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HET BESTE ADVIES VAN DEN HAAG
KRIJG JE BIJ] RUNNERSWORLD |

RRZ-leden 10% korting

Running -Indoor- -Ténmnis

Het beste advxes le de aanschaf van
sportschoenen krijg je van
mensen die zelf sporten.
Advies van Peter Jansse
die de Haaggse vestiging van Runnersworld
runt en die bekendheid geniet als trainer.
Van mensen dus die z&lf lopen en uit eigen
ervaring spreken. En die gebruik maken van
een loopband of een voetspiegel.

Bij Runnersworld dus.

Waar je het beste voetenwerk van Den Haag
vindt. Loop eens binnen bij Runnersworld.

NUIIVERSVWORLD

SPECIAALZAKEN, GERUND DOOR RUNNERS.

Schoolstraat 35, 2511 AW Den Haag
Tel.: 070-3625417

Runnersworld vind je in: Alkmaar, Amersfoort,
Amsterdam, Antwerpen, Apeldoorn, Arnhem, Breda, Brugge,
Den Bosch, Den Haag, Eindhoven, Enschede, Groningen,
Haarlem, Nijmegen, Rotterdam, Tilburg, Utrecht en Zwolle.
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Roadie

Roadie is het tweemaandelijkse clubblad van de

Road Runners Z
1 januari 1987, me
loopsport in het algem
bijzonder.

opgericht op
bevorderen van de
de wegatletiek in het

Aanvangstijden trainingen

maandag  19.30 uur

woensdag 20.00 uur

Zzaterdag 09.00 uug

Bestuur

Bert Bos Voo 079) 342 48 64
Rien Sikkel 79) 341 01 38
Jan Kort 9) 341 30 88
Frans van

den Hengel

Secretari
Postbus 6042,

Ledenadministratie
Frans van den Hengel (079) 351 17 57
Clubhuis

't Lange Land 14-16
te Zoetermeer

(079) 331 01 01

Redactie-adres Roadie
Violiervaart 45, 2724 VS Zoetermeer

Trainers (actief
Wim Bras
Frank Eilbr:
Cindy van den H
Frans van den Hen
Ton Hoeksma

(079) 351 81 37
(079) 341 72 72
(079) 351 17 57
(079) 351 17 57
(079) 341 55 79

Ed Jacobs (079) 341 75 30
Guido Lips (079) 361 98 63
Jos Weber (079) 341 03 96

Frans van den Werf (079) 316 76 40

Trainers (niet actief)
Lidwien van den Aardweg
Bert Bos
Astrid Hol
Jan Schipper

(079) 341 30 53
(079) 342 48 64

Sportverzorging.en m
Paula Beekhuizen:
Bert Bos
Koos Roest

Vreugde & Lz
Elly van der Kooy
Thea Rolff

(079)'331 44 47
(079) 341 37 38

Evenementenco ;
¢ (079) 341 95 45

Clubhmscommlssw O
Johan Hofland pennmgme&ster
Peter van Zijp codrdinator

(079) 316 52 82
(079) 341 06 16

Contributie

f 35,00 per kwartaal

f 15,00 KNAU-lidmaatschap per jaar.” .-
f 31,00 wedstrijdlicentie op verzoek. Op te geven
mterlljk voér 15 november van elk.-jaér
Opzegtermijn: minimaal 1 maand vé6r het nieuwe
kwartaal.
Donateurs minimaal f 25,00 per jaar
ero mer pennlngmeester 5878420

f- Ba krekenmgnummer

lléén voor startgelden: 51.84.58.873 bij de

"ABN-AMRO bank te Zoetermeer, tnv Road

Runners Zoetermeer, Postbus 6042, Zoetermeer.
Alléén voor stortmgen t.b.v. het cIubgebouw
VSB, rekeningnummer: 88. 5.75.261



By
Voorwoord

Beste Roadies

gaat het gevoel voor tijd: ook helemaal.
In het vorige voorwoord maakte ik jullie attent op de
mogelijkheid om gemasseerd te worden of een
afspraak te maken voor blessure- (diagnose / ver-
wijzing of -) behandeling. Maak gebruik van de extra
faceliteiten die de RRZ je:kunnen bieden.

; s te nemen. Deze
r de club betaald.en alle

ee dagen hun/haar certifi-
le dank voor Ed

: Jacobs die e KNAU een subsidie wist los te krij-
e leden van de di- gen en Inge Bi tendam voor de invulling van de cur-
janzet van een sus. Namens het.bestuur hoop ik dat het:geleerde
scht je interesse niet in praktijk hoeft te worden gebracht, maar als
het moet vertrouw ik op jullie. Ik verwacht alle cur-
sisten op de herhalingslessen de komende jaren en
spreek de wens-of gedachte uit dat er meer van dit
ieUwjaarsrecep- soort cursussen’kunnen worden georganiseerd.
Ookals je niet

a zelf ook.

verse commissies ee
beleidsplan besprc
hebben neem dan:'co
andere bestuursieden

. Keep on smiling.
Tot slot nog he
enkele opmerkingen:
De bak met gevonden voorwérpen is geen eeuwige
bewaarplaats. Als je wat kwijt ben is het soms
handig er even in te kijken. Hij staat in de gang bij
de telefoon.

elingen en

Bert Bos.

Het clubgebouw is er voor iedereen. Alle o
(club)aktiviteiten, door en voor de leden, kunnen, ...
worden georganiseerd. Echter niet allemaal tegelijk
dus heeft de clubhuiscommissie Peter van Zijp al
codrdinator verzocht een en ander in goede banen
te leiden. .

“Bloemenhoek”
Zoetermeer

Winkelcentrum:

‘Seghwaert’ Tel. 3415307
‘De Leyens’ Tel. 3416347
‘Leidse Wallen’ Tel.3410753




Verjaardagen

Januari

Erna Dirkse:
Mike van Wich
Hans van Zijt
Arjan Bokx
Trudy van Woensel
Riet van Sommeren
10 Gezina Atzema
10 Ulbe Buwalda
13 Astrid Koetsier
14 Peter Herrewijn
15 Ron Dijkhuizen
15 Arendien de Rijk
15 Wies Verheijjer
16 Peter Kersten

W00 NN W W W

22 Herman van den
22 Thea Rolvink-Flipp
23 Ellen Duijzer

24 Tilly van Rooyen
24 Peatar T::mmnrnq

25 Leen Antomsse
25 Hans van Wanrooij
26 Cees Tammerijn
27 Desiree Bijk
28 Astrid Amendola
28 Richard Willems

Februari

Jan Geene
Nico de Krosse -
Sjef van Woensel
Hiljo Idema
Christine Meijer
Emie Schipper
Helga van Houter
Eric Lodder
John Albers
Hans RoOIff ...
Thomas Speekma
Theo Boert
Frans vant
Harmen va Drjk

WOONDDNUNOD DWWWN - -

Melvin Macnack
11 Diederik Post :
13 Rob van Heeér
19 Brenda Vette
20 Sonja den Dut
20 Wil Faber ..
20 Crissie Klaass

21 Marjan van der Linden
21 Ton de Veen

22 Ed Helsloat

23 Aad Vervaart

25 Robin Wagner
26 Herman Mulder
28 Anneke Smaljega

is Sander Victor Gerardus
ter (Do) en Mandy Dominicus.

Op 01 decerhberj
geboren. Zoon vi

Namens alle Roadies: iedereen van harte
gefeliciteerd!!




Sinterklaasfeest

Zaterdagochtend' , ebben de oppas-
kinderen samen met hun otders Sinterklaasfeest
gevierd in de kantine va,.o'ns clubgebouw.

Met spanning werd op de komst van Sinterklaas en
z'n pieten gewacht. Het duurde even want
Sinterklaas was nog niet helemaal klaar met aan-
kieden. In de massagekamer zaten de 2 pieten al
aangekleed op een stoel, terwijl de Sint nog in zijn
onderbroek stond. Wat b eek nu? De Sint moest nog
van elk kind wat in het;gro oek schrijven en had
informatie nodig van el Jullie begrijpen dat
deze oude man niet alle : ,ouden Dus liet
hij om de beurt elke ¢
komen om lets leuks'of

_-da nog op zijn

een paar stewge ben
leeftijd!!

Na heel veel liedjes te hebbe
eindelijk. .=
De kinderen waren door het doHe heen. De pieten
hadden overigens slecht nieuws: de zak met kadoo-
tjes was zoek! Alle hoeken en kamers werden door
de kinderen doorzocht en uiteindelijk werd de zak
gevonden in het fusthok. Ze vonden niet alleen een

ezongen kwamen ze

zak maar ook 2 grote pakketten, bedoeld voor alle e

kinderen van de vereniging. De pakketten werden -
door alle kinderhanden in een paar seconden tijd =
opengemaakt en wat zagen zij tot hun verbazing:
een wipkrokodil en een glijbaan. Meteen werd hier-
mee gespeeld. Sommigen-hadden het hiermee zo
druk dat ze niet eens meer .nieuwsgierig waren of
er nog wat voor hen in. de zak was.

De kadootjes werden door de Sint aan de kinderen
uitgedeeld. Aan de gezichten te zien, konden we op-
maken dat ze heel tevreden waren over wat ze kre-
gen. Naast de wipkrokodil en de glijbaan waren er
ook nog knutselspullen voor alle kinderen van de
vereniging.

Nadat de zak leeg was en alle kinderen een
dankliedje voor de Sint hadden gezongen, vertrok
de Sint moe maar tevreden met z'n pieten naar
Spanje. Net zoals de Sint waren eveneens de
kinderen na aﬂoop moe maar vooral blij met de
kadootjes die ze gekregen hadden.

"Dag SmterklaaSJe daaag daaag zwarte Plet"

Dankzij een aantal mensen is dlt feest een succes
geworden. ik wil ze toch bij name noemen:

Jasper Harteveld, Mart Lagerweij, Johan en.Dorien
Hofland, Ad Smits, Gmdo Lips, groep 1 en het
bestuur van RRZ;
Namens de kmderwe:n,'en oppasouders: BEDANKT!

Cindy van den Hengel k

_Frapk Eilbracht (loper RRZ),
. . Jan Jongeneel (loper groep 5/6) telefoon 341 95 45
x’Aad Vervaart (loper groep 1),

8e Jongerius Bakker/
Korenmolenloop 1998

De Road Runners Zoetermeer organiseren in
samenwerking met Jongerius Bakker de 8ste
Jongerius Bakker/Korenmolenloop 1998.

: e Road Runners
1998 de tradi-

Voor de achtste keer orgamser
Zoetermeer op zaterdag 7 feb
tionele Korenmotenloop.™ :
Jongerius BakKer uit Zoetermeer zal als hoofd-
sponsor nadrukkelijk zij

evenement. De wedstrijd-e ‘gstatleloop over 15
en 5 kilometer zal wederom om 13.00 uur starten
vanaf korenmolen ‘De. Hoop aan de (1e) Stations-
straat in het Zoetermeerse dorp en zal gaan naar
molen ‘De Haas' in Benthuizen en terug.

Om deze loop in goede banen te leiden zijn vele
medewerkers nodig..Tot nu toe blijkt RRZ een
dergelijke verantwoordelijkheid.te kunnen dragen.
Vele leden, vaak dezelfde, stellen zich geheel
vrijwillig als medewerker ter beschikking. Wellicht
voor andere leden de gelegenheid eens een
‘steentje’ bij te dragen aan de promotie van RRZ?

Ook voor dit evenement worden leden, vrienden,
familie, kennissen enz, gevraagd zich:aan te
melden bij een van de organisatoren: Nadere infor-
matie is eveneens bij hen verkrijgbaar.

Aanmelden kan bij:

Leen Antonisse (loper groep 4), telefoon 341 29 64
telefoon 341 72 72

telefoon 331 94 33

See You
next
Year




Kamerbreed
1apit

Kom dan kijken naar de nieuwste kollektie in het
grootste en goedkoopste tapijtmagazijn van de
Randstad. Vele vooraanstaande

exclusieve merken n
kamerbreed lever-

baar mét advies 2 e .

Zeer deskundig advies
Vakkundige stoffeerders
Vrijblijvende prijsopgave
Ook in grotere projecten

L 4 L 3 > L 4

+ Grote voorraad
scherpe prijzen r{: g

+ Alle denkbare
tapijt leverbaar -

+ Gratis gelegd + z| \
S jaar garantie 4.

