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Colofon 
Roadie is het clubblad van de Road Runners Zoetermeer (RRZ) en verschijnt drie a vier maal per jaar. 

Road Runners Zoetermeer is opgericht op 1 januari 1987 met als doel het bevorderen van de loopsport 

in het algemeen en de wegatletiek in het bijzonder.  

Clubhuis  
Lange Land 14, 2725 KZ Zoetermeer 

079-3310101 www.roadrunnerszoetermeer.nl 

Bestuur      
Voorzitter Michael Jurriaans 

Secretaris Theo Houtman    

Penningmeester Jacques van Male    

Algemeen bestuurslid  Elly Burgering   

Algemeen bestuurslid  Edwin Adams  

voorzitter@roadrunnerszoetermeer.nl 

secretaris@roadrunnerszoetermeer.nl 

penningmeester@roadrunnerszoetermeer.nl 

Mutaties leden administratie:  
José de Groot 

leden@roadrunnerszoetermeer.nl 

Contributie Hardlopen (per 1-1-2023) 
RRZ per kwartaal     € 42,50 

Eenmalige kosten RRZ    € 5  

Lidmaatschap Atletiekunie  per jaar € 18,80 

Eenmalige kosten AU    € 5 

Optionele wedstrijdlicentie  € 25,35 

Contributie Wandelen 
RRZ per kwartaal     € 25 

Eenmalige kosten RRZ    € 5  

Algemene donateurs per jaar  € 25  

Fiets donateurs per kwartaal  € 23,50       

IBAN: NL 48 ABNA 088 557 5261 t.n.v. Vereniging RRZ  

Commissies 
Technische commissie (TC) 

Voorzitterschap: roulerend  

Coördinator groep 1, 2, 3, 4: Etienne den Toom 

Coördinator groep 5, 6, 7, 8: Elleke Visser  

Ochtenden: Bert Kuiper 

Wandelen: Hans Rolff  

tc@roadrunnerszoetermeer.nl 

Vrijwilligers 

Sandra Blauw, Anne-Marie Lolkema en Victor 

Roumimper 
vrijwilliger@roadrunnerszoetermeer.nl 

Clubhuiscommissie Marc van het Bolscher 

clubhuis@roadrunnerszoetermeer.nl    

Vertrouwenscontactpersoon Dianne Spanjers 

vcp@roadrunnerszoetermeer.nl 

Vreugde en Leedcommissie (VLC)  

Cindy Spinders, vlc@roadrunnerszoetermeer.nl 

Geuzendag Zoetermeer René van der Spek en 

Cindy Spinders 

Geuzenloop Zoetermeer Ben Brinkel  

3Plassenloop Jaap Dorsman en Skitz Fijan 

Uitslagen Ruud van Zon 

www.wedstrijdresultaten.nl  

Roadie Redactie Ellen van Luenen 

redactie@roadrunnerszoetermeer.nl 

 
 

Cover:  Een groep enthousiaste deelnemers tijdens de seizoensopening  

 

kopy vóór 1 jan. 
redactie@roadrunnerszoetermeer.nl 

 

Trainingstijden en Trainers 

Maandagochtend  09:30 uur 

Maandagavond  19:30 uur 

Woensdagochtend  09:00 uur 

Woensdagavond  20:00 uur  

Vrijdagochtend  09:30 uur  

Zaterdagochtend   09:00 uur 

 

Groep 1   Etienne den Toom 

Groep 2   Wouter Sanders  

Groep 3  Theo Houtman  

Groep 4  Martin Smit 

Groep 5  Victor Roumimper  

Groep 6  Skitz Fijan/Albert Waasdorp 

Groep 7   Elleke Visser 

Ochtend  Bert Kuiper 

Wandelen  Hans Rolff  

http://www.roadrunnerszoetermeer.nl/
mailto:vrijwilliger@roadrunnerszoetermeer.nl
mailto:clubhuis@roadrunnerszoetermeer.nl
mailto:vlc@roadrunnerszoetermeer.nl
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Voorwoord  
Door Edwin Adams

 

Na de zomer hebben we als vereniging een 

mooi terugkerend evenement: de 

seizoensopening. Nu zullen een aantal hardcore 

lopers zeggen dat het seizoen nooit stopt, dus 

ook niet begint. Maar het is een leuk initiatief 

om na de zomervakantie weer rustig te 

beginnen. Dit jaar was er weer een leuke 

groepsactiviteit met een rondje Nederland als 

resultaat. Ik heb de meeste groepen op de foto 

kunnen zetten, de reportage vind je verderop in 

de Roadie.  

