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Inleveren kopij vóór :  1 maart 2010 
 
 
Van bestuurs- en redactietafel 

Bestuur      
Nieuwjaarsbijeenkomst 
Dit jaar houden we de nieuwjaarsbijeenkomst op woensdag 6 januari  2010. Vanaf 20.00 
uur is iedereen welkom in de kantine van Vitesse om elkaar een gelukkig en sportief 2010 te 
wensen. Uiteraard zullen die avond ook weer de clubkampioenen bekend gemaakt worden 
en reiken we ook een aanmoedigingsprijs en de bodywalk/NordicWalking prijs uit. 
Dit betekent dat de training op woensdag vervalt en dat deze groep leden de mogelijkheid 
heeft om op dinsdag 5 januari te trainen. 
 
Met spoed gezocht:  
bestuursleden, leden activiteitencommissie en een w ebmaster  
We zijn met spoed op zoek naar leden die naast het lidmaatschap van de club ook nog 
werkzaamheden willen doen binnen het bestuur, binnen de activiteitencommissie of als 
webmaster. 
Binnenkort bestaat de activiteitencommissie nog maar uit één lid, wordt bij de komende 
algemene ledenvergadering het bestuur uitgedund naar 3 leden en vertrekt de webmaster 
om te gaan studeren in juni 2010. 
Kortom, tijd om u te vragen of u bereid bent één van de taken op u te nemen. Mocht u 
geïnteresseerd zijn of nog vragen hebben over de functies dan kunt u contact opnemen met 
de secretaris: Lysbeth de Jonge.  
We horen graag van u. 
 
Contributiebetaling 
Om u tijdig te herinneren aan de contributiebetaling 2010 zullen wij ieder lid met een 
emailadres in 2010 een mail sturen met daarin het te betalen bedrag en het rekeningnummer 
waarop dit moet worden gestort.  
Heeft u geen email dan zullen wij u per brief aan de betaling herinneren. 
 
Digitale nieuwsbrief?  
Tijdens het overleg met de redactiecommissie hebben we het gehad over de mogelijkheid 
om i.p.v. het clubblad een digitale nieuwsbrief te maken en deze te versturen via email. 
Redenen hiervoor zijn een verlaging van o.a de drukkosten, de mogelijkheid dat we meer 
actualiteit in de brief kunnen opnemen en het feit dat we steeds lastiger adverteerders voor 
het clubblad kunnen vinden. Uiteraard zullen leden zonder email de nieuwsbrief nog in de 
bus krijgen. 
Tijdens de algemene ledenvergadering op 21 april 2010  willen we graag horen wat u van het 
idee vindt. 
 
Nieuwe leden wedstrijdcommissie 
Zoals u kunt zien in de colofon aan het begin van het clubblad is de wedstrijdcommissie 
gewijzigd. Wim van de Lelie heeft afscheid genomen van de wedstrijdcommissie na 
jarenlang zich te hebben ingezet voor het organiseren van de twee evenementen binnen de 
Loopgroep, de Koninginneloop en de Otterberg-Blinkerdloop. Wim, bedankt voor je tomeloze 
energie, inzet en enthousiasme de afgelopen jaren! 
Twee nieuwe leden zijn toegetreden te weten: Marijke Koop en Pieter Koorn. We heten hen 
van harte welkom in de wedstrijdcommissie en wensen hen succes met de evenementen. 
 



5 mei 2010 Bevrijdingsloop Wageningen 
Iedere 5 jaar doet de Loopgroep mee aan de bevrijdingsloop die start in Wageningen. Ook in 
2010 zouden we graag met een team aan de start verschijnen. Alie Hamminga heeft zich 
bereid verklaard om ook nu weer de organisatie en voorbereiding op zich te nemen. Echter, 
dit kan zij niet alleen! Zij is nog op zoek naar een collega die samen met haar o.a. sponsoren 
kan zoeken en met wie zij de verdere voorbereiding kan regelen. 
Geïnteresseerd? Laat het weten aan Alie Hamminga (adres colofon). 
 
Nationale Sportpas verdwijnt 
Sinds 2006 is de ledenpas van de Atletiekunie gecombineerd met de Nationale Sportpas 
(NSP). De deelname aan en het gebruik van de NSP is landelijk gezien achtergebleven bij 
de verwachtingen. 
Omdat  dit succes is uitgebleven heeft NOC*NSF besloten om per 1 januari 2010 haar 
inbreng in de NSP te beëindigen. Gezien deze ontwikkelingen zal in 2010 nog gebruik 
worden gemaakt van de nationale sportpas. 
Tegelijkertijd wordt per direct een traject ingezet om per 1 januari 2011 weer een eigen 
ledenpas uit te geven met mogelijke inbreng van partners van de Atletiekunie.  
Dat betekent dat vanaf 2011 weer een eigen ledenpas van de atletiekunie zal worden 
uitgegeven. 
 
Plezierige feestdagen gewenst en tot 6 januari 2010  bij de nieuwjaarsbijeenkomst. 
 
Namens het bestuur 
Inge Derks, voorzitter 
 
 
Redactie   

 

Daar is ie weer. Het nieuwe clubblad, met o.a. een artikel over de Mexicaanse 
griep. Een verhaal over een groen kikkertje…Het favoriete hardlooprondje van 
één van de trainers. Het jaar loopt op zijn eind en een nieuw komt er weer 
aan. Eerst de kerstdagen nog. De redactie wenst iedereen fijne feestdagen en 
voor het nieuwe jaar gezondheid en veel loopplezier. 

Op de nieuwjaarsbijeenkomst zal ook weer de clubkampioen bekend gemaakt worden. 
Je kunt uitslagen (die je nog niet gemeld had) uite rlijk tot en met 1 januari doorgeven 
aan Janny en/of Henk (zie voor adressen de colofon) .  
 
Henk en Janny 
 
Mutaties  
 
Nieuwe leden  Bedankt als lid  
Hedwig Dekker Loopgroep Hennie de Jonge Bodywalk 
Alfred van Veen Loopgroep Fennie Veldkamp Bodywalk 
Albertje Eisses Bodywalk Ina Heegen Bodywalk 
  Janneke Greveling Bodywalk 
  Klaas Stuurwold Bodywalk 
  Ankie Boers Bodywalk 
  Jentje Boelens Bodywalk 

 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Wij  feliciteren  Hiep hiep HOERA!!!!!!!!!            
de jarigen  
 
december  januari  
02 Willem Booiman 03 Janny Weurding 
08 Henriëtte Pepels 07 Marco Bakker 
09 Janny Koorn 10 Wim Doeven 
10 Henny de Jonge 12 Theun Zondag 
11 Geert Nijenmanting 16 Jan Gritter 
12 Alie de Vries 18 Luuske de Boer 
17 Pieter Boerma 18 Jan Jager 
20 Hedwig Dekker 20 Jan Willem Oosting 
25 Edwin Tillema 21 Gerry Koops 
26 Bonnie Bos 23 Arie Doorduin 
29 Anja Pijpers 24 Wim van Olst 
    
februari  maart  
05 Nico Hazelhoff 12 Corry Stuurwold 
16 Henk Funke 18 Mirjam Wassen 
17 Judith Heemskerk 23 Pauline van Os 
18 Jantje Kruid 24 Geke van den Heuvel 
19 Ingrid Snippe 24 Gea Ribberink 
22 Freek Blokzijl 25 Jannie Pijpker 
22 Grietje Timmer 31 Agnes Meijerink 
24 Agnes Overdevest   
25 Klaas Swieringa   
25 Marjan de Vecht   
25 Ruud de Vries   
26 Fennie Veldkamp   
27 Greetje Hulzebosch   
27 Henk Santes   
29 Harry van Os   
        
 
 
 

                                  