£

£ ———

g ]

¢ BROKKING

.
o

o
el ]

VERRASSEND VEEL TAPIJT VOORDEEL

Kleurlaan 10 B Zoetermeer Rokkeveen (wijk 18) [Hll 079 - 361 10 61

Leden krijgen bij aankoop een extra korting



Loopscholing: wat moet ik met die ongein?

Aflevering 7: Slot Een niet helemaal onbelangrijk bijkomend aspect is
nog, dat loopscholing leidt tot een betere (en vol-
gens sommige ook mooiere) houding, die bovendien
veel langer volgehouden kan worden hetgeen in
wedstrijden een superieure: <:maakt op je

ze serie van zeven (!!) medelopers/concurrent;
slechter beheersen. Va
van een wedstrz}d steed

Auteur: Ed Jacobs™

Wat heb ik nu beoog i
artikelen over loopschaoling ?
Ik heb getracht aan te geven wat het nut is van de
oefeningen, waarmee jullie wekelijks geconfronteerd
worden en die nogal eens als vervelend worden er-
varen.

ze hun eigen lic

'der controle
hebben. \

Loopscholing is echtfé of althans niet alleen
een) uiting van een I
trainer/begeleider;

achter. ledere loop

tijd-intact blijft, is de-individuele

- (ook al beheersen bijvoor-
John Vermeulen ieder voor
zich de looptechn 'rfect toch herken je beide
lopers al van verr ,aan hun loopstul) Loopstijl
wordt namelijk bepaaid door de bouw.van het
lichaam. leder menselijk lichaam is enig in zijn
soort en de bouw is aitijd afwijkend ten opzichte van
anderen. Door deze unieke bouw wordt techniek al-
paar weken maat n Flin ma: tijd in (vaak miniem) detail anders uitgevoerd, waar-
een betere afwikkeli oopbeweging. De be- door de voor iedere loper zo karakteristieke eigen

weging verloopt dus e , waardoor het lopen loopstijl ontstaat. Probeer de loopstijl van een ander
soepeler gaat. Dit betekent, dat het lopen ook min- dan ook nooit te imiteren, want di¢’ stl'l~ hoort bij

der kracht kost en spieren dus relatief minder of in zijn/haar lichaamsbouw ¢

ieder geval beter worden belast. niet de eerste zijn die zich

Een atleet, die regelmatig aan loopscholing doet, loopstijl van zijn/haar idoo
loopt daardoor ontspannener. Maak er dus een s

gewoonte van een paar loopscholingsoefeningen-in Concludefend

iedere warming-up en cooling-down uit te voeren:. A
Daarnaast is het een goede gewoonte minstens §
keer per week enige speciale aandacht aan een of
meer specifieke oefeningen te besteden.

er waardevol onderdee!, omdat het ervoor zorgt
at je ontspannener en efficiénter gaat lopen.

KINDEROPVANG

GEVRAAGD: Tweedehands videorecorder ten
behoeve van de kinderopvang op de zaterdagen.
Opgeven aan Cindy van den Hengel,
telefoon: 079-351 17 57.




New York 1997 (1)

In april 1996 is het idee geboren om met een aantal
mensen in New York de maratho te gaan lopen. Dit
aantal groeide tot zo’ n 28 pers

fan Radio Rijnmond
hebben wij ons daarbx gesloten. Tijdens een
van de bijeenkomsten Radio Rijnmond zegde
Hans van Viiet (organisator) ons onder andere toe
dat wij als VIP’s behandeld zouden worden. Hij
heeft zijn woorden waargemaakt. Van de diverse
sponsors kregen wij een, prachtlg Puma-
trainingspak met pologshirt.en singlet. Een trainings-
weekend in Port Zélan nummers voor de
marathons te Rotterda w York (je hoefde ze
alleen nog maar te nooi vorm-
gegeven progra €D, Elke ochtend
een uitgebreid; Op de dag van de
n:feestavond en
aantal da-

een huisart
dingen vergeten op e
was perfect geregel

maar de organisatie
een aanrader!

En of dit allemaal nog niet genoeg was, zijn wij ook
nog gesponsord door het bedrijf waar Ruud van der
Maaten werkt: GUO 2000. In samenwerking met
Runnersworld Den Haag kregen wij, tegen een
kleine vergoeding, een loopbroek en T-shirt. Dif
werd ons aangeboden in een handige, rode, rug

Na een paar maanden van voorbereiding, was het
dan eindelijk zover!

Dinsdag 28 oktober 1997 om 18.00 uur verzamelen
in het Novotel in Rotterdam Brainpark. Tussen
19.00 en 20.00 uur moesten de koffers ingeleverd
worden. Hartstikke goed geregeld, hier hadden we
geen omkijken meer na /e in New York uit
het vliegtuig zouden ko sjouwen, niet
inchecken, lekker.mak
Tussen half ac
aangeboden

-we een diner
er van Zijp en

T-shirt.

Woensdag
uur 6 bussen van;
8.30 uur vertrokk
Singapore Airl
New York stonde

we met viucht SQ 26" van

ar New York. Aangekomen in
: ai weer bussen klaar om ons
naar het hotel iniNew:lersey te brengen..Onderweg
kregen we al eeri aar ige-indruk van-New York City:
veel mensen, auto’s, taxi’s, taxi's en nog eens
taxi's.

Nadat iedereen zich in zijn/haar kamer had gein-
stalleerd, was er gelegenheid om de spieren los te
maken, onder leiding van de trainers. Onder een
stralende zon hebben we al hardlopend-de omge-
ving van het hotel verkend..Zo wisten we’
waar we ‘s avonds een hapje zoudegigaan eten en
waar de Mall was, zodat at' boodschappen kon-
den gaan doen.

Donderdag 30 oktober 1997, deze dag was gere-
erveerd om de startnummers voor de friendship

‘un en de marathon op te halen. Met bussen werden
e naar The Coliseum te Manhattan gebracht. Nu

de startnummers in handen hebben, komt die
marathon toch wel heel erg dichtbij.....

Ook hier kregen we weer de nodige T-shirts,
reclame, posters, kortingsbonnen en noem maar op.

Je kon gratis metie
een van de sport
natuurlljk dat je

gaarkeuken: iedereén’in één tij met z'n bordje in
zijn hand. Bij nummer 1 kregen we een grote punt
pizza, bij nummer twee een hot-dog en een blikje
cola, fles water en een banaan. Buiten op de stoep
stonden stoelen, waar je je lunch kon nuttigen.
Leuke ervaring. Nadat we ock nog even in de
sportzaak hadden rondgekekenzijn"we weer
teruggegaan ric
De bussen zouden
gaan naar het hote
om nog wat te winke
nen.

de omgeving te verken-



New York 1997 (1)

Vrijdag 31 oktober 1997 op eigen gelegenheid naar
New York City gegaan om nog wat van de
bezienswaardigheden te bezoeken: Battery Park,
Wall Street, World Trade Center (ook wel Twin
Towers genoemd). Om 13.00 uur moesten we weer
aan de overkant van de Hudson zijn waar we zou-
den inschepen op een van de boten van Circle Line
voor een rondvaart van zo'n drieeneenhaif uur. Hier
weer de nodige foto’s gemaakt van Manhattan,
Vrijheidsbeeld, Staten Island, Brookiyn, Queens.

Na afloop werden we afgezet op Pier 17. Op de pier
eerst foto’s gemaakt voor de sponsors: een foto met

rode T-shirts, een foto met witte T-shirts en rode
rugzakken. Daarna met een groepje van zo'n 15
personen richting Chinatown gelopen en hier wat
rondgekeken, vervolgens naar Little ltaly. ledereen
kreeg wel trek dus werd er besloten dat we wat
zouden gaan eten.

Een aantal zijn in Little italy bij een
Italiaan gaan eten (hij sprak nog
Nederlands ook)

VEW JERSEY

e

pnm

! BRBGE

y

5

en de rest (Marijke, Betty, Hans, Gert, Jan en ik) is
bij een Vietnamees in Chinatown terechtgekomen
waar we allerlei heerlijke gerechten voorgezet
kregen en stokjes om mee te eten...

SUNSEY PARK

vervolg

Zaterdag 1 november 1997: The day before en de dag
van de Friendship Run. Om 6.45 uur vertrokken de
bussen naar het gebouw van de Verenigde Naties.
Hier is de start van de Friendship Run, een loop voor
alle niet-Amerikaanse deelnemers van de marathon.
In totaal deden zo'n 10.000 mensen mee aan deze
loop.

FAVaT
/ .‘/ it
&7 A:i;""‘t

f ;.'f}" THE

1

Terwijl de loop begon, begon ook de regen, regen
en nog eens regen. Marijke, Jan en ik hebben
deze loop, stevig wandelend afgelegd. Bij de
finish in Central Park kreeg je een lunchpakket in
een paperbag. Maar omdat het zo regende kon

BROOgL v#y het gebeuren dat je de bodem van je papieren

tasje verloor en dus ook de inhoud. Door de regen
waren we zo door en door nat en koud geworden dat
we besloten om met een yellow cab naar het bussta-
tion aan de 42ste straat te gaan en vandaar met bus
320 terug te gaan naar het hotel om een warme
douche te nemen.
Die regen belooft wat voor morgen.....
Zondag 2 november 1997, eindelijk is het dan zover.
De zenuwen gieren weer eens door m’'n keel. Om 8.30
uur gaan de lopers met de bussen richting start op de
Verrazano Narrows Bridge, maar eerst nog even een
groepsfoto van ons trainingsgroepje: Marijke, Gert,
Betty, Jolanda, Hans , Jan Willem en ik.

&

5 11




New York 1997 (1)

Jolanda en ik hadden van tevoren afgesproken dat
wij ‘m samen zouden lopen. Wij. werden door de
bussen vlakbij de- start afgeze’t erg goed geregeld.
Eerst maar wee - en. Lang zoeken
hoeft niet, want i ] it zoveel portable
toiletten bij elkaar gezit De rijen ervoor waren
gelukkig nog niet zo lang. Daarna omkleden, start-

nummer om, bidon met energiedrank mee, foto-
toestelletje, reepjes. De kiedingtassen moest je in-
leveren bij een van de 65 UPS-bussen. |k moest
naar de letter H: bus 25, Jolanda naar bus 61 met

niet dat zij Jolanda v’f
dat zij Jolanda Vander
stukje verder kan-wand

iaten heet, zij denken
heet en nog wel een
's.0p naar bus 61!

horen wij i
maar indrukken. De me
34.000 lopers!tii

vervolg

Wij kunnen al vrij snel in dribbelpas aan de
marathon beginnen. Blijkbaar staan we erg dicht bij
de startstreep, wandelen hoeft niet meer. Op de
Verrazano Bridge staat, zoals beloofd, Jan de Vos
(trainer) iedereen toe te roepen en moed in te
spreken. Verder zien wij geen bekenden meer.

Ik kom niet zo goed in mijn ritme maar dat zal na
een half uur wel beter gaan, hoop ik. Jolanda wil
nog even een sanitaire stop maken. Kan ik mooi
even op adem komen. Krijg nou niks, daar komt
Johan Hofland voorbij: al zwaaiend en etend.

Wat een toeschouwers langs de kant. Daar had ik
me van tevoren geen voorstelling van kunnen
maken, fantastisch.

Ondanks dat het zwaar aanvoelt, zijn de eerste twee
uur zo voorbij. Dan begint het te regenen. De eerste
loper is al bijna bij de finish, wij zijn bijna op de
heift...

Regen, onweer, regen, veel regen en nog veel meer
regen. In het begin ontwijk je de plassen nog, maar
op een gegeven moment kan het riool het niet meer
aan en loop je alleen nog maar door plassen,
riviertjes zijn het eigenlijk. En toch blijven de
toeschouwers je toejuichen. ledereen is even ent-
housiast. De mensen langs de kant delen snoepjes,
lolly’s, sinaasappel, banaan, pillen(!), drank enz.
uit.