Kennismakingscursus leidt tot instroom 
Na de vakantie zijn we ook weer begonnen met 

de kennismakingscursus wandelen en de 

beginnerscursus hardlopen. Goed dat we dat als 

vereniging op deze manier kunnen organiseren. 

Dit zorgt veelal voor instroom van nieuwe leden. 

De Geuzenloop clinic was dit jaar ook een groot 

succes: 20 deelnemers waarvan we meerdere 

nieuwe lopers in de (hogere) groepen hebben 

zien binnenstromen. Welkom allemaal! 

September is een belangrijke maand voor onze 

vereniging waarin heel veel vrijwilligers zich 

inzetten voor de Geuzendag Zoetermeer. En wat 

was het weer een succes! Het weer was goed, de 

stemming zat er goed in en we hebben een 

mooi bedrag kunnen ophalen voor het goede 

doel Oosterfaantje. Verderop in deze Roadie 

kun je nog veel meer lezen over deze geslaagde 

dag. Nieuw dit jaar was een heuse afterparty: 

gezamenlijk uitlopen waarbij ook niet-leden 

kunnen aansluiten. Ik heb niet gezien of daar 

veel gebruik van is gemaakt, maar het was na 

afloop een gezellige avond waar we een aantal 

vrijwilligers in het zonnetje hebben kunnen 

zetten. Dit was een leuk initiatief en door deze 

geslaagde avond gaan we dit ook het komende 

jaar weer organiseren. 

Nieuwe sponsor 3Plassenloop  
Er is ook nieuws te melden over de 

3Plassenloop. We hebben een nieuwe sponsor: 

Andre van Rijn heeft met zijn Badkamer 

renovatie en Stuc bedrijf zich vastgelegd als 

sponsor van de 3Plassenloop. De eerste editie 

onder dit sponsorschap was met bijna 80 

deelnemers een groot succes. In de komende 

editie van 26 november hebben 

de hardlopers uit de 

beginnerscursus hun afsluitende 

loop. Het zou leuk zijn om 

wederom met grote getalen te 

komen hardlopen om hen te 

verwelkomen bij de finish. 

ALV op 28 november 
Jullie hebben inmiddels een 

uitnodiging ontvangen voor de 

Algemene Ledenvergadering op 

dinsdag 28 november om 19:30 

in het clubhuis. Meer informatie 

lees je op de website. 

 

Tot slot gaan we langzaam (of 

gevoelsmatig toch wel snel) weer toe naar het 

einde van het jaar. Voor veel Roadies is de 

Linschotenloop op de laatste zaterdag van het 

jaar de afsluiting van het loopjaar. Dit jaar gaan 

we weer met een bus naar Linschoten en 

bieden de wandelaars aan om ook met de bus 

te gaan. Op de website vind je alle informatie en 

kun je je inschrijven voor de bus. Let op, voor 

het wandelen en hardlopen moet je zelf de 

inschrijving regelen bij de Linschotenloop. Zet 

ook alvast zaterdag 6 januari 2024 in je agenda 

voor het Lopen en Proosten evenement. Meer 

informatie volgt later.  

Sponsorkliks 
De feestmaand is altijd bij uitstek een 

cadeaumaand en daar kun jij als lid de 

vereniging helpen. Wij hebben op onze site een 

link naar Sponsorkliks. Die heeft afspraken 

gemaakt met een heleboel webwinkels, waarbij 

als je de webwinkel bezoekt via de Sponsorkliks 

pagina, zij een percentage van het bestede 

bedrag afdragen aan de vereniging. Als je toch 

al bij Bol.com, Coolblue, Thuisbezorgd of een 

andere webshop koopt, doe dat dan via deze 

pagina. Je linkt via dit platform direct door naar 

de webshop, waarbij wordt geregistreerd dat 

het vanaf RRZ komt. Het is voor jou maar een 

kleine moeite en het levert de vereniging een 

mooi extra bedrag op.

https://roadrunnerszoetermeer.nl/alv2023/
https://roadrunnerszoetermeer.nl/linschotenloop-2023/
https://www.sponsorkliks.com/products/shops.php?club=8567&cn=nl&ln=nl
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Road Runners Seizoensopening 2023 
Door Jolanda Huttinga 

 

Op zaterdag 26 augustus was het weer tijd voor 

de seizoensopening van de Road Runners. Deze 

jaarlijkse traditie luidt het nieuwe loopseizoen in 

en iedere keer is het weer een verrassing wat er 

op het programma staat. In het verleden 

werden er al mini-triathlons en puzzeltochten 

georganiseerd en mochten we een keer met een 

Drakenboot de Zoetermeerse Plas op. 