 
Van de wedstrijdcommissie  
 
Otterberg-Blinkerdloop 2009 
Verslag wedstrijdcommisie 
 
Als jullie dit lezen zit de 8e Otterberg-Blinkerdloop er al weer 2 maand op. We zijn altijd weer 
blij als alles weer achter de rug is en alles weer goed verlopen is. En dat is het gelukkig ook. 
In de voorbereiding leek er echter toch het één en ander mis te gaan. 
Het begon al met het feit dat Wim van der Lelie in goed overleg uit de wedstrijdcommissie 
was gestapt. Hij had het al langere tijd aangekondigd en natuurlijk hebben we hem in de 
voorbereiding gemist. Gelukkig kon hij wel aanwezig zijn op de dag zelf en hadden we 
inmiddels Marijke Koop en Pieter Koorn voor de wedstrijdcommissie kunnen interesseren. Zij 
zijn ingewerkt door Wim en hebben diverse taken uitstekend van hem overgenomen. 
Een half jaar voor de loop kregen we een mailtje van Raymond Beerendonk van camping de 
Otterberg dat hij en Tjitske uit het bedrijf waren gestapt en een andere camping hadden 
overgenomen. Gelukkig gaf hij aan dat de Otterberg-Blinkerdloop waarschijnlijk geen gevaar 
zou lopen. Dat was een opluchting immers de voorbereidingen waren al gestart. De fam. 
Bosma, de schoonouders van Raymond, bleven ondanks het vertrek van hun dochter en 
schoonzoon zeer positief.  Alles kon gewoon doorgaan .  
Daarna kregen we enige tijd voor de wedstrijddag van Essent te horen dat we niet over het 
parcours over de VAMberg  konden beschikken. De werkzaamheden op de VAMberg, waar 
we niets van wisten, zouden niet op tijd klaar zijn voor de loop. We waren genoodzaakt een 
alternatief parcours te bedenken. Bij een bezoek aan Essent legden we onze alternatieve 
route voor. We kregen uiteindelijk toestemming van Essent om deze alternatieve route te 
gebruiken.  
Echter, bij een bezoek aan de fam. Bosma van camping de Otterberg kwam de heer Bosma 
met de opmerking dat hij liever geen auto’s meer langs de weg geparkeerd wilde hebben. 
Hij had vorig jaar veel klachten gehad uit de omgeving en dat wilde hij niet weer. Ook wij 
wilden dat zo niet weer. Gelukkig kon hij ons een goed alternatief aanbieden: 
Parkeerplaatsen op de camping. Dat leek ons een prima oplossing. We moesten dan echter 
wel het parcours voor de tweede keer aanpassen. Na lang puzzelen waren we er uit. 
Toen ook Asics nog een verkeerde zending stuurde en de weersverwachting voor de 
wedstrijddag tegen viel leek het als of er geen einde kwam aan de tegenslagen in deze 
voorbereiding. Gelukkig bleef verdere narigheid ons bespaard. Zo zien jullie maar, het werk 
van een wedstrijdcommissie gaat niet altijd over rozen. 
In tegenstelling tot de voorbereiding ging het op de dag zelf prima. Het weer was dan wel 
niet geweldig, de sfeer en de opkomst waren goed. Evenveel lopers als in 2008 ondanks het 
mindere weer en het vooraf aangekondigde alternatieve parcours. Dit alternatieve parcours 
zorgde er voor dat we geen prijs voor het parcoursrecord beschikbaar konden stellen. De 
start en finish beide op dezelfde plek voor de kantine was een goede zet. Het was erg 
gezellig met veel lopers, kijkers en muziek en de speaker liet zich van zijn beste kant zien. 
Voor uitslagen zie onze site en elders in dit clubblad. Op het wedstrijdsecretariaat liep ook 
alles op rolletjes. Op de posten op het parcours was alles onder controle. De EHBOers 
hadden evenals vorige jaren een rustige middag. Natuurlijk blijven er altijd verbeterpunten. 
Daar zullen we aan blijven werken. Dankzij de inzet van alle vrijwilligers en sponsoren werd 
dit weer een zeer geslaagd evenement. Mensen allemaal erg bedankt voor jullie inzet. 
Zonder jullie hulp was dit niet mogelijk geweest.  
Met dank aan de volgende sponsoren: Alescon Werk-Leerbedrijven Hoogeveen, 
Dolmans Landscaping Beilen, Marco Bakker Hoveniersb edrijf Assen, SNSfonds 
Wildervank, De Vries Mechanisatie Beilen, Zeeman Af bouw, Gemeente Midden-
Drenthe, Fysiocentrum Beilen, Administratie en Bela stingadviesbureau Wim Stevens 
Beilen, Asics Nederland, C1000 Beilen, Bloemenpalle t Beilen, Run2Day Hoogeveen, 
Camping de Otterberg Wijster, Essent Milieu Wijster  en ook de EHBO afdeling Beilen 
bedankt. 



 
Van de activiteitencommissie  
 
Lopers en bobywalkers, 
 
Langs deze weg wil ik iedereen bedanken die altijd in groten getale hebben deelgenomen 
aan de diverse activiteiten in de afgelopen jaren dat ik lid was van de activiteitencommissie. 
Met ingang van januari heb ik mijn lidmaatschap opgezegd bij de Loopgroep omdat ik steeds 
vaker onregelmatige werktijden heb en daardoor veel te weinig tijd heb om wekelijks op de 
training te komen.  
Dit neemt natuurlijk niet weg dat ik het al die tijd met veel plezier heb gedaan en dat ik zeker  
zelf wel blijf hardlopen in de tijd dat het mijzelf past. 
 
M.vr.gr. Gertjan Beikes. 
 

                                                         
 
Van de wandelcommissie  
  

 

Het wandelbegin is er 
 
Was er aanvankelijk nog niets te zien dat we een wandeltocht 
organiseren, nu is er intussen het landelijke programmaboekje van 
de KNBLO uitgekomen. Alle leden van deze bond hebben nu het 
boekje ontvangen en daarin wordt vermeld dat er op 4 september  

2010 om 9 uur kan worden gestart bij “De Linde” aan de Stationstraat. 
Dat er kan worden gewandeld en genordic walked op de afstanden van 10,15 en 25 km. 
We verwachten natuurlijk dat er veel deelnemers zullen meedoen en zij later zullen zeggen:  
het was een mooie en goed georganiseerde tocht. 
Daarom vragen we of er vrijwilligers zijn die er aan mee willen werken om er een geslaagde 
dag van te maken. 
 
Ingrid, Geert, Bé. 
 
 
 

Wedstrijdverslagen  
 
Bikkelloop Zuidwolde  02-09-09  
Van onze verslaggever Wim 
 
Tijdens de Bikkelloop in Zuidwolde hebben Jack de Jonge en Jannes Bouwmeester prima 
tijden gelopen op de 10 km.  
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
 



Dijkhuizen Run in Ruinerwold 05-09-09  
Van onze verslaggever Wim 
 
Joop Godwaldt liep in Ruinerwold 5 km. 
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Invectus Kring-Apotheek Run Appelscha  05-09-09  
Van onze verslaggever Wim 
 
In Appelscha werd de Invectus Kring-Apotheek Run gelopen. Op een afwisselend parcours 
over de weg en door het bos liepen Jan Uiterwijk en Jan Roeles de 10,5 km. Jan 
Roeles werd 6e overall en werd 2e in de klasse 40+. Jan Uiterwijk werd 10e overall en 4e bij 
de 50+. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
Univé Opaloop Oude Pekela  07-09-09  
Van onze verslaggever Wim 
 
In Oude Pekela  werd op maandagavond 7 september onder grote publieke belangstelling de 
10e wedstrijd van het Univéloopircuit gelopen. Deze nieuwe loop, de Opaloop ,ging door de 
straten van het dorp. Op de 10 km finishten Joop Godwaldt en Jannes Bouwmeester. 
(Uitslagen elders in dit blad)  
 
Fish Potato Run en Schippersrun  12-09-09  
Van onze verslaggever Wim 
 
Op zaterdag 12 september werd de Fish Potato Run  gelopen. Deze loop start in Urk en 
eindigt in Emmeloord en is 12,8 km lang. Aan de finish wachtten vis en aardappelen voor de 
lopers. Jan Uiterwijk werd 13e in de klasse 50+. 
 