“Intern transport materiaal

(079)361 13 %\

MAGAZIJNINRICHTING BV

- Cobaltstraat 31, Zoetermeer ,
(gemakkehjk berelkbaar direkt langs de A 12)




New York 1997 (1)

Op het 28 km-punt staan onze supporters van Radio
Rijnmond. Kijken of we de viag-al zien. Tussen de
toeschouwers Jan ontdekt. Hij vraagt hoe het gaat
en ik roep: Ik doe New York nooit meer. Wat is dit
zwaar. Aan de overkant staan de supporters van
Radio Rijnmond. Tegen rans van der Heide
(trainer) zeg ik hetzelfde: hij komt niet meer bij van
het lachen.

Maar ik meen het wel, tot nu toe: New York is hart-
stikke leuk, maar ontzettend zwaar. Het is alleen
maar stijgen en dalen valsplat Een viak stuk is er
niet bij.
Mijn bovenbenen gaan
moet ook wat meer \
vooral als we weer g
maar oppeppen en’ d,. nk

nd zeer doen. Ik
an ik gewend ben,

drieén verder te gaa -0Om beurten peppen ‘we
elkaar op.-Jolanda- vraagt of ik nog wil.-wandelen.

Nee ik denk dat ik het nu wel volhoud, het einde is

r krijgt Jolanda

erge steken in haar zij, dustoch nog maar even
wandelen, ademhaling. onder controle krijgen, wat
drinken en weer beginnen met dribbelen. Gelukkig,
steken zijn weg.

Daar is de finish, eindelijk. Na 4.30.22 uur komen

wij hand in hand over de finish. Mce en pijn, maar
trots en gelukkig, krijgen wij onze medaille.
Nu nog onze kleding oppikken en naar het family ...
reunion point. Daar komen wij na drie kwartier aan.
De supporters blijken net zo nat als dat wij zijn,
maar zij zijn door en door koud. Petje af, jullie
hebben het misschien wel zwaa[der gehad dan wij.
Bedankt voor alle support.~ |

Nog even metz'n ‘drieén op. de foto, afmelden bij
Lenny van Vliet en met de bus terug naar het hotel.
Heerlijk het is voorbij! .

‘s Avonds krijgen we een feestavond aangeboden.
Er wordt zelfs gedanst. In het begin wat stijfjes van
de spierpijn, maar als je doorzet, gaat het een stuk
beter.

Maandag 3 november 1997. Vandaag gaan we een
finishers shirt of trui halen. Het is vandaag het
mooiste weer van de wereld; 20 graden. We
besluiten om in the City te blijven. Lekker even wan-
delen in Central Park en nog meer foto’'s maken.
Winkelen op Sth Avenue Broadway en Rockefeller
Plaza.

‘s Avonds gaan we (Marsjke Gerard Gert Jan en
ik) heerlijk eten bij Olive Garden aan Broadway.
Hier komen we nog meer bekenden tegen. Na het
eten gaan we naar het theater. Jan en ik hebben
voor Cats gekozen, de anderen gaan naar de
overkant: naar Miss Saigon. Na afloop worden we
door de klaarstaande bussen weer naar het hotel
gebracht. ,

vervolg

Dinsdag 4 november 1997. De laatste dag. De kof-
fers moeten tussen 10.30 en 11.00 uur ingeleverd
worden. De handbagage kunnen we in een van de
zalen achterlaten. Toch nog maar een keer naar
New York. Wij zijn tenslotte nog niet op het Empire
State Building geweest.-Wat-een-mooi uitzicht vanaf
de 86ste verdieping. Wat een ‘gebouwen, wat een
mensen, wat.een yellow cabs: hetis met geen pen
te beschruven Central Park ligt als een kiein stukje
groen tussen al die wolkenkrabbers en meer groen
is er ook niet te ontdekken.
Om een uur of drie gaan we weer nchtmg New Jer-
sey. Hapje eten en de:anderen opzoeken. Er wordt
alvast een relinie: afgesproken om foto’s/dia’s van
elkaar te zien en te bestellen. Gezellig!

Om 18.00 uur gaan de bussen richting John F.
Kennedy Airport, Om 21.15 uur vertrekt viucht

SQ 25 van Singapore. A|rlmes nchtmg Schlphol

Wat een fantastlsche reis. Het was zeer de moeite
waard. En nu mag ik het héél rustig aan gaan doen:
even geen lange duurlopen meer, niet meer 4 keer
in de week trainen. Gewoon even wat anders totdat
ik uit m’'n herstelperiode ben en dan ga ik er wel
weer tegen aan. Alleen: hoe lang duurt een her-
stelperiode?! ..........

Astrid
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Eindejaarspuzzel

DOORLOPER

1 Jaargetijde

2 Gelukkig .

3 Daar ligt het'a

4 Bezoekt u ons daar weleens?

5 Daar bent u nu mee bezig

] Adres van ons clubhuis

7 Doe hier wel voorzichtig mee

8 Prettige of

9 Bent u hier ook altijd zo nieuwsgierig naar?

1. Zet de gevonden;‘ eronder achter elkaar

De uitslagen staan verderop in het blad

Vit:l:[sfl NU de Winterbrochures aan!

Graag ontvang ik geheel vrijblijvend de
aangekruiste brochure(s} WINTER ‘96/97.

{1 Sterprodukties
Culturele rondreizen met een unieke prijs/kwaliteitverhouding

KRAS SterVakanties
Sneeuwvakanties per auto, bus of viiegtuig

3
) KRAS SterVakanties
Stedenreizen, {culturele} rondreizen en winterzonvakanties
{1 55% REIZEN
Winterzonvakanties. wintersport-, kerst-, golf-, bridge- en
alleengaandenreizen voor de actieve 55-plussers
SRO PlusVakanties
Volledig verzorgde kerst-, nieuwjaars- en voorjaarsreizen voor
50-plussers
1 AlleenstaandenReizen
Leuke kerst- en nieuwjaarsarrangementen en winter{zonjreizen
inciusief vele extra’s voor alieenreizenden
Kerst-/NieuwjaarsValkanties
Sfeervolle en scherpgeprijsde kerst- en nieuwjaarsarrangementen

[ TOURALP
Auto-, bus-, trein- en viiegreizen naar alle populaire skigebieden

o

in Frankrijk
Naam: ... ... ... .. .
Adres: ... Z
POStCOME: .. ... .. . @
Woonplaats: .. ........ . ... ..

Telefoon: ... ... .. ...

Stuur deze bon in een open envelop naar:
KRAS Ster Vakanties, Antwoordnummer 12,
5300 VP Ammerzoden (een postzegel is niet nodig).




Commissies bij de RRZ
deel 2

in het vorige nummer is de redactie van de Roadie
nader onder de loep genomen. Vandaag is het de
beurt aan een andere commissie te weten: de
vreugde- en leedcommtssm De voorzitter van de
TC heeft inmiddels hferaan, een artikel gewijd elders
in dit blad.

De vreugde- en leedcommissie

Doelstelling van de commissie is om de onderlinge
band tussen de leden te bevorderen en ervoor te
zorgen dat de leden van de vereniging bij vreugde-
volle maar ook minder Ieuke situaties iets van hun
vereniging horen. ?

De commissie bestaa it tw ( ,personen Elly van

der Kooy (groep 2;'soms g ep 3) verzorgt het
“leed” gedeelte. Indien iemand ziek is, wordt een
sommtge gevaHen

beterschapskaart gestuurd e

actie bij gebless"e ‘den en andere mlnder Ieuke za-
ken.

Zij krijgt haar t’nforma e 6| amelijk van de train-
ers van de diverse groepen maar soms ook van
“horen zeggen” in de wandelgangen. Zoals de
voorzitter TC al in zijn artikel heeft aangegeven, zou
dit anders moeten verlopen. Dus nogmaals: geef het
door als je weet dat een medeloper of medeloopster
geblesseerd is of een poosje om andere redenen
niet komt lopen. Elly is telefonisch te bereiken op
nummer 079 - 331 44 47. Je kunt ook een briefje bij

haar in de bus doen, adres is: Snoeksloot 68. Vanaf ..

heden zal in de Roadie een publikatie opgenomen

worden waarin vermeld wordt wie de laatste periode

een kaartje (beterschap) heeft ontvangen. Mis je
iemand, trek dan direct aan de belt!

Het vreugdevolle “deel wordt verzorgd door Thea
Rolff (groep 5). Bij geboarten, verjaardagen en
huwelijken komt zij in actie en stuurt een wenskaart
of gaat met een cadeau langs. De geboorten en
huwelijken moeten uiteraard wel via een geboorte-
of huwelijkskaart bij haar bekend zijn. Ook hier
geldt natuurlijk: weet je of iemand gaat trouwen (of
stiekem getrouwd is!), een kieintje geboren is: geef
dit aan Thea door. Haar telefoonnummer is:

Begeleiderscursus in 1998

Indien er voldoende belangstelling is zal RRZ een
begeleiderscursus willen starten in februari van het
volgend jaar. Door RRZ-leden kan deze cursus
gratis worden gevolgd, die gegeven zal worden door
gediplomeerde trainers: ~

Met de opgedane kennis en kunde vergaat iedere
deelnemer meer inzicht in de 'mysterie’ van het
hardlopen. Teneinde tevens inde toekomst te
beschikken over voldoende begeleiders zullen er
deelnemers op verzoek en opvrijwillige basis als
zodanig bij onze vereniging kiinnen worden ingezet.

Belangstelling? Neem:dan contact op met een van
de trainers voor meer informatie en/of meld je aan
bij Frans van der Werf (telefoon: 316 76 40) of bij
Frank Eilbracht {felefoon: 341 72 72).

Nieuw van het Ropa Run,, front

Op woensdag 20 mei 1998 start de volgende
Ropa Run

Op 15. november waren al 78 teams ingeschreven
(100 teams is het maximum).

: Wil'men meedoen, dan is inschrijven met spoed
. .gewenst!i!

Inlichtingen:
Anton Bood (groep 1)




——_—

En dan dit....

Zin en onzin van rennen in de regen

gewoon blijven wandeten ofJU|st hardlopen’?

Verderop is het ook nat zeggen sommxgen droog,
terwijl anderen er juist. de sokken in zetten. Serieus
wetenschappelijk onderzoek bevestigt dat de
laconieken gelijk hebben: hardlopen in de regen
heeft geen zin.

Rennen in de regen betekent weliswaar dat je
sneller een droge plek bereikt, maar aan de univer-
siteit van Reading in Engeland is uitgemaakt dat je
dan net zo nat bent als de wa 'delaar die daar later
aankomt.
De verklaring is dat de voorkan’c van menselijke
individuen een groter opperviak heeft dan de
bovenkant van het hoofd en de schouders en dat de
haastige passarit daardoor rechts’freeks tegen een
heleboel regendruppels. aanloopt :

Overigens illustreert ook dit resultaat het betrekke-
lijke van vee[ wetenschappeluk onderzoek: wie
langzaam wandelt, wordt toch héél nat, geven de
onderzoekers toe; en als het echt regent dat het
giet, dan wordt rennen wel degeh;k zinvol.

Maar de vraag wat precies de relatie tussen wandei-
snelheid en regenintensiteit is beantwoorden ze
niet.