 

Ook dit jaar werd er weer wat origineels 

verzonnen voor zowel de wandelaars als de 

hardlopers. Elleke, Skitz en Jaap hadden voor de 

hardlopers een Run – Bike – Run tocht van 17 

km uitgestippeld en voor de wandelaars een 

wandeltocht van 8 km. Om half 9 verzamelde 

een grote groep enthousiaste deelnemers zich 

in het clubhuis. Na een korte uitleg, mocht 

iedereen zich in groepjes verdelen en zich 

melden bij de organisatie. Van hun kreeg je de 

routebeschrijving en het verzoek om de 

sporthorloges of sportapps aan te zetten, want 

op het einde moest je de route laten zien. Het 

ging niet om welke tijd je hebt gelopen, maar 

om de gezelligheid.  

Rondje Nederland in Zoetermeer 
De route van de hardlopers startte bij het 

clubhuis en de wandelaars startte bij de 

Schapenweide. De weergoden waren ons goed 

gezind, want in de ochtend zou het droog blijven 

met hier en daar een zonnetje.  

Na een groepsfoto voor het clubhuis door 

Edwin, mochten we op pad. Ik ging gezellig met 

Frieda en de Diny de route lopen. De route van 

de wandelaars liep door de wijken De Leyens, 

Seghwaert en Noordhove. Ondanks dat ik hier al 

vaak heb gelopen, kwamen we toch op plekken 

waar ik nog nooit ben geweest. De route was 

goed omschreven, waardoor het goed te doen 

was. Onderweg probeer je te denken wat voor 

figuur zouden we lopen? Maar omdat je zoveel 

kanten op gaat, ben je toch een beetje ‘de weg 

kwijt’ en heb je geen flauw idee. Na de 8 km 

kwamen we weer aan bij het beginpunt en 

werden we opgewacht door de organisatie. Hier 

konden we via Strava kijken welk figuur we 

hadden gelopen en wat bleek, het was de 

omtrek van Nederland! Dus we hadden 

Nederland gelopen in Zoetermeer. En de 

hardlopers hadden ook Nederland gelopen, 

maar dan een grotere versie. Erg leuk om te zien 

en erg origineel. 

 
De route bleek een rondje Nederland te zijn 

Soep en Zopie 
Terug bij het clubhuis had Diederik gezorgd 

voor heerlijke soep en broodjes en werd er nog 

even gezellig na gekletst. Het was weer een 

geslaagde opening, met dank aan iedereen die 

hieraan heeft meegewerkt. Op naar vele mooie 

wandelingen en loopjes dit seizoen. 

 

 

 

 

 

Het draait niet om tijd maar om 
gezelligheid 
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Volop loop-, wandel- en fietsplezier tijdens de seizoensopening waar een rondje Nederland werd gelopen (foto’s Edwin Adams) 
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Shout out naar de gemeente Zoetermeer en Alphen a/d Rijn! 
Door Ben Brinkel 

 

In Oosterheem ligt langs het Bentwoud een 

mooi fietspad. Het is ’s avonds verlicht met 

lampjes op zonnecellen in de grond en wordt 

daarom ook wel de ‘landingsbaan’ genoemd.  

Fietspaden verbinden 
Om vanaf het verlichte stuk langs de 

Benthuizerplas naar deze landingsbaan te 

komen was echter één stuk van ongeveer 200 

meter onverlicht. Daarom hebben we vanuit de 

Road Runners in 2022 een verzoek ingediend 

om ook dat stukje te verlichten.  