Eveneens op zaterdag kwam Pieter Stegeman in actie in Odoorn . Daar werd de 
Schippersrun gelopen. Op de 10 km werd hij 7e. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
van Wijnen- 10 km loop Arnhem en Albert Eisingloop Dalen 13-09-09 
Van onze verslaggever Wim 
 
Op zondag 13 september liep Peter de Boer in Arnhem de van Wijnen- 10 km loop . Dit 
onderdeel van de Bridge-to-Bridge loop, gaat gedeeltelijk door het centrum van Arnhem. 
 
In Dalen werd zondag de Albert Eisingloop  gelopen. Jack de Jonge liep een PR op de  
5 km. Hij liep een prima tijd. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
De Dam tot Damloop Amsterdam 20-09-09  
Van onze verslaggever Wim 
 
Twee leden van Loopgroep Beilen zijn afgereisd naar Amsterdam voor de 25e editie van het 
grootste hardloopevenement van Nederland: De Dam tot Dam loop. 
Deze loop van Amsterdam naar Zaandam trok dit jaar 35.000 mensen. Op de 10 engelse 
mijlen kwamen Jan Roeles en Harry van Os samen over de finish. Onder het motto: Samen 
uit, samen thuis. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
 



Jouster Merkte Loop 26-09-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Jan Uiterwijk heeft zaterdag 26 september de Jouster Merkte Loop in Joure gelopen. De loop 
telt mee voor het Fries kampioenschap. Met deze loop over 10 km  werd hij 11e in de klasse 
45+. 
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Otterberg-Blinkerdloop 03-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Tijdens de Otterberg-Blinkerdloop van zaterdag 3 oktober waren een aantal lopers van 
Loopgroep Beilen actief. De rest hield zich bezig met de organisatie van de loop. 
 
Bij de dames 5 km werd Frouke Sijken 9e. Jan Uiterwijk werd bij de heren 8e, Peter de Boer 
15e en de 70 jarige Eeuwe Jansen liep een prima tijd 31e. 
 
Op de 10 km werd bij de dames 40+ Geke van de Heuvel keurig 3e, Gea Lamberts 8e en 
Cisca Pijpker 15e. 
Bij de heren senioren  liep Jack de Jonge een mooie tijd en werd hiermee 5e en Marco 
Bakker 15e. 
In de categorie 40+ werd Jan Roeles netjes 5e, Tammo Bijmold 10e, Frank Ottenhof 18e en 
Jan Gritter 23e. 
Bij de heren 50+ werd Wierd Duursma 8e, Klaas Haveman 9e, Jannes Bouwmeester 11e 
en Theun Zondag18e. 
Tinus Jonkers werd 18e in de klasse 60+. 
Voor alle tijden www.uitslagen.nl. en voor foto's en verslag www.loopgroepbeilen.nl 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
De 20 van Drachten 04-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Jan Uiterwijk liep na op zaterdag te hebben gelopen ook op zondag. Hij liep de 20 van 
Drachten. Met vooral tegenwind liep hij een goede tijd en werd hiermee 4e in de klasse 50+. 
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Trimloop van AAC '61 Assen    
Door onze verslaggever Wim 
 
Negen lopers van Loopgroep Beilen hebben zaterdag10 oktober  meegedaan aan de 1e 
trimloop van AAC '61 in Assen. Op een soms erg glibberig parcours liepen de volgende 
leden: 3 km: Lysbeth de Jonge en Bertus Reinds; 6 km: Jannie Drenth, Eeuwe Jansen,  
Janny Weurding, Harmtje Jager en Bé Gils. 9 km: Frouke Sijken. Van Marco Bakker tijd en 
afstand niet bekend. 
Zes lopers liepen zaterdag 14 november  de 2e AAC '61 trimloop in Assen. Op een zwaar 
parcours liepen: 3 km: Frouke Sijken, Janny Weurding en Bertus Reinds; 6 km: Jannie 
Drenth; 9 km: Henriette Pepels en 15 km: Anno Brandsema. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
4 Mijl van Groningen 11-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Vijf lopers van de Loopgroep liepen de 4 Mijl van Groningen, t.w.: Jack de Jonge, Jannes 
Bouwmeester, Peter de Boer (PR), Harmtje Jager en Cisca Pijpker. 
(Uitslagen elders in dit blad) 



 
Papendrecht 5 EM  11-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
In Papendrecht liep Pieter Stegeman een wedstijd over 5 EM en finishte als 6e. 
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Zuidlaardermarktloop 17-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Zaterdag 17 oktober is als voorbereiding op  de Zuidlaardermarkt in Zuidlaren de jaarlijkse 
Zuidlaardermarktloop gelopen. Er waren vijf lopers van Loopgroep Beilen actief. 
Twee dames liepen de 5 km: Harmtje Jager en Pauline van Os. 
Bij de drie mannen was Jan Roeles de snelste van de drie op de 10 km, de andere twee: Jan 
Willem Oosting en Harry van Os deden niet erg veel voor elkaar onder. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
Marathon vierdaagse in Spier 20-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
Dinsdag 20 oktober heeft Gea Lamberts meegedaan aan de marathon vierdaagse in Spier. 
Tijdens deze loop, georganiseerd door de DFW runners, heeft zij onder goede 
omstandigheden in een gezellige sfeer een ruime halve marathon van 22,9 km gelopen in 
een nette tijd. 
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Wintertriatlon in Assen 24-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Jan Uiterwijk heeft zaterdag 24 oktober in Assen meegedaan aan de estafette van de 
Wintertriatlon in Assen voor het bedrijf Calduron. Jan liep de 10 km en finishte  in een mooie 
tijd. Daarna kwamen de fietser en de schaatser. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
Tijd van je leven loop Steenwijk 25-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
In diezelfde nacht  heeft Jan in Steenwijk een bijzondere loop gelopen. Deze '' Tijd van je 
leven loop'' startte s 'nachts om 2.00 uur en je moest er minimaal een uur over doen. Om 
3.00 werd de klok een uur teruggezet (toen was het dus weer 2.00 uur). Hij finishte in een 
heel speciale tijd van 5 min. en 30 sec. 
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Vestingloop in Bourtange 25-10-09  
 
Drie lopers van Loopgroep Beilen hebben de Vestingloop in Bourtange, 11e wedstrijd van 
het Univé loopcircuit, gelopen. Alie Hamminga liep de 10 km ( 2 rondjes van 5 km). Jannes 
Bouwmeester en Joop Godwaldt vertrokken na een kanonschot voor de halve marathon. Zij 
liepen van Bourtange naar Sellingen en langs een natuurgebied weer terug naar de finish. Zij 
kwamen samen in een mooie tijd over de finish. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
 
 
 
 