Zien en gezien worden
links en rechts

Enige jaren geleden schreef Theo van Beek, toen
nog lid van de RRZ, een artikel over lopen in het
donker, met name de plaats op de weg en de zicht-
baarheid. Omdat er inmiddels-weer veel nieuwe
leden zijn bijgekomen, en de donkere tijd weer is
aangebroken, vond de redactie het van groot belang
dit artikel weer eens onder de. aandacht te brengen

Naar aanleldmg van de vraag "Aan welke kant van
de weg lopen we nu’ elgeniuk‘?" was Theo op zoek
gegaan naar het juiste antwoord. Hij vond het
gelukkig en schreef het volgende voor de Roadie:

“Als je als groep, want daar gaat het om bu de Road
Runners, 's avonds op stap gaat en je op de open-
bare weg begeeft, dan behoor je de regels van de
verkeerswet te volgen. Een van die regels is dat een
groep, een formatie; de regels volgt die.gelden voor
wagens. Dus dan mogen wij-niet meer op het
trottoir of fietspad, maar moeten wij op de openbare
weg lopen. In ons land houdt dit in dat we dan aan
de rechterkant van de weg lopen. Echter, het is niet
altijd zo veilig op de weg. De trainer kan dan
besluiten dat we op de stoep gaan lopen of op het
fietspad. Dan is het wel zaak ook zoveel mogelijk
rechts te lopen en rekening te houden met fietsers
en voetgangers.

ledere loper die in de groep loopt is verantwoor-
delijk voor het in de groep lopen, dus we letten ook
voor elkaar op, waarschuwen als we een obstakel
zien: "paaltje, stoeprandje " etc. Veiligheid is het
sleutelwoord. Voorkom biessures door elkaar te
waarschuwen, let zelf goed op waar je loopt, en let
op het verkeer. Onze ervaring is jammergenoeg dat
niet alle verkeer met ons rekening houdt. Sommigen
vinden dan ook dat wij niet op de weg thuis horen.
Tolerantie is niet voor ieder hetzelfde’

Waar wij zelf verantwoordeluk voor zijn, is dat we
door anderen tijdig opgemerkt worden, dit is vooral
van belang bij slecht zicht en donker weer. Elke
loper zou dan ook een vemghesdsheSJe moeten dra-
gen en elkaar erop wuzen dat dit ook erg belangrijk
is. Door de reflectiestrepen weerkaatst licht al vrij
snel als er autolampen op schunen De. automobilist
kan dan beter. anticiperen op. de groep die’ hu rechts
van de weg znet hardlopen } Lo

Nog even alles op een l'ij—.., =

loop in het donker.op.een: verhcht parkoers

zorg dat je gezien wordt en zelf ook wat ziet

draag lichte kleding met veiligheidshes

bij mist echter donkere kleding

blijf alert en let ook op elkaar

loop je alleen, dan moet je juist aan de

linkerkant van de weg lopen_

e jederis verantwoordehjk voor z;jn eigen
veiligheid

e de trainer neemti in geval van twufel de
beslissing =

Tot slot wil de redactie Tyhve‘o bedanken voor het
antwoord op de vraag "Waar lopen we nu eigenlijk?"



New York 1997 (2)

Dinsdag 28 oktober
De reis naar New York begon voor:ons al op dins-
1et.alle RRZ-ers afge-

n in het Novotel in
Rotterdam. De koffe‘s konden we hier al ‘s avonds
inleveren en werden ns ingecheckt. Lekker
makkelijk dus. Eerst maar eens aan de bar een
drankje gedronken en toen met de hele groep aan
tafel. Er waren nog meer mensen die met Rijnmond
meegingen en die hadden aparte tafels. Ook André
van Marijke en Debbie van Jan Peter waren van de
partij. Zij zouden nietzmeegaan naar New York. Het
eten en de drank wer Z-ers) aangeboden
door de sponsor Zwit: . We hebben een
leuke avond gehade naar bed gegaan
want het zou een [z 3

Woensdag 29 cktob
04.45 wakker gebel
zaten we aan: ebr:
Novotel. De rekening' 1
reep nog een bericht oor ons: e ‘
had z'n beste wens athon alvast
doorgebeld naar het | ' 05.45 reed een aan-
tal bussen richting Schlphol ‘Debbie, de vrouw van
Jan Peter (die dus niet mee zou gaan naar New
York, maar wel de avond en nacht in het Novotel
was gebleven) zwaaide ons als enige uit en moest
toch wel een traantje wegpikken!

ledere bus van Radio Rijnmond heeft een reisleider

collega van mij

en wij kregen Carolien, een echie Rotterdamse!l Na

vijf minuten barstte Johan Hofland met het eersfev
lied al los: Ik heb een potje met vet

zette niemand in en werd het al gauw weer rustlg in*

de bus. Opmerkingen zoals: volgens mij loop je
beter dan dat je.zingt! waren natuurlijk niet van de
lucht. De buschauffeur had gok een toepasselijk
cassettebandje. bij, zich': liedjes die allemaal over
New York gingen. Era
York New York. Toen hadden we echt het gevoel:
het gaat nu gebeuren. Beetje kippevel hoor. We
gingen om 09.15 uur met Singapore Airlines de
lucht in. Viiegduur is 7 uur en 15 minuten. De

service aan boord was perfect. Behalve films kijken,

videospelletjes doen, werd er ook veel geslapen in
het vliegtuig. Dat zat trouwerns helemaal vol met
Rijnmonders. Bijna 300 d leuk om te zien,
want iedereen had het tr van de sponsor
aan (wit met zwart) en daaron n kanariegele
polo. Allemaal kananeple’qes x, deji

Sinatra barstte los in : New

Om 10.25 uur (Amerikaanse tijd) kwamen we aan
op het John F Kennedy Airport. Allemaal door de
douane en de koffers gehaald en drie kwartier later
gingen we met zes bussegi nze bestemming.
Wij zaten in busnumme otel
aangekomen, eyen uitru e spullen uit-
pakken en weer de sportk :

op loopafstan ~en wat boodschappeh (bananen‘)
gedaan. ‘s Avond met een heel stel wezen eten en
bijtijds naar bed: : :

Donderdag 30 oktcber 1997

Om half zeven wakker geworden en Hans ging naar
een uitlooptraining om. half 8 maar-ik-vond een
slaaptraining veel verstandiger. Het ontbijt is een
buffet wai is aangepast aan de lopers. Er is: roerei,
ham, kaas, jam, bacon, worstjes, yoghurt, allerlei
fruit, bananen, brood, bananen, koffie, thee, bana-
nen, jus d'orange, chocomel, melk en o ja, ook nog
bananen. En dat iedere ochtend van 07.30 tot 10.30
uur. Om 11 uur met de.Rijnmond bus naar New
York gegaan. De skyline van New York is fan-
tastisch. Deze hadden we woensdag natuurlijk ook
al even gezien, maar dan benje moe en neem je
het niet.zo goed in je op. Bij de Expo aangekomen,
eerst ons startnummer gehaald en vervolgens de

_koopwaar van de marathon bekeken. Na nog de

. sportbeurs die erbij zit, bekeken te hebben, zijn we

g '~'j(Astnd Jan, Hans en ik) met een speciale bus naar
““een grote sportzaak gegaan waar je een gratis

lunch kon krijgen. Nou, dat was echt lachen. In de
busrit naar deze zaak ‘coe keken we onze ogen al
uit. We gingen dwars door New York, langs allerlei
bezienswaardigheden en met een flinke snelheid
(taxi’s razen langs je'hee aar vlak de buschauf-
feurs ook niet uit!). Bij de sgoftzaak was er buiten
een rij opgesteld waar je Eangs moest lopen om je
lunch bij elkaar te’ kr n.-Na de pizza, hot-dog,
cola, banaan (daar isie. Weer} in ontvangst te
hebben genomen, waren aat ‘het eind in de straat
gewoon op de stoep si’oettjes neergeze’c Echt heel
bijzonder, simpel- m'av teuk. De sportwmke% uiter-
aard ook nog even- bezocht Een gtgantisch grote
sportzaak met alles ‘e -maar op ‘sportgebied
kunt bedenken. De rest van:de dag lopend doorge-
bracht langs 5th Avenue "het Rockefeller Center.
New York is echt overweldigend, al die reusachtig
hoge gebouwen.

Met de bus weer terug naar ons hotel en ‘s avonds
gegeten bij de Mexicaan. Hans en ik hebben ons
deze avond nog laten behandelen door de fysiothe-
rapeuten die ook mee waren. Er was ook een arts
op de reis mee. Hans had van z'n"eigen peut een
medisch verhaal keegekregen r.de peut daar en
heeft z'n enkel lates ‘
weken last van eenon
Door al dat gewandel’




New York 1997 (2)

Vrijdag 31 oktober

Na het ontbijt in de Red Robin (het.-restaurant/kroeg
aan ons hotel) met een flinke groep (12 personen)
op stap gegaan: De lenmondbus Zou pas om 12
uur vertrekken naar New. York, maar dat vonden wij
te laat. We besloten dus de stadsbus te nemen.
Hierdoor hadden we nog wat meer tijd, alvorens we
bij pier 19 (New Jersey Harbor) moesten verzame-
len voor de boottocht over de Hudson. Eerst via
Battery Park, waar je het Statue of Liberty in de
verte ziet, naar Wall Street gelopen. Hier is de New
York Stock Exchange: Manjke was er ook bij en van
André hadden we al begrepen dat we haar goed in
de gaten moesten houden: Voorje het weet ziet ze
ergens wat en blijft ze achter. - Ook Jan Willem (de
reisleider), Liesbeth, Ad, Ineke, Jan, Astrid, Jolanda
(die Kai al een beetje miste!) en Ruud waren van de
partij. Bijna iedereen had de fel rode rugzak op die
we van sponsor<sUo0 gekregen hadden. Hierdoor
vielen we nogal op en vroeg een mevrouw of zij ons
mocht fotograferen. We moesten met onze rug naar
haar toe gaan staan en kijken naar het beursge-
bouw. Ze bleek een beroepsfotografe te Zijn die
werkte voor een blad over fotografie ofzo. Ze be-
loofde een foto te sturen. Afwachten maar. Het was
trouwens wel handig, die rugzakjes, we konden
elkaar zo heel snel in de drukte terugvinden. Ook
het feit dat veel mensen de jasjes van het train-
ingspak aanhadden, was leuk. Overal kwam je die
pakken tegen en was het: hee, hallo! ook al kende
je ze niet eens. Het was zelfs zo erg dat in de
Disney Store een medewerkster aan mij vroeg: Zeg,
met hoevelen zijn jullie eigenlijk? Ik zei: met ruim
300! Antwoord: Unbelievable!

Deze dag niet alleen met de bus maar ook met de
metro gereisd. Een leuke ervaring, je ziet het nor-
maal alleen maarop films. Zelfs in de metro werd
nog een banaantje opgepeuzeld We waren netjes
op tijd bij de boot voor onze rit over de Hudson
River. Het weer was tyrouwens prima, een beetje fris
maar een heerlijk zonnetje en weinig bewolking.

We hadden, uiteraard, de hele boot voor de Rijn-
monders. Het was een gezellige boel, er was van
alles te krijgen op de boot en iedereen liep maar te
fotograferen of te filmen. De Nederlandse gids
vertelde allerlei bijzonderheden en vooral de vele
bruggen hadden onze aandacht! Er zitten namelijk
vier van die krengen in het marathonparkoers. We
hebben genoten van deze boottocht, dicht langs het
Statue of Liberty gegaan, langs Elhs Island, alle
wijken zoals Manhattan, Queens e.d. Na aﬂoop nog
wat sponsorfofo’s gemaakt en’ daarna met een
groep naar Chinatown gegaan. De aparte sfeer in
deze wijk is echt de moeite van een bezoek waard.
Het werd langzaamaan wat donker en de verlichting
was heel leuk. Er zou ‘s avonds een grote
Halloween optocht zijn, maar aangezien dit toch wel
een dik half uur lopen-was, besloten we in China-
town ergens te gaan eten. Meer dan de helft van de
groep wilde liever-in Little Italy gaan eten, maar wij
kozen samen met Astrid, Jan, Marijke en Gert voor
echt met stokjes eten! We vonden een mooi restau-
rant waar alleen maar “spleetogen” zaten en we
hebben hier heerlijk gegeten.

e
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vervolg

We hadden van alles wat besteld en de hele tafel
stond vol. ledereen met stokjes, hoewel Hans toch
maar voor de lepel koos. Daarna op ons gemakje
teruggewandeld naar het busstatson en weer richting
hotel gegaan. , .

