, kuddedieren die we zijn, dat ook maar gedaan. Een
verschrik-keiijk slecht idee, want het was nog een heei eind
Lopen. En eenmaal daar: niemand. Nou ja, niemand . zeer
velen, maar geen Henk-, geen Take en geen Jan en daar kwamen we
toch voor. Geiukkig duurde het niet zo heel lang voor ze er met
elkaar aan kwamen. lloe maar voldaan en met een medailie om hun
nek-. A1 was het maar een klein stukje naar het hotel, we hebben
toch de metro maar genomen, want ze konden bijna green pas meer
Coen. Bi3 ilacDonalds een frietje en een Milkshake. Sak-e eo
famiiie lÍaren er ook. Daarna a1 die trappen op; oei die benen,
die d.eden nu a1 pijn. Boven lekker onder de douche en daarna
ianguit op bed. Buiten onder het raam waren nog velen bezig aan
hun laatste Berlijnse marathonki.lometer.
Uren later, oà douche, rust en eten vonden de meesten elk-aar op
een tez'ras j e op de k-u'dam. Het zonnet j e had de miezerregren van
die ochtend verdronsen en terwij 1 we daarvan zaten te qenieten
met een groot g1as bier, kwamen de eerste sterke verhalen.

Hee:-lijii was dat.
Di e avond aten we weer in de "Schildkröte", en daarna wei.erom

naal- ae konditorei, waar Sake Apfeikuchen bestelde en helemaai
beteutera keek- toen d.e juffrouw er mee aan kwam. Hij haci nameiijk
Apfeis+-rudei beooeii.. Geiukkig k-on hierin voorzien worden! Ïoen
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iedereen zijn buik volgesnoept had, moest de schade van de vorige
avond, door het noodgedwongren vroege aaar bed graan, natuurl i jk-
we1 ingehaald worden. Het bruine Berlijn hadden we nog niet
gezien. De meesten zagen hun bed beduidend later dan de avond
ervoor en de volgende dag bleken vooral Gjalt, Jans en Peter
Berlijn bij nacht goed te hebben bestudeerd' l
-De rótg"r,à" morg"n weer terug n1ar. h.uis. Nu bleek pa_s gogq hoe

zeer de benen deàen, want vooial het trap àf lopen gaf problemen
en dat moest nu gebeuren en wel met een zware tas. Heel prettig
om te zien a1s niet-1oper. Ja jongens, ju1lie moeten wat over
À*UU"t voor je plezier! De terugreis in de bus, .velen voorzien
van d.iverse Berliinse kranten met uitgebreide reportages van het
marathongebeuren, veriiep vrij voorspoedig. Bij een raststàtte
onderweg zag ik nog een van de heren achteruit een trap af lopei.
Het m&t olrai 1enàe ti jdens d.e terugweg was evenwel <ie enorme
west-duitse poiitiemacht op weg naar Berlijn. Op motoren, in
auto's en busjes, hele colonnes zagen we voorbijgaan. Gelukkig
waren er nu geen files en royaal voor op het schema kwamen we
weer in Neder1and aan, waar we nog even uitgebreid en 1ek-ker
hebben segeten voor we bij het wisselpunt van de . bus kwamen.
Vanoaar werden we weer met dezeifde bus als vrijdagmorgen naar
het op-afstap punt gebracht om vandaaruit thuis te komen met een
fantas't--ische ervaringr in het koppie en een mooie herinnering in
oe tas.
Be:-tijn, tot voigeno jaar'!

Suus

Zondaq L4 oktober Marathon Einhoven.

Aan deze tweejaarlijkse marathon, waaraan ook de veteranen)<ampi-
oenschappen waren verbonden, deden ruim L5O0 mannen en vrouwen
mee.
$iaarschijnlijk hadden veel deelnemers net aIs ik deze loop
uitgekozen vènwege de redelijke gunstige weersomstandÍghed,en iÀ
deze tijd van het jaar; we kwamen bedrogen uit. De teÀperatuur
1 iep op tot 25 graden en de luchtvochtigheidsgraad. was volgens
het maandbiad Runners zo hoog dat deelname niet van g:evaar
ontbloot was. VerteI het je kleinkinderen later maar, ze àuilen
het niet geLoven (dacht ik achteraf).
Er moesten twee ronden van ruim 2t km worden afgelegd;d.e route
voerde ons tot buiten de stad,richting VeId.hoven.
De verzoyging was groed:om de 5 km posten met sportd.rank,water en
s i naasappe I ; daartussen í n sponsposten waar ook \^/eer water werd.
aanqereikt.Veei lopers van mijn niveau moesten korte of iangere
tijd wandelen of rekoefeningen doen.Uiteindel ijk hebben 985
deelnemers de finish gehaald.
Na 1 ronde had ik a 1 zeer st i jve benen , de tweed.e rond e
moest ik volmaken door mezelf enigszins voor de gek te houden.Ik
sprak met mezelf af om steeds twee kilometer vooruit te d.enken en
dan te beslissen of ik zou gaan wandelen of niet,hopend.e dat hetmij net zo zou vergaan als het bekende paard:steeds harder gaan
lopen aIs je de stal eenmaal ruikt.Dat Iukte me reael ijkgoed;zonder te wandelen haalde ik de finj.sh met een eind.tijd. van
3 uul'en 44 minuten.Gezíen de omstandigheden en d.e wat ongelukkig
vey'1open voorbereiding kan ik daar wei mee 1even.