Dalli De Klokloop Heerde 31-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Jan Uiterwijk heeft zaterdag 31 oktober in Heerde de 27e Dalli De Klokloop gelopen. Op een 
mooi afwisselend parcours over fiets- en wandelpaden en over asfaltwegen eindigde hij als 
13e in een veld van ongeveer 300 deelnemers. Hij kwam over de streep in een goede tijd.  
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Diepe Hel Holterbergloop 31-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Jan Roeles en Harry van Os hebben zaterdag aan de zware Diepe Hel Holterbergloop 
deelgenomen. Deze loop tussen Holten en Nijverdal ging over een heuvelachtig 
parcours met een totaal te overbruggen hoogteverschil van 142 meter. Direct na de start 
moest al een beklimming van 10% bedwongen worden. Deze pittige loop over 10 engelse 
mijlen over de Sallandse Heuvelrug werd door beiden voltooid, Harry ondanks een 
kuitblessure. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
AVD Cross Dwingeloo 31-10-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Eveneens zaterdag liep Jack de Jonge in Dwingeloo de AVD Cross. Over een gevarieerd 
parcours, door het mulle zand en over heuveltjes, liep Jack 7 km. 
(Uitslag elders in dit blad) 
 
Adrillenloop Winschoten 07-11-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Op zaterdag 7 november is in Winschoten de Adrillenloop gelopen. Alie Hamminga en Cisca 
Pijpker liepen de 10 km. Jannes Bouwmeester liep 15 km . 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
VIOS cross Hollandscheveld 14-11-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Zaterdag 14 november hebben Jan Uiterwijk en Marco Bakker de VIOS cross in 
Hollandscheveld gelopen. Dit keer geen geploeter over de ijsbaan vanwege de aanleg van 
nieuwe gasbuizen. Dit jaar dus een alternatief parcours door het bos. Jan werd keurig 3e in 
de klasse 50+. Marco werd netjes10e bij de senioren. Ze liepen 8 km 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
ACO van Elderen boscross Ommen 14-11-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Gea Lamberts liep zaterdag in Ommen de ACO van Elderen boscross. Op een prachtig 
parcours door het herfstbos. 
(Uitslag elders in dit blad) 
  
Stadsparkloop  Groningen 15-11-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Na een lange tijd van afwezigheid door lichamelijke ongemakken heeft Richard Pieters weer 
een 10 km gelopen. Hij liep in Groningen de Stadsparkloop in een mooie tijd. 
(Uitslag elders in dit blad) 



 
Zeven Heuvelenloop in Nijmegen 15-11-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Vier lopers zijn gestart voor de Zeven Heuvelenloop in Nijmegen. Op het mooie 15 km 
lange heuvelachtige parcours werden goede tijden gelopen. 
Jan Roeles was de snelste van de 4. Jan Uiterwijk, die eerst al op zaterdag de VIOS cross 
had gelopen liep ook een goede tijd. Jan Willem Oosting was ook tevreden en de 70- jarige 
Eeuwe Jansen leverde een prima prestatie. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
Schutrupsloop in Exloo 21-11-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Jannie Drenth en Frouke Sijken liepen de Schutrupsloop in Exloo. Afstand: 5,3 km.  
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
Bastiaannetcross in Norg 28-11-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Drie lopers van Loopgroep Beilen hebben deelgenomen aan de Bastiaannetcross in Norg. 
Op een zwaar parcours over 8,75 km met flinke hoogteverschillen kwamen Anno 
Brandsema, Henriette Pepels en Jannes Bouwmeester in mooie tijden over de streep. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
Henk Bijker Bovenboerloop  Nijeveen 05-12-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Op een winderig parcours bij Nijeveen heeft Jack de Jonge zaterdag 5 december zijn PR op 
de halve marathon scherper gesteld. Tijdens de Henk Bijker Bovenboerloop  liep hij een 
mooie tijd en werd hij 15e in de klasse 40+. Jannes Bouwmeester werd 27e in de klasse 
50+.  
Jan Uiterwijk koos voor de kortere afstand. Hij liep een mooie tijd op de 11,4 km en werd 4e 
in de klasse 40+. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
Boscross Diever 05-12-09  
Door onze verslaggever Wim 
 
Anno Brandsema en Geert Jan Pottjewijd liepen de halve marathon in Diever. Op een glad, 
nat en pittig parcours werd Anno 8e in het overall klassement.  
Jan Roeles en Henriëtte Pepels liepen de kwart marathon. Jan werd 5e en Henriette werd 1e 
bij de dames over 10,5 km. 
(Uitslagen elders in dit blad) 
 
 

                                                      
 



 
 

 

Geluk of Pech  
 
Als wandelaar lees ik veel over wandelen en fietsen op verschillende 
plaatsen, waarvan je soms al direct denkt: dit kan nooit. Hadden in het 
najaar een stel ‘s morgens vroeg de trein genomen naar Meppel om even 
een weekend Drenthe te doen.  
Bij het station fietsen gehuurd en na nog geen half uur zien ze in het 
weiland een roedel reeën. 

Deze bestaan uit 1 bok, 6 geiten en 2 jonge kalfjes en even later ook nog een vos. 
De eerste pauze op een bank bij een ven horen ze boven het gekwaak van de kikkers het 
geritsel van een salamander in het gras. Even later midden op de hei zien ze in de verte 
baltsende korhoenders. Gelukkig bleef het die dag droog want ze hoorden de hele dag in de 
verte een koekoek roepen, duidelijk hadden ze gehoord van rhoeh- koek-koek. 
Die middag hadden ze nog veel geluk gehad, ze konden nog net stoppen voor een 
overstekende adder die luid sissend het fietspad overstak. 
Logeerden ze bij een boer wiens voorouders nog in een plaggenhut op de hei woonden. 
Na het avondeten lopen ze nog even na te genieten van de mooie avond zien ze in het 
schemer een das, die over het land struint naar iets eetbaars voor de jongen in het hol. 
Het bed is natuurlijk gevuld met stro van het land, hadden goed geslapen bij het monotone 
hoeoeoehoehoehoe het geroep van een bosuil. De volgende morgen vroeg op, het ontbijt 
bestaat uit verse melk en dikke plakken eigen gemaakt brood met roomboter en kaas. 
Bij het verlaten van het dorp, zien nog net een wasbeer onder een auto snuffelen. 
Op de hei hebben ze pech, staat er een koe met hele grote horens, met op de achtergrond 
een kalf midden op het schelpenpad. Gelukkig komt er een boswachter, die hen er 
voorzichtig langs leidt, daarna een uur verteld over het prachtige werk dat hij doet, tevens 
laat hij ze nog even de allermooiste plekjes van geheel Drenthe zien. Vervolgens vliegt er 
plotseling ergens een luid klapperende vogel uit een bosje, ze hebben hem niet goed gezien, 
maar aan het geluid te horen was het vast een klapekster. Als ze even later op een 
omgevallen boom uitrusten om de meegekregen boterhammen nuttigen, zien ze een 
felgroen kikkertje voorbij springen. 
Waarschijnlijk zullen er niet veel zijn, die dit soort verhalen geloven, maar dit alles kan wel 
worden gezien in ons mooie Drentheland. 
Nu heb ik daar toevallig zelf veel over het felgroene kikkertje gelezen, er zouden er in heel 
Drenthe maar 3 zijn. In de paartijd moeten ze elkaar vinden, door middel van kwaken, die 
hebben dus een goed gehoor of kunnen hard kwaken. Voor deze 3 kikkers zal het nog een 
heel gewip worden om elkaar te vinden. 
Tijdens mijn wandeling van het Drenthepad zie ik zo’n groen kikkertje op het fietspad zitten. 
Vlug maak ik een foto en nader het groene kikkertje, dichter en dichter sluip ik naderbij. 
Al foto’s makend nader ik, hij blijft rustig zitten en ik zie nu een mooi tekening op zijn rug. 
Nu ben ik zo dicht genaderd dat ik hem bijna aan kan raken en dringt langzaam tot me door 
dat het prachtige patroon op zijn rug van een fietsband is. 
 
Bé Jager.  
 