Zaterdag 1 november

Vanmorgen om half acht verzamelen in New York
bij het United Nations Building! Met de zes bussen
kwamen we hier aan en een hele invasie van Rijn-
monders vond plaats. Een van de trainers had zich
toegetakeld en versierd als een soort opperhoofd.
Hij had tientallen viaggetjes van Radio Rijnmond op
Z'n hoofd (als een tooi) en‘over zijn hele lichaam.
Verder uiteraard ook nog een hele grote viag en wij
er allemaal achter aan! Hij had trouwens ook een
eigen lijflied dat wij natuurlijk van hem mee
moesten zingen. Het ging als volgt:

Hello New York (en wij dan-herhalen), Here we
come, {wij weer herhalen..), Radio Rijnmond (wij
weer...), from Rotterdam (en wu maar.weer.....).
Wel heel leuk natuurlijk:» :

Op het grasveld achter het grote gebouw moesten
we ons opstellen en wij waren een van de eersten,
dus stonden we helemaal vooraan. feder land moest
Z'n eigen vlag vanaf een’punt meenemen en
opgesteld staan in rijen. In totaal stonden zo'n
10.000 (1111) mensen uit allerlei landen achter en
naast ons. Het was een beetje olympisch gevoel,
heel apart. Het weer werkte helaas niet zo mee. Tij-
dens de diverse speeches en liedjes begon het
zachtjes te regenen. Toen we rond half negen
gingen starten met de Friendship Run (8 km hard-
lopen of 5 km wandelen), begon het steeds harder
te regenen. Onderweg was het natuurlijk hartstikke
gezellig met al die buitenlanders.
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Ondanks die (harde) regen genoten Hans en ik
volop. We waren al gauw de andere RRZ-ers kwijt
maar zo tussen 10.000 mensen is dat geen pro-
bleem. Bijna iedereen was min of meer verkleed of
had leuke kleuren van.zijn.land aan. Wij hadden de
Holland-pet opgezet en blezen flink op ons fluitje.
O ja, dat vergeet ik te vertellen: we hadden in de
bus van Jolanda ballonnen gekregen (rood, wit,
blauw of oranje) en van de reisleidster een fluitje en
viaggetje. Toen we dus uitstapten: iedereen verza-
melen! en blazen natuurlijk, een herrie van jewelste,
300 man/vrouw die op een.fluitje staan te blazen.
Ok op het veld waar de toespraken gehouden wer-
den en tijdens de wedstrijd-hoorde je ons fluiten.
Anton Bood was trouwens ook mooi versierd, hij
was als clown en droeg vol trots het bordje the
Netheriands.

Het lopen ging trouwens heel relaxed We voelden
ons prima en het.ging-eigenlijk-vanzelf. Toen we de
finish over kwamen wilden we eigenlijk nog T-shirts
ruilen, maar het was wel heel slecht weer geworden.
Toch maar gedaan en met een aantal Mexicanen
konden we onze Korenmolenloop T-shirts ruilen. Het
ontbijt wat we uitgereikt kregen viel figuurlijk en
letterlijk in het water. Letterlijk, aangezien ik het
pakketje (in een papieren handtas) op de grond had
gezet om m’n oude geruilde T-shirt uit te doen en
m’n nieuwe Mexicaanse aan te doen. Vervolgens
gingen we weer verder, ik pak m'n tasje en hups
daar ging de bodem en rolden m’'n bagel
(Amerikaans broodje) en banaan (daar is ie weer)
over de grond. Niet getreurd, er was meer dan ge-.

noeg. |k zie nog die vele vrijwilligers in regencapes

op de trucks staan om die pakketjes en thee uit te
delen. Wat een ellende als het weer niet meewerkt!
We waren van plan droge kleding aan te trekken
(we hadden ons rode GUO rugzakje omgedaan) en
daarna nog New:York in te gaan. Maar we hadden
het koud gekregen en namen de eerste de beste taxi
naar het busstation. Hier aangekomen ons eerst
omgekleed en naar de bus gegaan. In het hotel
lekker een warme douche en vervolgens in de Red
Robin een onvervalste American hamburger
gegeten. Daarna nog spijkerbroeken gekocht en ‘s
avonds uiteraard pasta gegeten, de dag voor de big
race, in een leuk restaurant. The Olive Garden.
Geen wijn of bier vanavond dat moet nog 1 dagje
wachten, maar dan..

Voor het slapen gaan de spuHen voor de volgende
dag klaargelegd dan gaat het emdeluk gebeuren!

| Staten lsland Verazano Bﬁda

HEW YORH CITY MARATHOM

vervolg

Zondag 2 november 1997: race dayi!!

Vanmorgen om 7 uur opgestaan en eerst gaan ont-
bijten. We waren wel een beetje gespannen, maar
het viel nog reuze mee. We hebben in ieder geval
goed geslapen en om 8 uur werden we uitgezwaaid
door de supporters, we gingen met 3 bussen op weg
(150 lopers) naar.de Verrazano Bridge waar het
startpunt is. Jan van Astrid kon door'een blessure
helaas niet meedoen aan de marathon, dus die
moest jammer genoeg achterbluven

De bus bracht ons vlak bij het startgebied en op ons
gemakje de kleding ingeleverd bij een van de 65 (!1)
trucks van United Parcel Service. Hans had nr. 13
met de D en ik nr. 83 met de W. Bij de tientallen
toiletten is er ook een reusachtig urinoir, het langste
ter wereld. lk geloof dat het wel 100 meter lang is
(een pvc buis met een afvoer). Voor de heren wel
handig maar voor de.dames: helaas, in de rij! Toen
nog even plassen en met de oude trui en de plastic
zak om ons heen (ook over de schoenen vanwege
het gesop op de velden) op naar het startvak.

Astrid en Jolanda zouden samen in het vrouwenvak
starten en die waren dus al weg. Wij (Hans en ik,
Gert, Marijke en Jan Willlem) zouden bij elkaar
starten en moesten dus in-een gemengd vak, achter
de vrouwen in het rode X:vak. Ingewikkeld allemaal
hé, maar we konden het wel vinden. Terwijl we aan
het wandelen naar het startvak waren, onderweg de
overtollige kleding uitgedaan en de vuilniszak. Het
was nog steeds droog. ledereen gooit hier de
“kleding weg, en dit wordt dan weer opgehaald door

. het Salvation Army, dat de spullen uitzoekt en weer

‘verdeeld onder de armen. Zowel Gert als Jan
Willem hadden om deze reden een vrij goed train-
ingspak aan en gooiden dit hier dan ook weg. Had
het in ieder geval een goede bestemming. Overal
lagen en hingen in de bomen joggingbroeken en
truien, T-shirts en jasjes. Heel bizar. Er werd ergens
een speech gehouden; het Amerikaanse volkslied
klonk en..... Opeens klonk het startschot, 5 over
half 11. We schrokken ervan want we waren nog
niet eens achter het startdoek Heel Iangzaamaan
stapje voor stapje zette de. stoet zich in beweging.
Er wordt in diverse startvakken gestart zodat
iedereen (34.000 N) toch vrij snel op weg kan. Na
een aantal kilometers. komen de’ diverse groepen
dan weer bij elkaar,,en’ wordtkdeyzelfde route gevolgd.

YOU CAN DO IT I

Glovatien Preoflle

H
Brocklyn 4th Ave/ddzh St.
hd
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Het duurde voor ons 8 minuten om over de officiéle
rode startstreep te gaan en vanaf dat moment kon-
den we heel licht dribbelen. Na eén paar honderd
meter was het wat:rt ‘konden we ons tempo
gaan lopen. Op de'V ridge werden we
aangemoedigd door ie:trainers die met de bus
mee waren gegaan. We waren allemaal blij verrast
die drie hier te zien! De Verrazano Bridge is vrij
steil, maar omdat het langzaam ging, hadden we er
geen last van.

De temperatuur was zo'n™1
Gelukkig nog steeds drg
kant is onbeschrufeh}
vindt je een winne
hart en ziel gegaa

6 graden en bewolkt.

stonden er mensén, o
Op iedere, krursmg s

Here we come, radio from Rotterdam
Kinderen deelden SNO¢ it of wilden je de hand
geven (zo'n klap ertegen als je langs loopt: high
five), tissues werden uitgedeeld en dan had je nog
de officiéle drank- en EHBO-posten. ledere paar
kilometer stonden er massa’s vrijwilligers met
sportdrank en water, EHBO, toiletten e.d.

Op een gegeven moment vroeg ik aan Jan Willi
of hij het ook af en toe zo koud had. Ja hoor, hij
kreeg ook kippevel van de reacties van het publiek! -
Hans begon na 10 kilometer toch wat last te krijgen
en liep daardoor niet zo ontspannen. Desondanks
kon hij het opbrengen ook va
publiek te geni
Even wat over het . Zoals ik al zei waren er
een paar bruggen te overbruggen en die waren
zeker heel zwaar. Vooral de Queensborough Bridge
was een taaie. Je loopt dan weliswaar droog
{overdekt) maar het duurt gigantisch lang voordat je
eindelijk boven bent. Verder is het gehele parkoers
toch zeer afwisselend. Na zo'n 15 kilometer vroeg
Hans zich af: is er in deze-marathon nou geen een
stukje een beetje vlak, : gaan we steeds
of naar beneden of naa rdaad maakten
die vele heuvelsi ‘

te wachten stond:

De eerste bui konden we afweren doordat'we de re-
genjacks om ons ‘middel hadden. Op 2 uur en 16
minuten waren we halverwege. Een goed resultaat
dus, dit zou een‘eindtijd van 4 en een half uur
betekenen' ;
Het lopen in die New Yorkse -wijken, tussen die
immense wolkenkrabbers is echt heel ongewoon. De
straten die normaal bevolkt worden door vele auto’s
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en taxi's en waar nu tien rijen dik de marathonners
overheen lopen, echt te gek. ledere wijk ontving de
lopers weer op hun eigen manier. Hier en daar was
er muziek langs de kant, m ‘anwege de regen,

steeds minder. Kwam je
geschreeuwd: w lcome"‘

onder de lope Fen bl):,;he'( publiek. Bfeek dat'we de
joodse wijk inkwamen: De orthodoxe Joden die hier
wonen, zijn erg op zichzelf en waren totaal niet
ge‘x‘nteresseerd in arathon. Alleen wat vrouwen
met kinderen ston langs de kant maar riepen

niet en af en toe zw ide heel voorzichtig’ een van
de kinderen. Vreemd‘ ervaring en.ik-vond het niet
erg toen we hier weer uit waren. Gewoon beklem-
mend.

Ondertussen had Hans v
spieren sputterden natud

is niet best. Nou heb je'reg
leek net alsof ze bo
opengezet en de ha

2| pijn in 2’n enkel. De
k tegen, want regen
n regen. Deze regen
“luik hadden

“ beneden
het, maar zo

den het ook niet makke . De agenten stonden tot
hun enkels in het watéi ‘dé mensen die bekertjes
water uitdeelden bleven lachen, ondanks dat ze tot
hun hemd nat moesten zijn. Hoewel er soms wat
minder publiek was, was hun enthousiasme niet
minder. Pump it op baby, you can do it. Come up,
you are nearly there! Na 36 kilometer, Jan Willem
was ook nog steeds _bij ons, Gert-

gl
marathon) had besio
een blessure die welis
maar hij wilde toch gee

b ons te bluven vanwege
an de betere hand was
co nemen.
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Uitlopen was op dit moment veel belangrijker dan
een bepaalde tijd zetten. Heel verstandig. Toen we
First Avenue opdraaxden kregen we wat tegenwind,
maar omdat we'
finish niet al te verr /
Met mij ging het goe n toen we stukjes gin-
gen wandelen, kon ik d 1 doen vanwege m'n bil-
spier die tegensputterde. De jongens stapten stevig
door, maar ik kreeg hierdoor bijna kramp, dus bleef
ik heel licht dribbelen. De mensen aan de kant
dachten dat ik niet harder kon, en hierdoor werd ik
nog meer aangemoedigd. Dat was wel leuk en geeft

nen en we Wlsfen nu
dat moment gaat er
den voor getraymd e

hebben de meesten w ig. Er werd ontzettend
veel gewandeld en gestrompeld om ons heen,
gelukkig zagen wij er nog vrij goed uit en de laatste
twee kilometer ging hartstikke goed. We zijn met z'n
drieén, hand in hand, over de finish gegaan en
waren dolgelukkig. De eindtijd, hoewel totaal niet
belangrijk in ons geval, was 4 uur en 59 minuten.
Haal daar die 8 minuten nog af en we kwameniop "
4.51, een prima resultaat dus. Ook Jan Willem:was

tevreden, hoewel hij gehoopt had op 4.30 uur. Dat:

was ook zeker haalbaar voor hem geweest, maar
echter niet met deze regen en met te vergeten die
verdomde bruggen en ellenla avenues die op en
neer gaan. T

We kregen onze m en een warmtedeken om
ons heen en Zijn eer ‘aar eens uitgebreid op de
foto gegaan. Marijke en Gert waren inmiddels ge-
finished (zo'n kwartier voor ons) en stonden al op
ons te wachten. Toen begon de tweede marathon.
Lopen (beetje stijf hé, die beentjes) naar de UPS-
vrachtwagens om onze tas met droge spullen op te
halen. Daarna heerlijk droge:spulien aan, alleen
geen droge schoenen. N g maar even sop-
'om_onze nek en
naar het

naar de bussen: d;é oh
hotel. In het hotel aang

felicitaties op te wachten Na een verdlende warme
douche, kwamen -J¢ anda en Ruud ons fehc&teren en

sponsor van De Z hsprong, in de Red Robin. Met
eten, muziek en tevreden mensen! ledereen van de
Runmond groep heeft: de marathon uitgelopen, een
echt succes dus. Astrid en-Jolanda hébben er 4 uur
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en 30 minuten over gedaan. Alle tijden waren zo'n
20 minuten langzamer als normaal, vanwege de re-
gen en het parkoers.