Evert Wensinl<
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HARDLOOPSCHOENEN
In het kader van de campagne "Blessures blijf ze de baas" bij hardlopen zullen
in totaa'l zes cludbladartikelen worden aangeboden. Het eerste artikel ging
over de opzet van de campagne. De andere vijf artikel zijn geschrevgn over de
wijze waarop blessures voorkomen kunnen worden.

IIILEIDIIIG
Het is verleidelijk om modieuze hardloopschoenen te kopen. Het belangrijkste
blijft echter dat je er goed mee kunt hardlopen! Hardlopen moet je alleen doen
op schoenen die ook voor hardlopen gemaakt zijn. Dit om onnodige blessures te
voorkomen.
Door de stormachtige ontwikkel ingen bij de schoenenproduktie is het voor de
hardloper zelf bijna niet meer uit te zoeken welke schoen voor hem/haar
geschikt is. Het is verstandig om op een rustig moment in een sportspeciaal-
zaak met een deskundige verkoper de tijd te nemen om de juiste keuze te maken.
Er zijn een aantal zaken waar je ze'lf op kunt letten bij de aanschaf van de
schoenen.

ALGEI'IEEII
Allereerst moet de maat van de schoenen voor beide voeten goed zijn. De
maataanduiding is niet bepaald de sterkste zijde van de fabrikanten. Er zijn
Duitse, Franse, en Engelse maten en dit betreft dan alleen nog maar de lengte
van de schoen. Maten voor de schoenbreedte van de schoen worden zelden of niet
g
h
ehanteerd. Je moet de schoenen passen met de sokken die je ook tijdens het

de schoenen rond te wandelen en te dr
ardlopen zal gebruiken. Het is verstandi I

1

om de veters eruit te ha'len en op
bbelen. Indien de schoen dan van

achteren slipt is hij te groot of bij de hiel te breed. In de lengte moet je
in ieder geval genoeg ruimte voor de tenen overhouden (minstens 4rnm ruimte
tussen de toppen van de tenen en de schoenrand).
Daarnaast is de hoogte van de hoogte van de hielkap (contrefort) van belang.
Als deze hielkap te laag is zal de schoen snel gaan "slippen". Te hoog is
echter ook niet goed, want dan heb je een verhoogde kans op achillespees
blesures. De naden moeten goed gestikt zijn en er mogen geen harde stikranden
gp onjuiste plaatsen zitten. Zo' n stikrand kan bijvoorbeeld grote problemen
(blaren) opleveren als deze zich bevindt boven de tenen. Verder kun je de
schoen tussen beide handen buigen. Hierbij kun je de buigbaarheid van de zool
beoordelen onder de bal van de voorvoet (ongeveer op 2/3 van de lengte).

PASV0RI'l
Bij de aanschaf van sportschoenen speelt de pasvorm een zeer belangrijke rol.
Een goed gekonstrueerde schoen die niet past, verliest daardoor een groot dee'l
van zijn goede eigenschappen. Naast de lengte- en breedtemaat van de sport-
schoen is ook de leest van groot belang. Er zijn verschi I Iende soorten
schoenleesten die passen bij verschillende voetvormen.
Veel lopers lopen plezierig op een licht verhoogde hiel. Zeker als je achil-
lespeesklachten hebt of hebt gehad is het verstandig om hier goed op te
letten.
Iedere schoen heeft een voetbed. Het kan zijn dat dit niet de juiste js voorje voeten. De mogelijkheid bestaat dit voetbed te ver'wisselen. Dat kan met een
ander voetbed dat los'in de sportwinkel te koop iS, het kan ook met een
aangemeten voetbed. Zo'n aangemeten voetbed wordt een sportinlay of sport-
steunzool genoemd en wordt gemaakt door een orthopedisch schoenmaker. Het 'is
we'l zaak om een sportsteunzool al'leen te laten aanmeten als deze ook echt
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nodig is. Vraag hierover advies aan een deskundige (b.v. sportarts, werkzaam
op een Sportmedisch Adviescentrum). Sportsteunzolen die aangemeten ziin met
een goede reden kunnen blessures voorkomen. Er bestaat echter ook een kans op
het ontstaan van (andere) blessures als de sportsteunzolen niet goed og
onnodig zijn aangemeten. Als je begint met het dragen van sportsteunzolen is
het verstandig deze na enkele weken weer te laten controleren bii. de ortho-
pedisch schoenmaker die ze aangemeten heeft.