 

 
 

Op die manier zou het verlichte pad in 

Oosterheem met het verlichte stuk langs de 

Benthuizerplas verbonden worden. Ons verzoek 

werd goed opgepakt door de gemeente 

Zoetermeer, maar het was nog moeilijker dan 

we hadden vooraf dachten. Pal nadat we ons 

verzoek bij de wethouder sport, destijds 

Ingeborg ter Laak, indienden, waren er 

verkiezingen voor de gemeenteraad. Daarna 

kwam er een andere wethouder, Ronald 

Weerwag. Ook bleek, dat dat stukje wat we 

willen verlichten in Benthuizen ligt. Het moest 

dan ook aan de gemeente Alphen aan den Rijn 

doorgestuurd worden. Dit is ook door de 

gemeente Zoetermeer afgehandeld. Begin 

oktober was het zo ver en was het stukje pad 

verlicht. We hebben het pad ingewijd met mooie 

actiefoto’s van fotograaf Karsten tijdens een 

training. 

 

Veiliger naar de landingsbaan 
Het pad is er aanzienlijk veiliger op geworden en 

is ook al door andere hardlopers ontdekt. We 

zijn blij met de manier waarop dit is opgepakt. 

Shout out naar de gemeente Zoetermeer en 

Alphen aan de Rijn! 

 

 

 
Het verlichte fietspad tijdens de avondtraining (foto 

Karsten Achthoven) 
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Duin en Bollen Vierdaagse 
Door Elly van der Kooij 

 
 

 

Vorig jaar hebben Loes, Marjan en Lidwien de 

1e editie van de Duin en Bollen Vierdaagse 

gelopen. Dit jaar hebben Elly en Jan zich 

aangesloten voor de 2e editie. We hadden onze 

wandelgroep ”De Bolletjes” genoemd. We liepen 

immers 4 dagen dwars door de Bollenstreek. Wij 

deden de 15 km herkenbaar aan de groene pijl 

en hadden daarom tijd genoeg om te chillen en 

van de mooie omgeving te genieten. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Regenachtige start 
De 1e dag startten we in Hillegom onder de 

kleurige ballonnenbogen. De rest van de dag 

was niet zo kleurrijk want jammer genoeg heeft 

het heel veel geregend. Vandaar dat je op enig 

moment uitkijkt naar de chill-plek. 

Hier kun je droog en warm zitten en koffie, thee, 

fruit en allerlei versnaperingen nemen. De 

inwendige mens moet tenslotte goed verzorgd 

worden.

‘Vier dagen mooie 
natuur, 
Gezellige mensen! 
Dat is toch genieten!’ 
Jan 

‘Hagel, wind en regen, 
Wij lachen erom. 
Wij kunnen er wel tegen!’ 
Marjan. 

‘Een chillplek geeft je 
Energie!’ 
Lidwien 

‘Wil je bollen, carnaval en zee? 
Doe met de Bollenloop mee!’ 
Loes 
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Na regen komt zonneschijn 
De  2e dag begonnen we in Lisse met zelfs een 

voorzichtig zonnetje. Hoogtepunt van de route 

was de Tulperij in Voorhout. Dit is een grote 

bollenschuur met “bollensouvenirs” midden in 

het bollenveld en deze dag ingericht als 

chillplek. Het was een mooie route met veel 

herfstasters en fleurige dahlia’s. Op de terugweg 

liepen we door het herfstbos van de Keukenhof. 

Met de wind mee 
De 3e dag begon in Noordwijk. Over het strand 

richting Katwijk met windkracht 5 in de rug. 

Hoge golven, witte schuimkoppen en kitesurfers 

zwevend in de lucht. Spectaculair! Voor mij was 

deze wandeling bijzonder leuk omdat ik een 

maand op de camping heb gestaan in Katwijk. 

Leuke herinneringen aan het strand, de KNRM 

en het Space Centrum. 

 
Carnaval en rode loper 
De 4e dag was ik in Amsterdam om mijn zoon 

Pim aan te moedigen. Hij liep zijn 1e Marathon 

met finish in Olympisch Stadion. Fantastisch om 

er bij te zijn. 

“De andere 4 Bolletjes” zijn wel gestart. Vanuit 

Noordwijk liepen zij door de duinen naar 

Noordwijkerhout. Hier lag de rode loper uit voor 

alle wandelaars. Veel muziek in carnavalssfeer. 

Dat geeft je energie voor de terugtocht. 

Onderweg een fijne chillplek in ‘s Heeren Loo 

waar de bewoners zorgden voor gezellige 

muziek. En dan eindelijk, op de boulevard in 

Noordwijk na 4 dagen lopen een warm welkom 

en de mooie medaille.  