 
 
UITSLAGEN 
 
Nagekomen uitslagen van Jannes Bouwmeester: 
 
Natuurloop Meerwijck Kropswolde 14-06-09  10 km  
J. Bouwmeester 00.47.21 
 



De 50 van Assen 05-07-09 estafette (2 x 5 km)  
J. Bouwmeester 00.23.07 00.23.20 
Bikkelloop Zuidwolde  02-09-09 10 km                                           
Jack de Jonge 00.40.04 
J. Bouwmeester 00.46.01 
 
Dijkhuizen Run in Ruinerwold 05-09-09  5 km  
Joop Godwaldt 00.21.26 
 
Invectus Kring-Apotheek Run Appelscha  05-09-09 10, 5 km 
Jan Roeles 00.44.47  2e pr 
Jan Uiterwijk 00.45.36 
 
Univé Opaloop Oude Pekela  07-09-09 10 km  
Joop Godwaldt 00.44.44 
J. Bouwmeester 00.45.47 
 
Fish Potato Run 12-09-09  12,8 km  
Jan Uiterwijk  00.53.34 
 

                                 

 
Schippersrun  12-09-09  10 km  
Pieter Stegeman 00.41.51 
 
Van Wijnen- 10 km loop Arnhem 13-09-09  10 km  
Peter de Boer  00.49.11 
 
Albert Eisingloop Dalen 13-09-09  5 km  
Jack de Jonge 00.18.32 
 
De Dam tot Damloop Amsterdam 20-09-09 10 EM  
Jan Roeles  01.16.19 
Harry van Os  01.16.19 
 
Jouster Merkte Loop 26-09-09  10 km  
Jan Uiterwijk  00.41.59 
 

               

Otterberg-Blinkerdloop 03-10-09  
   5 km   10 km 
Jan Uiterwijk  00.21.13 
Peter de Boer  00.23.25 
Eeuwe Jansen 00.26.50 
Frouke Sijken  00.26.56 
Jack de Jonge    00.40.30 
Jan Roeles     00.42.48 
Marco Bakker     00.45.25 
Tammo Bijmold    00.46.10 
Wierd Duursma    00.46.24 
Klaas Haveman    00.46.28 
Jannes Bouwmeester    00.47.01 
Frank Ottenhof    00.49.47 
Geke van den Heuvel    00.51.29  3e pr 
Theun Zondag    00.51.53 
Jan Gritter     00.52.14 
Gea Lamberts     00.57.28 



Cisca Pijpker     01.00.56 
Tinus Jonkers     01.05.13 
De 20 van Drachten 04-10-09  20 km  
Jan Uiterwijk  01.28.51 
 
Trimloop van AAC '61 Assen    
      10-10   14-11 
Lysbeth de Jonge 3 km   00.19.50  
Bertus Reinds  3 km   00.20.37  00.20.05 
 
Jannie Drenth  6 km   00.29.51  00.29.48 
Eeuwe Jansen 6 km   00.31.53 
Janny Weurding 6 km   00.35.34 3 km 00.16.45 
Harmtje Jager  6 km   00.36.23 
Bé Gils  6 km   00.36.26 
 
Frouke Sijken  9 km   00.48.35 3 km 00.16.10  
Henriëtte Pepels      9 km 00.41.55 
Anno Brandsema                15 km 01.05.51   
 
4 Mijl van Groningen 11-10-09  4 EM  
Jack de Jonge 00.24.43 
J. Bouwmeester 00.28.56 
Peter de Boer  00.29.50 
Cisca Pijpker  00.36.12  
Harmtje Jager  00.38.52 
 
Papendrecht 5 EM  11-10-09  5 EM  
Pieter Stegeman 00.32.54 
 
Zuidlaardermarktloop 17-10-09  
   5 km  10 km 
Harmtje Jager  00.29.02 
Pauline van Os 00.30.10 
Jan Roeles    00.41.59 
Jan Willem Oosting   00.44.44 
Harry van Os    00.45.20 
 

                               
 
 

  
 

 
        
Marathon vierdaagse in Spier 20-10-09  22,9 km  
Gea Lamberts  02.19.08 
 
Wintertriatlon in Assen 24-10-09  10 km  
Jan Uiterwijk 00.40.11 
 
Tijd van je leven loop Steenwijk 25-10-09 11 km  
Jan Uiterwijk 01.05.30 
 
Vestingloop in Bourtange 25-10-09  
   10 km  21,1 km 
Alie Hamminga 00.51.09 
Jannes Bouwmeester   01.39.53 
Joop Godwaldt   01.39.53 
 



Dalli de Klokloop Heerde  31-10-09  10 km  
Jan Uiterwijk  00.41.53 
 
Diepe Hel Holterbergloop 31-10-09  10 EM  
Jan Roeles  01.08.05 
Harry van Os  01.17.40 
 
 
AVD Cross Dwingeloo 31-10-09  7 km  
Jack de Jonge 00.32.13  
 
Adrillenloop Winschoten 07-11-09  
   10 km  15 km  
Alie Hamminga 00.50.48 
Cisca Pijpker  00.57.04 
Jannes Bouwmeester   01.09.22 
 
VIOS cross Hollandscheveld 14-11-09  8 km  
Marco Bakker  00.33.55 
Jan Uiterwijk  00.33.58  3e pr 50+ 
 
ACO van Elderen boscross Ommen 14-11-09 5,5 km  
Gea Lamberts  00.29.06 
  
Stadsparkloop  Groningen 15-11-09  10 km  
Richard Pieters  00.37.55 
 
Zeven Heuvelenloop in Nijmegen 15-11-09 15 km  
Jan Roeles   01.02.59 
Jan Uiterwijk  01.04.52 
Jan Willem Oosting  01.12.16 
Eeuwe Jansen  01.20.26 
 
Schutrupsloop in Exloo 21-11-09  5,3 km  
Jannie Drenth  00.26.27 
Frouke Sijken  00.28.41 
 
Bastiaannetcross in Norg 28-11-09 8,75 km  
Anno Brandsema 00.40.47 
Henriëtte Pepels 00.43.15 
J. Bouwmeester 00.43.55  
 
Henk Bijker Bovenboerloop  Nijeveen 05-12-09  
   11,4 km  21,1 km  
Jan Uiterwijk  00.47.57 
Jack de Jonge    01.29.04 PR   
Jannes Bouwmeester    01.43.12 
 
Boscross Diever 05-12-09  
   10,5 km  21,1 km 
Jan Roeles  00.47.50 
Henriëtte Pepels 00.52.39  1e pr 
Anno Brandsema    01.43.25 
Geert Jan Pottjewijd    02.02.34  
 



 

                                                 
                                                 
IK GEEF DE PEN AAN………………  
Alberta Boerma geeft de pen door aan Agnes Meijerink 
 
 

 

Bedankt Alberta; voor "de pen". Blij ben ik ook met alle adviezen van diverse 
loopgroepleden die dachten, (en wellicht terecht) dat enkele literaire tips hier wel 
op zijn plaats waren. Ik zal er mijn voordeel mee doen, maar of ik meer dan 
twee kantjes haal en eindig met een "cliffhanger" en met de nodige erotiek er in, 
dat moet nog worden bezien. Het heeft mij in ieder geval wel doen beseffen dat 
er naast de loophobby ook de nodige schrijverskwaliteiten bij de leden  