Na het eten kon je dansen_
het volgehouden, toen bég
protesteren en is hij naa
kwart over elf genleten v 5 optreden van
Glenda Peters, - ging bij- mij ook het
licht uit. Splérpljn voelde ik (toen. nog) met

alf elf heeft Hans
ichaam te
aan. Ik kon tot

Maandag 3 novem ber ‘
Vanmorgen om half acht wakker geworden Jolanda
kwam aan de’ deur om:een fax met felicitaties te
brengen van de brandweercollega s. Na het- uit bed
komen werd mijn vrees bevestigd: spierpijn! M'n
bovenbenen en de ha’mstrmgs vonden het niet leuk
en besloten dwars te gaan liggen. Hans had nog
een gevoelige enkel maar spierpijn...... ho maar! Hij
lachte me zelfs uit, wat een spook-hé? -Ruud is van-
daag jarig en met de groep hadden we geld ingeza-
meld voor een cadeau. Na hem dit overhandigd te
hebben, besloten we maar weer op weg te gaan.
Goed voor de spierpijn, vooral Astrid was hier ook
blij mee. We liepen allebei als oude vrouwtjes.
Gelukkig waren wij niet de enigen hoor, er liepen
verdacht veel mensen tijdens het ontbutbuffet op
een rare manier. Vooral trapje af was een crime.
Met de bus weer naar New York en naar de Expo
gegaan, waar we een finishersshirt wilden kopen.
Deze kon_ je pas maandag kopen, na de marathon
dus: Gewandeld door Central Park, het was prachtig
weer,:de zon scheen volop en de temperatuur was
zo'n 16 graden! Op 5th Avenue gewinkeld, de

',Disney Store, Niketown, Warner Brothers e.d. be-
“»zocht. Gelopen en nog eens gelopen dat we hebben.

Astrid en Jan zijn ‘s avonds in New York gebleven
want zij hadden kaartjes voor een Broadway show
(Cats). Hans en ik zijn op’»fo s gemak via de inmid-
dels leuk verlichte binnens !
gewandeld en de bus.naar-h -hotel genomen. Na
een gezellig etentje.b icaan (nu wel met een
wijntje/biertje) een, r ie de bedrust
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Dinsdag 4 november

Onze laatste dag: We moesten ‘s ochtends de
koffers inleveren, die zouden voor ons ingecheckt
worden. Verder hadden we de hele dag tot 18.00
uur vrij. Dan moesten.we weer met de bus naar de
vlieghaven. We besloten toch maar weer New York
in te gaan. Het Empire State Building stond nog op
ons programma, dus daar zijn we eerst maar
heengegaan. Je kunt hier 86 verdiepingen hoog
komen en dan heb je een prachtig uitzicht over New
York. Het weer was iets minder mooi dan maandag
maar het was toch zeker de moeite waard. Daarna
.op ons gemak de stad doorgekuxerd en koffie
gedronken bij Starbucks coffee. We besloten
vroegtijdig weer naar het: hote ,,te gaan om op tijd te
Zijn voor de bus. Elgenlljk waren we moe en wilden
wel naar huis. - .
De vliegreis terug gmg prrma' he-was maar 6 uur
vliegen dus in een zucht waren:we
Amsterdam. Met de bu QWeer ,V,ruggebracht naar
het Novotel m Rotterdam en daar afscheld -genomen
van alle andere: anmonders "de tramers en onze
RRZ-ers. Met de eigen auto Weer naar Zoetermeer.
Eindelijk thuis, een pracht;ge ervarmg rijker!

Betty Wentink

Nog even een nawoord van Hans:
Direct na mijn ongeval op 9 januari 1997 vroeg ik
aan de professor in het VU Ziekenhuis: Kan ikin "~

november de Marathon van New York lopen of moef
ik de reis en de marathon afzeggen? Zijn woorden

waren: Het is mogelijk, maar het zal moeilijk wor-
den. Er mag in de herstelperiode niets mis gaan.
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Na twee operaties en enkele maanden gips, kon ik
eindelijk aan mijn doel gaan werken. Eerst 5 keer
per week fysio, toen 4 keer en vervolgens 3 keer.
Qok mocht ik beginnen met fietsen. Maar omdat ik
niet goed kon lopen, moest er altjd een oppasser/
begeleider mee. Dit werd good old Cees Broekman.
Ik hoop dat ik hem niet al te veel h’ebafgemat,
maar ja, ik had een doel.

Ergens in de- maand mei kwamen de verlossende
woorden van de fysio: Ga maar. rustig begmnen met
dribbelen. Ik vond een trainer in Jan Schipper. Hij
heeft mij langzaam weer op de (loop) rails
geholpen. We begonnen rustig aan en met kleine
stukjes tegelijk. Higrna volgde Lidwien en een
kleine, selecte groep marathonners. Haar adviezen
en luisterend oor en desteun van de overige leden
waren zeer belan'g ijk. Regelmatig moest men

heeft bloed, zweet pijn.en tranen._gekost en met al-
tijd was mijn humeur even goed, maar de groep
heeft het verduurd. Het uiteindelijke resultaat mag
er wezen! Samen met Betty mijn vrouw en Jan
Willem, beiden van groep 3, heb ik de marathon
van New York uitgelopen. Het is erg zwaar geweest
en misschien was het iets te vroeg voor mijn her-
stel, maar ik had het voor geen miljoen willen mis-
sen. De medaille en de mok van Jolanda zijn voor
mij van grote waarde. |k'wil.graag Cees, Jan,
Lidwien, Jan Willem en de rest van het kieine en
selecte groepje marathonners, en natuurlijk mijn
vrouw Betty, bedanken voor hun steun en support.

. Allen hartstikke bedankt!!

e Hans de Gooijer




Warm Ilopen in de winter

Om in de koude wintermaanden toch lekker te kun-
nen lopen en je lijf warm te houden; is het van be-
lang dat je je goed aankleed. Er. i§ tegenwoordig
hele goede functionele kledin koop, speciaal
voor hardlopers. Kieding die ervoor zorgt dat je het
warm houdt en waarb wind niet door je shirt
giert. Om te weten wat'je nodig hebt, zou iedere
loper eerst moeten weten hoe warmte geproduceerd
wordt en hoe je het vervolgens weer verliest.

Warmteregeling

sen dan goed func-
goed als constant
ordt, gaan we
rtoilrge armte kwijt te

Het menselijk lichaam
tioneren als de tempe
blijft. Als de temperat
transpireren om de

Tijdens het'sportén,
spieren actief zijn, m at we het warm krij-
gen en op een gegeve om,ﬂnt gaan transpireren.
Hoe beter getraind, hoe minder transpiratie. Hoe
langzamer we lopen, hoe minder we zweten . Bij
een tempo 3 training wordt er heel wat "afgezweet"
door de RRZ ers. Als het buiten warm is, dan geeft
dit weinig problemen, maar bij koud weer koelen we
snei af, tenzij we goede functionele kieding aan;

hebben. Een thermoshirt zorgt ervoor dat het zweet o

van ons lichaam wordt afgevoerd en de huid droo
blijft, waardoor we het lekker warm houden.

Welke kIedmg voldoet aan’ d

Kleding moet ervoor zorge' dat de huid warm en
droog blijft. De huid kunnen ademen en tegen
kou beschermd zijn:Dat'betekent dat de kieding uit
meerdere dunne laagjes moet bestaan in plaats van
weinig dikke lagen. Transpiratie moet goed afge-
voerd kunnen worden en kleding moet redelijk tegen
regen en wind bescherming bieden, om onder-
koeling te voorkomen.

Voor elk individu zijn ds
wat je ervoor wilt betale
een lichtgewicht fooppak er bel, water-

dicht, winddichten "ademen at:betreft speciaal
ondergoed is; katoen af:te raden want dat neemt

veel vocht op;” n. ij jdens de in-
spanning en

chillend en ook
der geval is

Wat doe je nu aan?

Bij temperaturen lager dan 12 graden Celsius trek je
een lange loopbroek aan
een jack. Bij veel wind
veel kouder aan. Je zo
tegen de wind i
mee, dan koel

broek. Voor
eisen omdat ]

Bij vorst en harde d en een gladde weg, is het
verstandig om te bedenken of je niet beter je
schaatsen kan aa frekken in plaats van je loop-
schoenen. Co

Het is voor ieder verschillend welke eisen er aan
kleding worden gesteld, afhankelijk van de mate van
getraindheid, de mate waarin je kou verdraagt en de
grootte van je portemonnee.

Namens de redactie
Lidwien
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Over hoe het is geweest in New York hebben jul!ie
waarschunhjk alles.al gelezen. Hoe het voor mij is
mij ‘ ‘bewoorden in: Ik
as z6 mooi en z6

rga, ,ﬁsator Hans
ns toe'met de woor-

van Viiet van Radio
den: ‘Het is een dure reis voor jullie, maar wij zullen
er voor zorgen dat dez is.een onvergetelijke reis
zal worden’. Van deze woorden hoeft Hans absoluut
niets terug te nemen, zo goed was het. Ik wil in mijn
relaas over hoe het is geweest eigenlijk alleen maar
vertellen hoe wij als RRZ-groep met elkaar zijn
opgetrokken.

\ da Wij met &l gar afspraken in

' ,de thu;srets .Zijn-we opge-

' , k-een:wanklank
w. York, niet
len’ over Broadway, Fn‘th Avenue
of hoe al die“stratep’in de States ook mogen heten.
Je ging alleen of 'met een groepje mensen en nooit
was er een kriebelige sfeer of wat dan ook. ‘s
Avonds eten in een van de vele eethuisjes ook dat
deed je alleen of met een aantal anderen en altijd
was het gezellig. Wilde je vroeg naar bed of bleef je
gezellig na borrelen in dé Red Robin, je deed waar
je zin in had.

Ook tijdens de marathon zag je verschillende groep-
jes met elkaar proberen de moeilijke marathon te

volbrengen, en mocht je dan eens alleen lopen tij-

dens je ‘dip’ dan was er de.
niet-lopers. Deze suppo
Besseling, Herman v.d.
Jeanne van Zij
zorgden ervog

krijgen waren de
in het vliegtuig op
13' zei: ‘Wat een’ perfecte reis

reis betaald had: ik maar Radio Rijnmond de
reis voor hem ge hiseerd had, lag in deze woor-
den eigenlijk verscholen wat ik met dit verslagje be-
doeld heb.

Aad Vervaart

Oh jee, wi vg mijn tijd?
Niet gekeken d ik een spijt
Het stond gelukkig wel op internet
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Uitslagen

77e Bahlmann Zegerplasloop, 4 oktober

1997 te Alphen ald Run

15 km

Dick den Dulk [f'f[1"f11.40

Herfstmarathon Westbrabant, 26 oktober

1997 te Etten Leur

hele marathon
Ron Dijkhuizen
Mart Lagerweij - .

3 29,22 (PR)

halve marathon.

Theo Boerboom"‘ ' 1.2:

Ad Peltenburg L 1248

Piet Mulder - =~ 1.34.50
Herman Roosenboomf . 1.3540
Frits van der Lubben ~ 1.36.20
Raymond Khedoe = ... 1.38.35 (PR)
Bert Kuiper 1.42.20 (PR)
Diederik Post 1.43.02 (PR)
Willem Hogendoorn 1.43.39

Bill Verschuijl 1.45.00

Rob Ramdjielal 1.52.00

Johan Hofland
Jolanda van der Maaten
Astrid Hol

Ineke Smits

Ad Smits

Marijke Besselink

Gert van Leeuwen .