c

a- 0a tcchtewt kofrt op da butont<ant c- Eca goadc schocn zal ccn í,ist comga.
mts zqn tu$cn encailtts scnotabsomtta
en ,nd;aqds cca öCOafrta O@a.tamogc-
liikhai, (hoC zrchtat hat m.r@.el v.n dc
zool. hod gmtdr dc tcaokaosomtQ.
ccàtar hoa mdq kans op Íavacl p@Mte!.

nccr.

b. Panatia ven da eoa?- Ovenetgt naer bui
tea kcafi yaa da Yoaftool ken ada yccl-
herd vtn lbcàt6 gov.n.

rdil-E

HIELKAP (contrefort)
De hieikap moet de hiel voidoende fixeren en sturen tiidens de landing en
afzetfase. Hierdoor is de hieikap van groot beiang om overpronatie te voor-
komen.
l,íat is overpronatie, hoe herken je het en wat kun je er aan doen?

Wat is overpronatie?
De overgrote meerderheid van de hardlopers landt op de 6u11sn?ijde van de hak op de
middenvoet. Om de landing zo soepel mogelijk te laten verlopen, vindt de afuikkeling
vervolgens naar binnen toe plaats. Wanneèr de enkel en de voet bij de landing en
voetaËfuikkeling hierbij te veel'naar beneden wegzakken, spreken we van "óverpronatie'I

Hoe herken je overpronatie?
Je kunt overpronatie is op meerdere manieren te herkennen- De eerste manier is om aan
de achterzijde vao de haldloper te gaar staan en naar de hak van de sóoen te kijken.
Als deze s2ar' §innga wegzakt, is er sprake van overpronatie. Naar de hak kijken is
gemakkelijker als op de lopende band met een videocamera het looppatroon wordt
opgenomea e:n veruaagd (get.ooud) wordt. Dit kan vaak prj eea Sport Medisch Advies-
centrum, sq ir 5smmige gevallen ook bij een sportspeaaaJzaak een schoenadviescentrum
en bij een orthopedisch schoenmaker.
Daaraaast kun je overpronatie herkennen aaa de stand van de hak bij oude schoenen. De
hakkeu zijn dan uaar binnen toe weggezakt. Hardlopers die overproneren lopen een
verhoogde kqns sp een aantal blessures, zoals een achillespeesontsteking of beenvlies-
irritatie-
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t' Wat kun je aan overpronatie doen?
Om de vérhoogde ka"'s qp blessures tegen te gaan zijn er voor deze hardlopers schoenen
ontwikkeld die deze overpronatie tegenÈaan- Dit tegeagaatr van overpronatie kan bijvoor-
beeld plaatsvinden door aan de binnenàjde van de zool materiaal te gebruikeu dat iets
mindsl inveert bii de fuarlins.
Schoeuen waarin'deze korreltie is ingebouwd zijn alleen gesóikt voor die hardlopers die
ook daadwerkelijk overpronercn. AIs ie normàal landt en afrrikkelt zzl je tijdens de
afwikkeling juist'terreel iaar buiten g"d*oogeo worden, waardoor je een verloo-gde tans
op blessures loopt. Bij het kopeu van sóoeisel is dus deskundig advies nodig. Advies dat
je in een goede sportspectaelzaak kunt krijgen-

De bovenkant van de hie'lkap moet van zacht materiaal en niet te hoog zijn,
anders is er kans op irritatie aan de achillespees.

I,IAAR GAAT DE SCHOE}I VOOR GEBRUIKT HORDEI{?
Daarnaast is het van belang om na te gaan waar je de schoen voor gaat gebruik-
en. Bii lopen op de weg kun je het beste een schoen met een grote schokab-
sorbtie en een gering profiel nemen. Bij het lopen op een zachte ondergrond
kun ie ais regel het beste kiezen voor een steviger schoen en een grover en
hoger profiel.
Alleen voor de betere marathonloper (uPR" sneller dan 2 uur 40 minuten) heeft
het voordelen om een wedstrijdschoen te kopen. Deze schoenen zijn zo licht
mogelijk gemaakt, maar dat is wel ten koste gegaan van de schokabsorbtie en
stevigheid.
Bij de aanschaf van de schoenen is ook je 1 ichaamsgewicht van belang.
Als ie zwaarder dan 70-80 kilo bent heb je schoènen nodig met een grote
stevigheid en schokabsorbtie. De tussenzool van je schoen mag niet te zacht
zijn. De afzet kost hen dan onnodig veel energie, waardoor je sneller ver-
moeidheid zullen zijn. Daarnaast zal je een hogere kans op blessures (met name
enkelverzwikkingen en overbelasting van pezen) hebben.