aanwezig is, dus het moet geen probleem zijn om 'de pen' door te geven. 
Maar een stukje schrijven is toch altijd weer een eng avontuur. Net als het lopen trouwens. 
Elke zondagmorgen gaan Alberta, Liesbeth, Marjan en ik het vrije veld in. Soms met een 
uitbundig vrolijke hond ter ondersteuning. Inmiddels hebben we heel wat natuurgebieden 
gezien. Favoriet is het Dingelerveld maar, rondom het Blauwe Meer, Orvelte, Ruinen, 
Hooghalen hebben we ook al menig zweetdruppeltje laten vallen. Soms in stilte (echt wel!), 
maar zo in de loop der loopjes zijn er ook heel wat perikelen en beslommeringen des levens 
doorgenomen. 
Voor mij zijn deze loopjes super. Ik geniet van de omgeving, het bewegen en de inspanning. 
Ik loop twee keer per week, heel zelden eens drie. Ik heb me voorgenomen het lopen altijd 
als ontspanning te gebruiken en niet toe te geven aan mijn drang om steeds meer en beter 
te moeten presteren en me daardoor nog meer te verplichten. Ik vind mijn vierdaagse 
werkweek bij Lentis (GGZ) eigenlijk wel voldoende. Ik ben daar werkzaam als ondersteuner 
client- medezeggenschap en thuis probeer ik samen met André ook nog de nodige aandacht 
te geven  aan de opvoeding van 2 puberzonen. Dat alles geeft genoeg te doen. 
'Van huis uit' ben ik eigenlijk ook niet zo'n sporter, althans niet in clubverband. In Twente 
waar ik ben opgegroeid, op het platteland, waren er ook maar hele beperkte mogelijkheden. 
Bewegen ging meer op een natuurlijke manier. Veel fietsen, wandelen, zwemmen, 
schaatsen en lekker swingen in het weekend. Pas veel later, begin twintig ben ik begonnen 
met volleyball en dat heb ik wel zo'n 15 jaar vol gehouden.  
Heel soms droom ik er nog wel eens over een halve marathon te lopen. Dat lijkt me zo gaaf. 
Ooit zag ik Mart Smeets in gesprek met een vrouw van ergens in de zestig. Moeiteloos liep 
ze de ene na de andere lange afstand. En ze had nergens last van, geen centje pijn. Ja, dat 
zou ik ook wel willen. Flink blijven oefenen denk ik dan maar.  
Tot nu bevalt het me bij de loopgroep in ieder geval prima dus wie weet. 
Helaas..geen clifhanger en geen erotiek: ik hoop niet dat ik nu mensen heb teleurgesteld.  
Wellicht liggen hier kansen voor de volgende kandidaat, mijn vroegere buurman  
Jan Nijwening ,  aan wie ik 'deze 'pen' over draag. 
 
groet, Agnes Meijerink 
  
 
 
  
                                                    



In de aanloop naar de 4 mijl 
van Groningen werd door 
Dagblad van het Noorden 
regelmatig een  
interview geplaatst met 
iemand die om welke reden 
dan ook aan het hardlopen 
was geslagen. 
 
Joop is natuurlijk al jaren aan 
het lopen en wil dat graag 
met anderen delen. 
Hij heeft het afgelopen jaar 
de trainingscursus met 
succes afgesloten. Eén van 
de leden stuurde de redactie 
bijgaand interview met de 
vraag om dit te plaatsen in 
het clubblad. 
Dat doen we natuurlijk 
graag. 
 
 
 
 
 
 
 
                           

 

 
 
 



LOOPAGENDA   

Datum Wedstrijd (klik op naam van wedstrijd voor de website) 
Afstanden in 
km 

Aanvang  

12-12-2009 AMELAND 6e Advent-urerun 21.1 - 10 - 5 13.30 
12-12-2009 NW SCHOONEBEEK Snertloop 10 - 5 14.30 
12-12-2009 PEIZE 24e Decemberloop 15 - 10 - 5 10.30 
13-12-2009 DE BULT (STEENWIJK) 2e RunningCenterCross 10 - 8 - 6 - 5 - 4 - 

3 - 2 - 1.5 - 1 - 
0.8 

11.30 

19-12-2009 ASSEN NAM-tot-NAM-loop 10 - 5 13.30 
19-12-2009 MARRUM Oudejaarsloop 21.1 - 10 - 5 12.00 
19-12-2009 VEENHUIZEN Wintercross 10 - 5 - 3 10.30 
20-12-2009 GLIMMEN Meent Kerstmarathon 42.2 - 22.4 11.00 
20-12-2009 GRONINGEN 19e Stadsparklopen 2 16-13-10-7-4 10.00 
20-12-2009 ORANJEWOUD 8e Kerstcross 10 - 6 - 4 - 2 11.30 
26-12-2009 VLIELAND 5e Vlielander Kerstcross 10 - 5 11.00 
26-12-2009 VROUWENPAROCHIE Molenloop Vrouwbuurt 21.1-15- 10 - 5 11.00 
27-12-2009 BLIJHAM Univé Tjeerdsma 

Oudejaarsloop 21.1 -15 -10- 5 
12.00 

31-12-2009 GLIMMEN Silvesterloop 9 - 7.2 - 5.4 12.00 
31-12-2009 NIEUW-DORDRECHT 38e Oliebollencross 7.2 - 5 - 2 13.00 
31-12-2009 POPPINGAWIER Sylvesterloop 20.3 - 10 - 5 11.00 
01-1-2010 GROU Nieuwjaarsloop 9 - 6 - 3 15.00 
02-1-2010 BERLIKUM Nieuwjaarsloop 10 - 5 - 3 15.30 
02-1-2010 DE WILP 30e Nieuwjaarsloop 21.1 - 10 - 5 - 

2.4 - 1.6 - 0.8 
12.45 

02-1-2010 SINT NICOLAASGA Vegelingbosloop 10.4-5.2 - 2 - 1 09.45 
02-1-2010 STADSKANAAL Univé RTV Nwjaarsloop 10 - 5 14.00 
03-1-2010 LEEUWARDEN Douwe Kleefstraloop 16.1 - 10.7 11.00 
03-1-2010 SNEEK 3e Winterloop 8.3 11.00 
09-1-2010 ASSEN Trimloop 15-12-9 - 6 - 3 11.00 
09-1-2010 DOKKUM Be Quickloop 21.1 - 10 - 5 11.00 
09-1-2010 ZWEELOO Aaldenrondomme 10 - 6.2 - 2 12.30 
10-1-2010 BAKKEVEEN Running Center Cross 10 - 8 - 6-4 - 2 11.30 
10-1-2010 EGMOND AAN ZEE 38e PWNEgmondHalve  21.1 - 10.5 10.30 
16-1-2010 KLIJNDIJK Udikloop 10 - 6.5 14.00 
16-1-2010 MAKKUM Trimloop 10 - 5 11.00 
16-1-2010 SPIER Winter Marathon 42.2 - 36 - 30 - 

24 - 18 - 12 - 6 
09.00 

17-1-2010 EKEHAAR 7e Broekstreker Veldloop 8.7 - 5.22 - 
3.855 - 2.57 

12.45 

17-1-2010 GRONINGEN 19e Stadsparklopen 3 16-13-10-7 - 4 10.00 
23-1-2010 GRONINGEN Road to Rotterdam 

Trainingsloop 1 20 
10.00 

23-1-2010 TZUM Halve Marathon 21.1 - 16.1 - 10 - 
5 - 2.5 

11.00 

30-1-2010 DRACHTEN Pinguinloop 21.1- 11 - 7 - 3 11.00 
30-1-2010 EMMEN Hondsrugcross 8 - 4 13.30 
30-1-2010 GRONINGEN (Selwerd) Runner Trainingsloop 25 - 20 10.00 
30-1-2010 HAVELTE 6e Hunnebedloop 15.2 - 7.5 12.00 
06-2-2010 GRONINGEN Road to Rotterdam 

Trainingsloop 2 25 
10.00 

06-2-2010 HEERENVEEN Rotstergaastloop 15 - 7 10.30 
07-2-2010 LEEUWARDEN Leeuw.-Marssum-Leeuw 21.1-10-5 - 2.5 11.00 