Hans de Goouer
Jan Willem Weehmzen
Betty Wentmk

4.30.22
4.30.22
4.30.22

- 4.44.01 (PR)

4.44.02

44403
4. 44 03 (PR)
45224
45224 (PR)
- 45224

Jaholsthoorn Hayly'\'fe Marathon,‘s november

1997 te Monster

21 km

Ad Peltenburg
Ron Dijkhuizen
Piet Mulder
Theo Boerboom

Dotterbloemloop, 9 november 1997

te Zoetermeer

DIJC Bertusloop, 26 oktober 1997 te Delft

10 km

Dick den Dulk 0.46.30

Clmgendaelcross 2 november 1997 te
Wassenaar «

7 km

Frans van den Hengel 0.33.50

New York City Marathon, 2 november 1997

te New York

marathon o

Jan Besselmg o 3.34, 02
Jasper Harteveld 33422 (PR)
Peter van Zijp 3.34.42
John Montanus 3.38.02.
Gerard Nieuwenbroek  3.38.40 (PR)
Ruud van der Maaten 3.42.48

Jan Peter Wlllem n 3.42.48

Aad Vervaart -~ : 3.43.23
Anton Bood = . 3.47.51 :
Rob de Jager .3.50.19
Frank Eilbracht 4.00.47
Liesbeth Edelbroek 4.01.46

[

5’26

10 km

Mike van Wichen

Jan Schipper

Elly v.d. Kooy

Dick den Dulk

Wim Bras

Paula Beekhuizen
Frans van den Hengel
Marjolijn Dolk

Cees Tammerijn
Peter Tammerijn

Eef Zwart

Joyce Dijkhuizen
Emie Schipper =
Martin van Baarle ,
Anouschka Scheepers
Cindy van den Hengel

inge Buit»enda,m' "y

15 km

Ulbe Buwalda

Jan Moggre

Piet Roestenburg
Rick Martens

Ben van Sommeren
Petrica Balbaie
Jan Keizer

Frits van de Lubbe
Ronald Groenhout
André Bult

Willem van Kampen =

René v.d. Spek

.01.50 (PR)
.02.56
02.56 (PR)

.00.07
:02.19
.03.15
.03.19
.03.49
.04.09 (PR)
.04.44
.05.56
.07.10
:07.18 (PR)
.07.18
.08.07
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Uitslagen (vervolg)

Ferry van Velzen
Eilen Duijzer ...
Aristides Efstrz
Hans Feelders
Klaas de Vries
Peter Groenhout
Bert Kuijper
Arie Taal

Aad Weeda .
Rob Ramdjielal .15.46

Aad van Mil 17.21 (PR)
Rob Hardon
Joop Biever
Jos v.d. Goes
Ben Cats
Jeff Modes
Ton Reedij
Gerard Sl
Dick v.d:

-25 (PR)

. G N I e

Zevenheuvelenloop, 16 november 1997 te
Nijmegen

15 km
Mike van Wichen 0.57.50 (PR)
Ron Dijkhuizen 1.01.44
André Bult 1.06.41 (PR)
Frits van der Lubben 1.06.52

Piet Muider 1.06.58

Frans van den Hengel  1.10.33

Jack v.d. Kreeke 1
Diederik Post ™, 1
Hans Feelders

José de Groot 1.14.53 (PR)
Aad Weeda 1.14.54
Bill Verschuijl 1.14.54
Klaas Wagenaar 1.17.58
Leen Antonisse 1.19.23
Wim Bras 1.19.27
Marjolijn Dolk 1.19.48 (PR)

Tom Asselman ;
Leo van den Hengel -
Hans v.d. Ma:
Wies Verheije
Ed Jacobs

50 (PR)




Van de voorzitter van de TC

Ook bij onze vereniging RRZ kennen we vreugde-
volle en minder plezierige zaken.-Er is zelfs een
commissie belast met het namens de vereniging op
gepaste wijze aandacht schenken aan de meest
uiteenlopende gebeurtemssen (zie publikatie over
commissies bij de RRZ, redactie).
Dat is plezierig, dat geeft een gevoel van
saamhorigheid. Veel voorbeelden vormen het
levend bewijs ervan. Echter, hoe worden we op de
hoogte gehouden?
° van wie krijgen we de informatie?
° op welke wijze en, ,neer reageert de RRZ
op dergelijke si
e wie geeft zaken'f

n de commissie?

Dat maakt toch met u:t* Zodra‘een RRZ-lid iets met
vreugde of leed te maken heeft en vindt (en ook de
betrokkene(n)), dat de gehele vereniging hiervan in
kennis moet worden: gesteld dan wel-bekend moet
zijn bij de trainer(s) c.q. " TC en/of het bestuur, dan
kan hij/zij dit doorgeven of melden bij de trainer

(bijvoorbeeld gebiesseerden) of dlrect bij. de be-

doelde commissig. @

In ieder geval wordt van deze gelegenheid gebruik
gemaakt om die RRZ-leden die vanwege
biessureleed of ziekte geruime tijd niet de loopsport
konden uitoefenen én vanuit onze vereniging
“vergeten’ lijken te worden. in de eerste plaats van
harte beterschap en veel sterkte toegewenst. Ten
tweede: als dit bekend is en het toch vergeten is,
dan zijn verontschuldigingen op zijn plaats: sorry
namens alle RRZ leden.

Tenslotte, op het gevaar af dat er RRZ-leden wor-
den vergeten, worden hlerbu de volgende personen
vermeld:

o Rien Elling, loper uit groep 1. Reeds vele
jaren een talentvolle atleet. Helaas door een
chronische blessure zal hij op medisch advies
niet meer hardlopen. Jammer, want hij was
jarenlang een prima lid en sympathiek per-
soon. Rustig en bedaard, maar zeer gedreven
wist hij uitstekende prestaties te leveren. RRZ
totaal wenst hem veel sterkie toe!

° Evenzo geldt een en ander voor Richard
Willems. Inmiddels wat langer “uit de rou-
latie”. Gelukkig zal:Richard via de
“tientjesclub” (groep lopers die iedere woens-
dagavond een tientje lappen voor een gezellig
samenzijn onder het genot van een of
meerdere.drankjes, redactie) contact houden
met RRZ. Bovendien zal hij de fiets"tak”-
belangen behartigen. Desalniettemin wensen
wij ook hem veel sterkte toe.

® Wat te denken van de “familie” Faber:
teruggeworpen op elkaar hebben zowel Wil
als Leo een moeilijke tijd te doorstaan. Een
ziekte weerhoudt hen van hun hobby: lopen.
Signalen zijn niet “echt afgegeven” maar ver-
geten zijn wij jullie NIET!! Ook jullie zien wij
graag weer terug. Heel veel sterkte toe-
gewenst.

$28

e Onlangs werden wij opgeschrikt door hetgeen
Rob Vreijling is overkomen. Dit RRZ-lid van
groep 1/2 werd geconfronteerd met behoor-
lijke hartproblemen. Gelukkig gaat het weer
redelijk goed met Rob. Geheel onze vereni-
ging wenst Rob het allerbeste herstel toe en
ziet hem.zo spoedrg mogehjk weer terug.

° “Good old” Herman van-de Hatert sukkelt met
zijn gezondheid. Daardoor heeft hij zelfs de
New York marathon niet kunnen doen. Wij
wensen hem een snel herstel toe en
verwachten hem zeker op woensdagavond bij
zijn “tientjesclub’ terug.

Zo zijn er RRZ-leden, die “opvaliend” worden
gemist, maar ook personen als Tineke Krens,
Coert van Wijk, Ruud van Zon, Marianne Bras,
Jan Schonewille, Arendien de Rijke,

Melvin Macnack; Peter Herrewijn, Tilly van Kieef,
Eric Lodder, Ingrid Sasburg, Anjo Kasman, enz.
enz., die niet meer regelmatig bij de trainingen
worden gesignaleerd.

Is er meer informatie bekend over deze of andere
Road Runners, geef dit dan a.u.b. direct door!
Dit geldt uiteraard ook voor de vele vreugdevolle
gebeurtenissen binnen-onze vereniging.

Frank Eilbracht

Na de klapschaats is er nu de klapschoen
Het is wel moeilijk om ze aan te doen
Je kunt er, volgens zeggen, snel op rennen,
Het is alleen een kwestie van wennen
Wat nog ontbreekt is de poen
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Wedstrijdagenda

Zaterdag 20 december 1997

20e Lmschoteri’ibdp te Lmééhp’te}n

Starttljd‘ 13.30 - 13.45? "31550 - 13.55 uur
De Zes Molencross te Arkel

Organisatie: GAV Typhoon, tel. 0183-621481
Afstand: 5 - 8 km

Starttijd: 14.00 - 14.30 uur.

Duinloop te Katwijk:
Organisatie: AV R
Afstand: 2-5-10 |
Starttijd: 10.30 uu

0721-4073520

87-669525

Organisatie: CAV Energlé
Afstand: 1 - 3 - 15 =15km
Starttijd: 11.00 - 12.00 - 14.00 uur

O 0-617023

Kerststrandloop te Scheveningen

Organisatie: The Hague Road Runners, tel. 070-
3281025

Afstand: 5 -1 0 km
Starttijd: 12.00 uur

Kerstcross te: Spukemsse .
Orgamsatle TVS 90, tel. 0181 631912

Orgamsat:e'VV'Meerburg, tel. 071 5802792'
Afstand: 2,5-5 Km
Starttijd: 13.00 au

Zondag 21 december 1997

Houtloop te Delft
Organisatie: AV’40, tel. 015-2561548
Afstand: 1,5-5-10-15 km
Starttijd: 10.30 - 11.00 uur

Laan van Pootloop te Den faag
Organisatie: Haag Atletiek: el 070-3238464
Afstand: 5 - 10°km=

Starttijd: 11.00 uur

3e Trainingsloop te Dordrecht

Organisatie: DK & AV Hercules, tel. 078-6165863
Afstand: 56 -10 - 15 en 1-2 km

Starttijd: 11.00 en 11.05 uur

Wintercross te Maassii
Organisatie: AV Water
Afstand: 3 - 6.~
Starttijd: 11.00¢

Zaterdag 27 december 1997

14e Alblasserbosloop te Alblasserdam
Organisatie: AV Alblasserdam, tel. 078-6915903
Afstand: 1,25-3,4-6,8-10,2-13,6

Starttijd: 11.00 uur

Oudejaarsloop te De Lier
Organisatie: Olympus;
Afstand: 5 - 10 - 15 km
Starttijd: 14.00 uur

tel. 0174 511167

Viietloop te Maasdam

QOrganisatie: Voetbalvereniging Maasdam, tel. 078-
6762208

Afstand: 5 - 12,5 - 20 km

rttijd: 13.30 uur

De Twintig van Woubrugge

Organisatie: 8V F-Side W ubrugge tel. 0172-
519331 .
Afstand: 7,15 - 11,4
Starttijd: 11.00 - 1

Vrijdag 26 dééen‘iperl(Tweede Kerstdag)

Strand Duinloop in De Zilk (aanrader, red.)
Organisatie: 8V DIOS, tel. 0252-673933
Afstand: 4 - 8 - 12~ 16 km

Starttijd: 12.00 uur S

Afstand: 1
Starttijd: 10:

Oliebollencross te De
Organisatie: AV De Koplopers; tel. 015-3809235
Afstand: 2,3 - 4,6 - 9,2 km

Starttijd: 10.45 en 11.00 uur

Dobbeloop te Nootdorp

Organisatie: St.Nootdorpse lecIub tel. 015-
3108007

Afstand: 1,5 -5-10-- 15 km
Starttijd: 11 00 uur




Wedstrijdagenda vervolg

Woensdag 31 december 1997

Ohebollenloop te Lelden
Organisatie: Leid ,'ﬂAtletlek tel.
Afstand: 2,5 -5 - 1045 km™

Starttijd: 13.00 uur

Oliebollenioop te Schoonhoven
Organisatie: Avantri, tel. 0182-385852
Afstand: 2,56 -6,4 - 10 - 15 km
Starttijd: 11.00 uur

Meerhorstloop te Stompwijk

Organisatie: Stompwijk 92,tel. 070-3273573
Afstand: 2-5-10-21,2 km
Starttijd: 11.30 en 12.00

I. 070-3905517

Ambachtioop te Hendrik
Organisatie: VV IFC, tel. 078-6816039
Afstand: 1,8 - 5,4 - 10 km

Starttijd: 10.00 - 10.20 - 11.00 uur

Snertloop + cross te Papendrecht

Organisatie: ARSV Papendrecht, tel 078-6151232
Afstand: 2-4-6-8-12km

Starttijd: 10.30 en 11.00 uur

Zondag 4januari 1998

3e Wmterloop te Brlelle .