 

 

 

 
 

De “bolletjes”, Lidwien, Elly, Loes, Jan en Marjan tijdens de Duin en Bollen Vierdaagse 
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Hardlopen en techniek? 
Bijdrage van Spark 
 

Je moet niet op je hak landen! Dan loop je 

een groter risico voor blessures….. Je moet 

niet op je voorvoet landen! Dan heb je 

sneller kans op achillespeesklachten…. Je 

loopt niet efficiënt, daarom heb jij last van 

blessures! Je landt te veel op je buitenkant! 

Invloed van techniek op blessures 
Kreten die je ongetwijfeld weleens gehoord 

hebt in jouw omgeving. Maar wat is nou de 

precieze invloed van techniek op de kans op 

blessures? Bestaat hierin wel een samen-

hang, of is jouw blessure gewoon een 

toevallige samenloop van omstandigheden? 

Laten we eens samen gaan kijken naar de 

cijfers. Wat zegt de wetenschap nou over 

hardlopen en blessures? 

Hoe zit het met het blessurerisico?  
Per 1000 loopuren worden er vanuit 

verschillende onderzoeken 2.5 tot wel 33 

blessures gemeld, Dit betekent dus dat 

hardlopen een sport kan zijn, waarbij je een 

risico loopt om geblesseerd kan raken. Dit is 

natuurlijk een feit wat niemand onbekend in 

de oren zal klinken. Er zijn bepaalde 

risicofactoren die de kans op een blessure 

vergroten, zoals geslacht, lichaams-

samenstelling, training-gerelateerde 

factoren (frequentie, intensiteit, duur), 

schoeisel en volgens sommige ook loop-

techniek. Maar is dit laatste daadwerkelijk 

een factor die bijdraagt aan jouw 

blessureleed?  Wanneer er gekeken wordt 

naar het aantal blessures wat er per 

looptechniek gemeten gerapporteerd wordt, 

is er geen duidelijk bewijs dat haklanders 

meer geblesseerd raken dan mid- of 

voorvoetlanders. Zo kan het zijn dat mid- of 

voorvoetlopers sneller last kunnen krijgen 

van hun enkels en haklopers sneller last 

krijgen van knieblessures. Er zijn verschil-

lende factoren die kunnen bijdragen aan 

jouw techniek. Zo zien we o.a. bij een hogere 

leeftijd, vermoeidheid en ook een 

langzamere loopsnelheid een haklanding. 

Mid-, of voorvoetlandingen zien we veelal bij 

mensen met een hogere loopsnelheid. Wat 

niet wegneemt dat mensen die met een 

haklanding lopen, nog steeds snel kunnen 

hardlopen. Er is wel een verschil te zien in 

blessures wanneer er gekeken wordt naar 

looptechniek. Jouw looptechniek kan dus wel 

bijdragen aan welke vorm van blessures je 

oploopt, maar is geen duidelijke factor in 

jouw blessurerisico. Wat kan je er dan aan 

doen om blessures te voorkomen? 

Het aller-, aller-, allerbelangrijkste voor het 

reduceren van de kans op blessures is wat 

ze in de sport ook wel ‘loadmanagement’ 

noemen. Oftewel, doe je niet te veel, te snel, 

te vaak, te lang. Wij beseffen als geen ander 

dat het heel tof is om jouw nieuwe hobby of 

lang bestaande passie uit te voeren. Maar 

zien met regelmaat mensen die hierin om 

verschillende redenen te ver gaan. Het mag 

niet vergeten worden dat voor harde 

inspanning (en dit is een relatief begrip, 

iedereen is anders qua belasting en 

belastbaarheid) minstens net zo’n harde rust 

moet staan. Voor het verbeteren van 

prestaties, dient er adequaat gerust te 

worden. Hetgeen wat elke sporter kan 

onderschrijven, zonder rust geen 

vooruitgang. Mocht jouw looptechniek nou 

wel herhaaldelijk leiden tot blessures die 

geassocieerd worden met jouw loop-

techniek? Dan zou het eventueel raadzaam 

kunnen zijn om onder begeleiding van een 

trainer te kijken naar jouw techniek, of 

eventueel te starten met loopscholing.  

Heb je vragen omtrent blessures, pijntjes of 

andere factoren die bijdragen? Spreek dan 

een keer af met Arnoud tijdens het  

maandelijkse inloopspreekuur bij jullie op de 

club!  

 

 

Doe niet te veel, te snel, te vaak of 
te lang 

Zonder rust geen vooruitgang 
 

 

 



 

11 

SPARK en RoadRunners voor Villa Pardoes! 
 