AAIISCHAF NIEUI.' OF T}IEEDE PAAR SCHOE}IE}I
Je moet met het aanschaffen van nieuw schoeisel niet wachten tot de buitenzoo'l
van de oude schoenen is versleten. De schokabsorbtie van de tussenzool is dan
namelijk dusdanig afgenomen dat de schoen alleen maar meer kans op blessures
geeft.
Het'is verstandig om twee paar hardloopschoenen te hebben als je (bijna)
'iedere dag traint. Dat bied je dan tevens volop de gelegenheid om nieuwe
schoenen geleidelijk in te lopen.

Dit zijn maar enkele tips uit een lange reeks. Tegenwoordig zijn er hardloop-
schoenen in tal van soorten, aangepast aan de individuee'l verschi I lende
looptechniek en behoefte van de hardloper. Deskundig advies is noodzakelijk.
Onthoudt dat goede Ioopschoenen "de basis" zijn om vee'l blessures te voor-
komen.
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LOPERS ZORG DAT JE GEZIEN !{ORDT.

De afd.eling Leek van Vei1Íg Verkeer Nederland vraagt aandacht
voor het volgende
Nog heel vaak zien we een loper of groepen lopers op en langs de
weó zonder enige vorm van reflectie.Het belang van gezien worden
kan niet vaak genoegworden herhaald.Meni.g mede-weggebruiker heef t
ai eens een "sóhrik"-ervaring gehad met een piotseling. opdoemende
(spook) 1oper.
Het ad.vies aan de avond- en nachtloper is dan ook:

Loop al leen daar waar aanengesloten straatveri íchting
is.Prcbeer hierop uw loopparcours te baseren.

Loop aan d.ie kant van de weg víaar u het verkeer het best kunt
zien aànkomen.Vaak is dat links van de weg.Ga desnoods tijdig de
berm in, vooral bij nadering van bochten waar men u pas heei laat
kan opmerken.

Loóp nooit zond.er reflekterend materiaal.Er zijn. tal loze
ref lekterend,e vesten in de hand.el.Voor die paar tientjes wordt de
veÍligheid minstens verdubbeld.Het Ís ook aan te bevelen (zeker
buiten de bebouwd.e kom en op wegen zonder straatverlÍchtÍng ) en
zoqenaamde "ruiterlantaarn" Om de arm te dragen.Ze zíjn
tegenwoordig lichter en kieiner dan vroeger.
- Loop in lichtkleurige sportkleding.
Kortom zorg dat het "stukg'aan" u niet in de meest letterlijke zin
overkomt.U kunt er zelf veel aan doen om g'ezond en bovenal "heel"
te bI i jven.

WedsLri -idka l ender t/m 31 dec.

?à

zo.
za.

zo.
,2

za.

aà

za.
a^

wo.

3 nov. parkloop Franeker
plantsoenloop Groningen

L0 nov. *Le veldloopcomp. Appelscha
trimloop Assen
st.maartenloop Glimmen

L1 nov. Schipholloop SchiPhoI
L7.nov. crossloop Oudemirdum

wordcrossloop Beerta
turfloop Weiteveen

18 nov. *Zevenheuve lenIoopNi jmegen
24 nov. Pagedalloop Stadskanaal
L dec. L/2 marathon Nijeveen

10 E.M. Franeker
I dec. aekingacross APPelscha

trimloop Àssen
1"5 dec. *Nienoordtrimioop Leek
22 dec. Molenioop Oudebildtzijl

*Wi ntercross I c,oP Veenhu izen
kerstloop Peize

26 dec. kerstloop Harich
29 dec. *Oudejaarsloop Wedderbergen

Oudejaarsloop Marrum
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De met een * gemerkte iopen zijn aan
een aantal nienoordlopers meedoen.

te bevelen.Hieraan zul len
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CAfÉ resrauranr-srdrerij,DB \ryAAG,,. SÍeenolle inrichting - Ruime parkeergdegenheid. 
lpeciatireit: Drentse koÍfietaÍei in J4i 

-
. Taalarcommodatie van 20 tot Só'personen. Catering service: verzorging *n àr5Àrcn - hapjes -

barbecue - comptete oiàeÀ r*, àÈ-t*sun
teleÍoon 0594$12563 en gelegenhedenJ.P. Santeeweg 15, NTETAB

TEGELCENTRALE TOLBERT BV

Te1. O5945-15782
Leuringslaan 40 * Tolbert
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