Organisatie: Voorne Atletiek, tel. 0181-403650
Afstand: 1 -2 -5-10.-20 km

Starttijd: 10.20 - 10.30 - 11.15 uur

Houtloop te Delft

Organisatie : AV'40, tel. 015-2561548
Afstand: 1,5-3,5-7 - 14 km
Starttijd: 10.30 - 10.55 en 11.00.uur

Drieluik Marathon te Leiden
Organisatie: Leiden Atlet;ek tel. 071-5415396
Afstand: 1-4-7 10 -142,5-14,16 km
Starttijd: 11.00 uur- '

Nleuw_;aarscross te Maasslu:s
Organisatie: AV Waterweg, tel. 010 5925305
Afstand: 3 -6 -9.km-

Starttijd: 13.00 en 13.10 uur

Sauna Ontbijtloop te Naaldwijk

Organisatie: Davrta Llfestyle Center, tel. 0174-
626423 :

Afstand: 5 - 10 - 15 km

Starttijd: 10.00 uur

Zaterdag 10 jan‘u‘ari 199’

79e Bahlmann: Zegerplasloop te Alphen al/d Rijn
Organisatie: AAV’36, 0172-493555. =
Afstand: 0.4 - 1.5 - s DR e
Starttijd: 13. 30 - 13 35 -13.50 - 13. 55 uur

Jagers en Wlndhon polderloop te Dordrecht
Organisatie: DVV Merwesteijn, tel. 078-6732940
Afstand: 0,5-1-1-3-5-10 km

Starttijd: 13.00 - 13. 15 - 13.30 - 13.45 - 14.15 uur

Bultloop te Leiden

Organisatie: Swifttoer, tel. 071-5224465
Afstand: 5 - 10 - 8- 15 km

Starttijd: 10.45 uur

Polderloop Zuidersterloopserie te Piershil
Organisatie: AV Spirit, tel. 0186-616952
Afstand: 10 km

Starttijd: 13.35 uur

Nieuwjaarsioop te Rotterdam

Organisatie: RS & OV PTT ftrimlopers, tel. 010-
4502414

Afstand: 2 -4 -8,04 - 16,09 km

Starttijd: 13.15 - 14.00 uur

Runnerscircuit te Spijkenisse

Organisatie: Spark, tel. 0181-621324

Afstand: 0,6 - 1,2-21,1-10-5km

Starttijd: 11.30 - 11.40 -12.00 - 12.10 - 12.20 uur

Zondag 11 januari 1998

26e Nike Halve Marathon te Egmond aan Zee
Organisatie: Le Champion, tel..075-6874047
Afstand: 3,5 -8-21,1km

Starttijd: 12.00 uur

Kop_;esloop te Delft.

Organisatie: AV De Koplopers, tel 015-3809235
Afstand: 1-5-10-15 km i

Starttijd: 11.00 uur

Loetcross te Lekkerkerk

Organisatie: AV Start, tel. 0180-664334
Afstand: 3 - 8 km

Starttijd: 11.00 uur

29e Keukenhofloop te Lisse ™
Organisatie: AV de Spartaan tel. 0252 412855
Afstand; 21-2-4-8km .

Starttud 11.00 en 11.05:¢

r:":ﬂ'15 uur



Wedstrijdagenda vervolg

Prestatieloop te Viaardingen

Organisatie: AV Fortuna tel. 010-4744969
Afstand: 2 -5
Starttijd: 11.00 1

Zaterdag 17 januari 1998

24e Bos-Duin en Strandloop te Hoek van Holland
Organisatie: PAC, tel. 010-2204798

Afstand: 9,4 - 4,7 km
Starttijd: 14.30 uur

Dirk IV Loop te Ho
Organisatie: Triath!
601713 g
Afstand: 8 - 1
Starttijd: 11

naar, tel. 0183-

Starttud 14.00 uur

Duinloop te Katwijk-
Organisatie: AV Rijnsoever, tel. 071-4073520
Afstand: 2 -5 - 10 km

Starttijd: 10.30 uur

Eugene Vink Trimloop te Westdorpe
Organisatie: VV RIA-W, tel. 0115-453507
Afstand: 0,5-2,5-4,6-9,2-16,8 km
Starttijd: 14.45 en 15.00 uur

PPC Loop te Leiden
Organisatie: NL...ML, tel. 071-5895297
Afstand: 3-7-10-14-17 -21 km

Starttijd: 10.30 uur

3e Stadsban kcross te

5219186
Afstand: 5 - 1 :
Starttijd: 12. OO,uur

29e VSB Bank Drecht[oop te Leim
Organisatie: AV Kickers'92,tel. 0172: 509245
Afstand: 16,1 - 10.-4 - 1,4 km

Starttijd: 11.00 + 1 - 11 15 en 11.20 uur

Intersport Biesheuvelloop te Maassluis
Organisatie: AV Waterweg, tel. 010 5925305
Afstand: 10 - 21 en 3;5 km~

Starttijd: 13.00 en 13.10 uur

te Amsterdam
r Amsterdam, tel. 0297-

24e Vondelpar
Organisatie: Brand
Afstand: 3,56 -7,5-10 km

Starttijd: 10.30 en 11.30 uur

Houtloop te Delft
Organisatie: AV'40, tel. 015-2561548
Afstand: 1,5-5-10- 15
Starttijd: 10.30 en 11.00-

Laan van Poét:lo:' P té ’,Déﬁ'H‘a

Starttud 11.00 uuf

de Trammgsloop te- Dordrecht :
Organisatie: DK & AV Hercules, tel. 078-6165863
Afstand: 5- 10 - 15'«»:20 km en 1 -2 km

Starttijd: 11.00 en 05 uur

Zondag 25 januari 1998

Dijc Bertusloop te Delft:
Organisatie: Dijc Bertus; tel 015 2141518
Afstand: 1-5-10- 15 km :

Starttijd: 10.45 - 11.00 uur.

Polderioop te Hazerswoude-Dorp

gapisatie: Hazerswoude Boys, tel. 0172-589622
nd: 10-152-21,09 kmen 1,5en 5 km
rttijd: 11.15 en 11.20 uur

Bultcross te Leiden
Organisatie: Leiden Atletiek, tel. 071-5171054
Afstand: 3-6 -9 km
Starttijd: 15.00 uur

Strandloop te Rockanje
ndlo

Starttud niet veri

Organisatie
3108007 :
Afstand: 1,6 -
Starttijd: 11.00 uur

Zondag 1 februari 1998

4e Winterloop te Brielle
Organisatie: Voorne Atletiek, tel. 0181-403650
Afstand: 1-2-5-10-21 km

Starttijd: 10.20 - 10.30 en 11.15uu

Houtloop te Delft T e
Organisatie: AV'40, tel. 015- 2561548
Afstand: 1,5 - 3,56 -7 - 14 km
Starttijd: 10 30, 10.55 en 11.00 uur
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Drieluik marathon te Leiden

Organisatie: Leiden Atletiek, tel."07Z1-5415396
Afstand: 1 - 4 - 7—10— 125 14~16 km
Starttijd: 11.00 uu

Conditietesten te Liss
Organisatie: AV de Spartaan, tel. 0252-412855
Afstand: 5 km

Starttijd: 11.30 uur

Sauna Ontbijtloop te Naaldwijk

Organisatie: Davita Lifestyle Center, tel. 0174-
626423

Afstand: 5 - 10 - 15
Starttijd: 10.00 uur

Jongerius Korenmolenloop te Zoetermeer
Organisatie: Road Runners Zoetermeer, tel. 079-
3319433

Afstand: 5 - 15 km

Starttijd: 13.00 uur

Bultloop te Leiden
Organisatie: Swifttoer, tel. 071-5224465
Afstand: 56 - 10 - 8 - 15 km

Starttijd: 10.45 uur

4e Hernesseroordcross
Organisatie: MSV:.en AV
Afstand: 2 - 4. - 8;'km’i;,’
Starttijd: 15.30 uur

Zondag 8 februari 1998

Kopjesloop te Delft

Organisatie; ,AV_VDe Koplopers fel. 015-3809235
Afstand: 1 -
Starttijd: 11.0

Groenhovenplusl te Gouda
Organisatie: AV Gouda ‘tel. 0182-531654
Afstand: 6 - 11 - 21,1 km

Starttijd: 13.30 uur

50e Roadrunnerslioop te Leiden

Organisatie: Leiden Road Runners Club, tel 071-
5219186 ,
Afstand: 2,87 - 5,75 - 9; 03 -1
Starttijd: 10.30 uur s

Prestatleloop te Vlaardmgen e
Organisiatie: AV Fortuna; tel 010 4744969
Afstand: 2 - 5~10—15km -
Starttijd: 11. 00 uur

Zondag 15 feBruari 1998 |

Houtloop te Delft

Organisatie: AV'40, tel. 015-2561548
Afstand: 1,56 -5- _104— 15 - 20 km
Starttijd: 10.30 en 11.00 uur

L.aan van Pootloop te Den-Haag
Organisatie: Haag Atletiek, tel. 070-3238464
Afstand: 5 -10 - 15 - 20 km

Starttijd: 11.00 uur

5e Trainingsloop te Dordrecht :
Organisatie: DK & AV.Hercules, tel. 078 6165863
Afstand: 10 - 15 - 20 =2:km e»n‘1 - 5.km

Starttijd: 11.00 en 11.05 uur

PPC Loop te Leiden

Organisatie: NL...ML, tel. 071-5895287
Afstapnd:3-7-10-14-17-21 km
Starttud 10.30 uur

e Olympuscross te Naaldwijk

Organisatie: Olympus ‘70, tel. 0174-620733
Afstand: 7,5 km
Starttijd: 15.15 uur

Runnerscircuit te Spukemsse
Organisatie: Spark, tel. 0181-621324

Afstand: 0,6 - 25 - 10.-5-1,2 km

Starttijd: 11.30 - 12:00:-.12.10 - 12:20 en 12.40 uur

Zaterdag 21 februari 1998

80e Bahlmann Zegerplasloop fe Alphen a/d Rijn
Organisatie: AAV’'36, tel..0172-493555
Afstand: 0,4 -1,5-5-10-15-20 km ~

Starttijd: 13.30 - 13. 35 13 50 - 13 55 uur

Zaterdag 14 febrixarrdgss

3e Sporteon Oostdam Duinloop te Katwijk
Organisatie: AV Runsoever tel. 071 -4028059
Afstand: 4 - 8 - 12 km~ :

Starttijd: 12.00 uur

e.

5 32

Zondag 22 februari 1998

Dijc Bertusloop te Delft
Organisatie: Dijc Bertus, tel. 015- 2141518
Afstand: 1 -5-10-15 km -

Starttijd: 10.45 -11.00.uur
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Polderloop te Hazerswoude-Dorp
Organisatie: Hazerswoude Boys tel
Afstand: 10 - 15; :
Starttijd: 11.15

0172-589622

Marathon Trainingsl te Maassluis
Organisatie: AV Waterweg, tel. 010-5925305
Afstand: 9 - 16 - 23 - 30 km

Starttijd: 11.00 uur

Dobbeloop te Nootdor

Organisatie: ST. Noot
3108007

Afstand: 1,5-5 -,
Starttijd: 10.45 en

sclub, tel. 015-

~wist het toen wel
Zaterdag 28:f ; | tk heb vge"e oorten sem?n geleerd

Organisatic
3412309 _
Afstand: 5 - 10 -

Starttijd: 14.00 uur

3e Cross te Spijkenisse

Organisatie: TVS’90, tel. 0181-631912
Afstand: 1,56-2-4-6-8 10 km
Starttijd: 11.00 en 11.15 uur

30e Langs de Gouweloop te Waddindxveen
Organisatie: Antilope, tel. 0182-630082
Afstand: 10 - 3,6 - 6,8 - 10 km

Starttijd: 13.30 en 14.30 uur

Orgamsatie
633263

Afstand: 5 - 10 -
Starttijd: 12.00 uur ™~
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Adpverteerders
Bedankt!!!!
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Ligusterpark 13, Postbus 6138, 2702 AC Zoete
Telefoon (079) 341 32 70 Fax (079) 3413270 S




De redactie wenst u
Prettige Kerstdagen

1998