07-2-2010 SNEEK 4e Winterloop 8.2 11.00 
07-2-2010 ZUIDLAREN Arnou Magn. Wintercross 8 - 4 09.30 
13-2-2010 ASSEN 5e Trimloop 15-12-9-6-3- 1 11.00 
13-2-2010 LEEUWARDEN Kleine Wielenloop 16.1-9.5-7-2-1 11.00 
14-2-2010 APPELSCHA Running Centercross 10-5-4-3- 2 - 1 11.30 
14-2-2010 GLIMMEN Sint Valentijn Marathon 42.2 - 22.4 11.00 
14-2-2010 SCHOORL Groet uit Schoorl Run 30 - 21.1 - 10 11.00 
14-2-2010 WILDERVANK Ford Timmermanloop 15 - 10 - 5 11.00 
20-2-2010 LANGEZWAAG Acht van Langezwaag 21.1-16.1-10-5 11.00 
21-2-2010 APELDOORN Centraal Beh.Achmea 

Midwintermarathon 
42.2 - 27.5 - 
18.5 - 8 

11.30 

21-2-2010 GRONINGEN 19e Stadsparklopen 4 16-13-10- 7 - 4 10.00 
27-2-2010 GARRELSWEER 6e Daiprun 10.5-7.8-5.2-2.6 15.00 
27-2-2010 GRONINGEN Road to R.Train.loop 3 30 10.00 
27-2-2010 MENALDUM Eenhoornloop 21.1-16.1-9.5-

5.5 
11.00 

27-2-2010 STADSKANAAL Nelli Cooman Run 10-7.5 - 5 - 2.5 14.00 
27-2-2010 STUIFZAND Stuifzand Cross 7.3 12.00 
06-3-2010 DE KNIPE De Knipe-cross 11 - 5.5 10.30 
06-3-2010 DRACHTEN Sport 2000 Veneb.loop 10 - 5 - 1.5 10.30 
06-3-2010 SELLINGEN Westerwolde Bosloop 10 - 5 14.30 
07-3-2010 ALPHEN A.D. RIJN De 20 van Alphen 20 - 10 - 5 12.40 
07-3-2010 IT HEIDENSKIP Oerpolderloop 14 14.00 
07-3-2010 LEEUWARDEN Leeuw.-Goutum-Leeuw. 30 - 16.1 - 6 11.00 
13-3-2010 ASSEN 6e Trimloop 15-12-9-6-3 - 1 11.00 
13-3-2010 HAREN Halve Marathon  Haren 21.1 - 12.3 - 5 12.00 
13-3-2010 VEENHUIZEN Lente Crossloop 10 - 5 - 3 10.30 
14-3-2010 DEN HAAG 36e Fort.City-P-City Lp 21.1 - 10 13.00 
14-3-2010 GROU 41e Merenloop 14 - 5 - 1.1 13.30 
19-3-2010 SPIER Zuiderkluft Marathon 42.2 - 21.1 11.00 
20-3-2010 DOKKUM 9e Bonifatiusloop 21.1 - 10 - 5 14.00 
20-3-2010 EMMEN Mazda Lenteloop 10 - 5 - 2 14.30 
20-3-2010 GRONINGEN Road to R.Train.loop 4 35 - 30 10.00 
20-3-2010 RUINERWOLD/RUINEN Kroeg naar Kroegloop 9 16.00 
20-3-2010 SPIER Noorderkluft Marathon 42.2 - 21.1 11.00 
21-3-2010 GRONINGEN 19e Stadsparklopen 5 16-13-10- 7 - 4 10.00 
21-3-2010 VENLO Venloop 21.1 - 10 11.45 
24-3-2010 NEELTJE JANS Zld 23e NK Veldloop Gem. 12 - 9 - 6 11.00 
27-3-2010 DIEVER 11e Drents Friese Wold 

Rabo-marathon 42.2-28-21.1-10 
12.00 

27-3-2010 LEEK Univé Leekst. Lenteloop 21.1 - 12.8 - 5 14.30 
27-3-2010 WINSCHOTEN Theo de Winterloop 16.1 - 10 - 5 14.00 
28-3-2010 BRUNSSUM 22e Parelloop 21.1 - 10 12.00 
28-3-2010 SNEEK Ronde  Wymbritseradiel 21.1 - 10 13.00 
28-3-2010 ZANDVOORT 3e Zandv.Circuit Run 12 - 5 12.00 
 
 
Bron: www.artemiswinsum.nl 
 
  
 
 
 



De (Mexicaanse) griep 
Els Stolk 
 
Elke herfst / winter vallen er atleten uit door de griep. Veel mensen denken dat een griep 
relatief iets onschuldigs is, waarbij de patiënt na  een paar dagen onder de wol er wel weer 
bovenop is. 
Maar ‘de griep’ kan ook minder onschuldig uitpakken . Jaarlijks belanden in ons land ongeveer 
twintigduizend mensen in het ziekenhuis en sterven meer dan tweeduizend mensen aan de 
griep. 
 
Nu dreigt er echter een wereldwijde pandemie van een nieuwe griep, waarbij de risico’s en de 
gevolgen 
nog niet (volledig) duidelijk zijn. Deze gevolgen lieten zich in het begin uitermate ernstig aanzien. Deze 
nieuwe griep (Influenza A: H1N1) wordt veroorzaakt door een nieuw griepvirus dat anders is dan al 
bekende menselijke griepvirussen. Het virus is genoemd naar het land (Mexico) waar de uitbraak 
begon. De besmetting verloopt op dezelfde manier als bij de seizoensgriep (zie verder). In de 
tussentijd weten we dat ook deze griep in de meeste gevallen mild verloopt en daarmee in grote lijnen 
vergelijkbaar is met de seizoensgriep. Echter, niemand heeft deze griepvariant nog doorgemaakt en 
dus heeft niemand nog afweerstoffen tegen deze griep opgebouwd. Het RIVM houdt er rekening mee 
dat zo’n 10% - 30% van de mensen in Nederland de Mexicaanse griep zal doormaken. En dat ligt dus 
beduidend hoger dan ‘gewoonlijk’, waarbij elke winter ruim 5% van de mensen de griep krijgen. 
 
Wat is griep eigenlijk? 
Griep wordt veroorzaakt door een influenzavirus en wordt verspreid door hoesten of niezen. Het 
griepvirus is een klein bolletje, waarvan de buitenste 'schil’ regelmatig verandert. Daardoor verrast het 
ons afweersysteem telkens opnieuw. Er zijn gradaties in de hevigheid waarin je griep kunt krijgen. 
Soms heb je echt alle verschijnselen; van hoesten, rillen, niezen en overal pijn tot hoge koorts en 
overgeven. In andere gevallen voel je je alleen maar ellendig en heb je het koud en warm tegelijk. Bij 
een griep kun je binnen een paar uur ziek worden, meestal met bonzende hoofdpijn, hoge koorts en 
spierpijn over je hele lichaam. Bij de Mexicaanse griep treedt er vaak keelpijn en een droge hoest op 
en kan bij een ernstiger vorm ook een longontsteking optreden. 
 
(Vaccinatie tegen) de griep 
De dreiging van de Mexicaanse griep is voor de regering ernstig genoeg geweest een grootschalige 
vaccinatiecampagne op te zetten. Deze vaccinatiecampagne is vooral gericht op zogenoemde 
risicogroepen: hartpatiënten, nierpatiënten, longpatiënten en mensen met suikerziekte of met een 
verminderde weerstand, evenals een ieder boven de 60 jaar. En recentelijk is besloten ook kinderen 
onder de 5 jaar te vaccineren. Helaas laten velen voor wie griep riskant kan zijn zich niet inenten, uit 
laksheid of angst voor eventuele bijwerkingen van het vaccin. Onder hen ook vele sporters die 
behoren tot een risicogroep. 
 