Wij zijn al enige tijd actief als sponsor en 

fysiotherapiepraktijk binnen de Road Runners, 

iets wat jullie hopelijk niet ontgaan is. Wij 

hebben eind augustus j.l. samen met de nieuwe 

voorzitter van de vereniging gesproken over hoe 

wij op meerdere manieren, samen met jullie, de 

samenwerking voort kunnen zetten. Hieruit zijn 

een aantal ideeën geopperd, waaronder dit 

idee! 

 

 

Wij van SPARK zetten ons al meerdere jaren in 

voor Villa Pardoes, wij zijn altijd opzoek om op 

verschillende manieren geld op te halen voor 

deze organisatie. Villa Pardoes is een non-profit 

organisatie, die zich richt op het organiseren en 

verzorgen van een “onbezorgd” weekje plezier 

en magie voor families met een ernstig ziek 

kind. De volledige familie komt samen naar de 

Villa, waar zij een week lang grotendeels 

ontzorgd worden door de vele vrijwilligers die 

zich inzetten voor dit doel. De Villa ligt pal naast 

de Efteling, waardoor de nodige dosis magie en 

betoverende herinneringen natuurlijk niet 

kunnen ontbreken! Door het opgehaalde geld 

kunnen zij zoveel mogelijk gezinnen een week 

lang een onvergetelijke herinnering bezorgen.    

Wij gaan als SPARK nu alweer enkele jaren naar 

de Villa Pardoes Winterrun. Dit 

hardloopevenement wordt op 9-12-2023 

georganiseerd als afsluiting van het jaar en 

wordt door velen gebruikt als sponsorloop om 

geld in te zamelen voor dit fantastische goede 

doel. De Winterrun heeft twee afstanden (6 en 

10 kilometer) en is een onvergetelijke run, die je 

onder andere ook in de buurt van de Villa 

brengt. Dit geeft jou als loper de unieke 

mogelijkheid om de motivatie achter dit 

evenement eens goed van dichtbij te bekijken. 

Daarnaast doet de organisatie enorm haar best 

om er voor de omstanders en kleine lopers ook 

een onvergetelijke dag van te maken. Er is 

namelijk voor de kinderen een ‘kids run’ en er is 

een wandeltocht van 6 of 10 kilometer voor de 

mensen die op dit moment onvoldoende in 

staat zijn om dit hardlopend te doen. 

Daarbij zullen wij ook vaker informatie gaan 

delen over hardlopen, blessures en de preventie 

hiervan! Zo trachten wij jullie als leden van de 

Road Runners op een veilige, verantwoorde en 

vooral prettige manier jullie sport te beoefenen! 

Wij zullen als praktijk weer één keer per maand 

een inloopspreekuur gaan organiseren, waar 

jullie jezelf voor kunnen inschrijven. Hier kun je 

vrijblijvend aan één van onze therapeuten je 

vragen stellen en contact met ons zoeken. 

 

Ben jij geënthousiasmeerd, of wil je meer 

informatie? Bel of mail ons dan even, dan 

leggen wij graag uit hoe wij de Winterrun 

ervaren hebben!  

 

Team SPARK Fysiotherapie 

hallo@sparkfysiotherapie.nl  079-8909517 

 

  

mailto:hallo@sparkfysiotherapie.nl
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André van Rijn: onze nieuwe sponsor voor de 3Plassenloop  
 
De 3Plassenloop op 29 oktober had een speciaal 

tintje met een nieuwe Sponsor André van Rijn.  

André van Rijn is gespecialiseerd in stuc- tegel 

en onderhoudswerk bij particulieren thuis. 

“Ja, ik ben de broer van Jan. En dat dat goed te 

zien is krijgen we regelmatig te horen”. 

André is zo’n vier jaar geleden voor zichzelf 

begonnen. Een keuze waar hij tot op de dag van 

vandaag geen spijt van heeft. “Een mooi 

eindresultaat en tevreden klanten geven mij 

veel voldoening. Ik werk samen met een paar 

goede en betrouwbare zelfstandigen. 

Daardoor kan ik bij grote klussen al het werk 

plannen en regelen en hoeft de klant dat niet 

zelf te doen”. André ontzorgt dus. 