Pandemie 
Dat de Mexicaanse griep een pandemie gaat veroorzaken, is onderhand wel duidelijk. Maar ook 
andere 
griepvirussen kunnen de komende maand(en) ons land bereiken en voor ziektegevallen zorgen. Er 
zijn namelijk vele soorten influenzavirussen die griep kunnen veroorzaken. Over de hele wereld zijn er 
'uitkijkposten', waar deskundigen de plaatselijk voorkomende griepvirussen inventariseren en 
onderzoeken. Daardoor is goed (maar helaas niet perfect) te voorspellen welke typen griepvirussen in 
de komende winter in Nederland zullen rondwaren en tegen welke griepvirussen de griepprik gericht 
moet zijn. Een griepprik beschermt dus niet tegen alle soorten griepvirussen en dat blijkt dit jaar des te 
duidelijker nu er door het RIVM twee verschillende vaccinaties aangeboden worden (tegen 
respectievelijk de Mexicaanse griep en de ‘gewone griep’). 
 
Griepprik 
De griepprik bevat doodgemaakt en in stukjes gehakt griepvirus van het type dat wordt verwacht. Het 
afweersysteem in het lichaam reageert daarop en maakt afweerstoffen, die speciaal op dat type   
griepvirus inwerken. Als iemand dan later in aanraking komt met dat virus, maken de afweerstoffen het 
direct onschadelijk. Ongeveer 80 procent van alle mensen die een griepprik hebben gehad krijgen die 
winter geen griep. Diegenen die toch ziek worden, krijgen de griep dikwijls minder ernstig en hebben 



minder kans op complicaties van de griep zelf. De complicaties van de griepprik zijn als regel mild. 
Ongeveer 1 op de 5 mensen krijgt op de plek van de injectie (de bovenarm) een dag of twee een rode, 
gevoelige plek. Er wordt wel beweerd dat je van de griepprik een paar dagen een grieperig gevoel 
krijgt of zelfs de griep. Dat kan niet omdat er geen levend virus wordt gebruikt. 
 
De griep en sporters 
Regelmatig sporten verhoogt de weerstand, dus breedtesporters hoeven niet anders te worden 
behandeld dan andere mensen. Maar voor (heel intensief) trainende topsporters kan dat anders 
liggen. Vooral tijdens en kort na intensieve inspanning is de weerstand tijdelijk verminderd en dat geldt 
ook voor sporters die zeer frequent en (te) hard trainen. Als topsporters dan ook nog veel reizen, 
neemt dat risico alleen maar toe (inademing ‘gezamenlijke lucht’ / Jetlag / sporten in andere 
werelddelen waar wellicht andere griepvirussen actief zijn). Anders dan mensen die behoren tot de 
risicogroepen zullen topsporters zelf actie moeten ondernemen om de griepprik te krijgen, waarbij ze 
als regel deze vaccinatie vaak ook zelf moeten betalen. 

 
Regelmatig sporten verhoogt de weerstand (…) maar v oor heel 
intensief trainingen topsporters kan dat anders lig gen 
 
Hoe kun je griep zoveel mogelijk voorkomen 
Zoals hierboven al beschreven zitten griep (en verkoudheids-)virussen in druppeltjes snot, slijm en 
speeksel. Door praten, hoesten of niezen worden de virussen verspreid. De virussen kunnen ook 
worden virussen overgedragen via handen en voorwerpen, zoals deurknoppen. Als iemand 
bijvoorbeeld na het vastpakken van de deurknop, zijn mond, neus of ogen aanraakt, kan hij besmet 
worden. 
Het is dus van groot belang voldoende hygiënische maatregelen te nemen: 
1. Houd je hand of zakdoek voor je mond als je niest of hoest. Gebruik papieren zakdoeken of 
    tissues bij hoesten, niezen of snuiten. Gebruik ze eenmalig en gooi ze daarna direct in de 
    vuilnisbak. Wees erop alert dat ook anderen dat in je omgeving doen! 
2. Was regelmatig je handen met water en zeep; vooral als je iemand een hand gegeven hebt, of 
    een deurknop hebt aangeraakt; 
3. Raak zo min mogelijk je mond, neus of ogen aan; 
4. Drink tijdens het sporten alleen uit een eigen flesje of bidon. 
5. Vermijd als het even kan slecht geventileerde ruimtes waarin vele mensen zich bevinden. Maar 
    dat is niet altijd even eenvoudig. Denk hierbij voor velen aan hun werksituatie op kantoor en 
     het reizen met het openbaar vervoer. 
6. En heel belangrijk; blijf zo veel mogelijk uit de buurt van mensen die ziekteverschijnselen 
    vertonen. Maar helaas is het zo dat mensen die al wel zijn geïnfecteerd met de griep maar 
    nog geen ziekteverschijnselen vertonen, toch al besmettelijk kunnen zijn voor anderen. 

 
Het is dus van groot belang voldoende hygiënische 
maatregelen te nemen 
 
Wat kun je doen als je toch griepverschijnselen heb t 
De Vereniging voor Sportgeneeskunde (VSG) heeft 9 punten opgesteld waar de sporter op moet 
letten bij sporten met een griep (zie verder www.sportzorg.nl):  
1. Bij koorts, spierpijn en een verhoogde hartslag in rust wordt afgeraden te sporten in welke vorm 
    dan ook. Het vroegere geloof dat een verkoudheid of griep ‘eruit gezweet kon worden’ wordt 
    afgeraden; 
2. Aangezien virusinfecties niet behandeld kunnen worden met antibiotica en er op dit moment nog 
    geen vaccin beschikbaar is, zit er niets anders op dan goed uit te zieken. Daarbij kan als 
    stelregel gebruikt worden dat, als de koortsperiode bijvoorbeeld vier dagen bedroeg, 
    vervolgens nog 4 dagen gewacht moet worden alvorens weer rustig te gaan sporten; 
3. Ook andere virussen dan het griepvirus kunnen koorts en spierpijn veroorzaken, bijvoorbeeld 
    virussen die darminfecties met diarree veroorzaken. Ook hierbij geldt een absoluut 
    sportverbod; 
4. Alleen bij een simpele neusverkoudheid mag gewoon door getraind worden. Hierbij zal in de 
    regel geen echte koorts optreden en geen spierpijnachtige klachten. Als de klachten dus 
    beperkt blijven tot een zere keel, hoesten en een loopneus, kan er gewoon doorgesport 



    worden; 
5. Verder moet er bij een verkoudheid met alleen lokale verschijnselen in de eerste drie dagen 
    alleen rustig en niet te intensief worden getraind; 
6. De beslissing om al of niet te gaan sporten neem je altijd voordat je een koortsverlagend 
    middel of pijnstiller hebt genomen zoals aspirine of paracetamol; 
7. Indien er alleen lokale klachten zijn mag tegen de hoofdpijn overigens wel een pijnstiller 
    middel worden genomen en gesport worden; 
8. Indien de verkoudheid leidt tot een voorhoofdsholteontsteking, zal sporten extra 
    hoofdpijnklachten veroorzaken en is dan ook niet aan te raden; 
9. Ook bij bronchitis zal inspanning leveren moeilijk worden, ook al omdat de functie van de 
    longen dan gestoord is en de zuurstofaanvoer belemmerd wordt. 
 
Samenvatting 
In dit artikel wordt kort uiteengezet wat de (Mexicaanse) griep is, welke symptomen kunnen optreden, 
wie er in aanmerking komen voor een vaccinatie en wat je zelf kunt doen om een infectie te 
voorkomen. Als er na het lezen van dit artikeltje nog vragen zijn over de griepprik raadpleeg dan de 
huisarts. 
 
Els Stolk is Sportarts 
Bron: nieuwsbrief athletiekunie 
 
 
 
 

                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 
Het bestuur en de redactie   wensen 
iedereen prettige feestdagen!!! 
     
 
 
                                              
 
  

                                         
   
 
 
 
 
 
 

Wees voorzichtig met 
vuurwerk!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! 
 
 

                        