Tijdens een trip naar Italië, is het plan ontstaan 

om RRZ te gaan sponsoren. Mijn vrouw 

heeft een aantal jaar geleden bij de Road 

Runners gelopen en zelf ben ik ook altijd 

sportief 

bezig. Zo komen de dingen samen. Ik doe het 

graag en wil RRZ graag vooruit helpen¨. 

 

Vanaf heden zie je de naam van André van Rijn 

terug op het startnummer en op vlaggen 

rondom het parcours.  

 
Nieuw startnummer met opdruk van André van Rijn 

(AvR)

 
 

Trotse sponsor André van Rijn presenteert zich bij de 3Plassenloop (vlnr Jaap Dorsman organisator 

3Plassenloop, André van Rijn, de nieuwe sponsor en Michael Jurriaans, de voorzitter) 
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Activiteiten 

28 november 2023 Algemene ledenvergadering 
(ALV) om 19:30 uur in het clubhuis 

Op de website vind je alle informatie over de 

agenda en de voorgenomen besluiten die in de 

ALV ter stemming worden voorgelegd aan de 

leden.  

 

De ALV is het hoogste orgaan in de vereniging 

en je kunt mee beslissen over de toekomst van 

de Road Runners Zoetermeer. Wij willen de 

leden van harte uitnodigen om bij deze 

vergadering aanwezig te zijn om je stem uit te 

brengen. Het bestuur roept nadrukkelijk de 

wandelbegeleiders en hardloop trainers en 

assistent-trainers aanwezig te zijn op de 

vergadering.  

Daarnaast bieden we de mogelijkheid om via 

een formulier op de website je stem uit te 

brengen op de voorgenomen besluiten. Vanaf 

20 november publiceren we op de website de 

eventueel binnengekomen vragen en de 

antwoorden van het bestuur. Hierna kunnen 

alle leden tot en met maandag 27 november 

stemmen. 

12 december reanimatiecursus 
Op dinsdag 21 november en dinsdag 12 

december van 19:30 – 22:00 uur wordt de Basic 

Life Support cursus gegeven bij de Road 

Runners Zoetermeer. De cursus wordt gegeven 

door Henk Rosink en gaat in op reanimatie en 

gebruik van de AED. Aan het eind van de cursus 

worden de deelnemers gecertificeerd volgens 

de BLS normen van de European Resuscitation 

Council. De cursus is gratis voor (assistent) 

trainers, leden betalen 15 euro. Inschrijven kun 

je via deze pagina. 

23 december busreis Linschoten 
Op de zaterdag 23 december wordt de 

Linschoten loop georganiseerd. Zowel voor de 

wandelaars als de hardlopers zijn er diverse 

afstanden. Ook dit jaar hebben we een bus 

gecharterd. De bus rijdt eerst naar Linschoten 

om de wandelaars af te leveren. Daarna terug 

naar het clubgebouw om de hardlopers op te 

pikken. Aan het einde van de dag gaan we 

allemaal terug naar het clubhuis en sluiten de 

dag af met erwtensoep. De kosten bedragen 15 

euro per persoon. Wil je mee wandelen, 

hardlopen of alleen komen supporten? Schrijf je 

dan in via het formulier op de website. 

26 november André van Rijn 3Plassenloop  

Op zondag 26 november aanstaande 

organiseren de Road Runners te Zoetermeer 

wederom hun maandelijkse prestatieloop. De 

loop gaat over een verhard tracé van 5 km. Het 

is uitgezet in een prachtig 

natuurgebied, langs drie plassen te weten de 

Zoetermeerse-, Noord Hovense- en 

Benthuizerplas. Een supersnel en vlak parcours. 

Een must voor een ieder die zijn- of haar 

conditie wil testen en tevens met een mooie tijd 

wil eindigen.  

 

Inschrijven kan alleen op de dag zelf te weten 29 

oktober vanaf 9.30h in het clubhuis van de Road 

Runners Zoetermeer. Deelnemers ontvangen, 

na inschrijving- en betaling van € 3,00, een 

startnummer van de organisatie en een flesje 

water bij de Finish. 

 

We kijken weer uit naar jouw deelname. Tot 

dan. 

 

  

https://roadrunnerszoetermeer.nl/alv2023/
https://roadrunnerszoetermeer.nl/reanimatie-cursus/
https://roadrunnerszoetermeer.nl/linschotenloop-2023/
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Een Indonesisch tintje bij UDJMT 
Door Toos de Groot 

 

Een groep dames van de Road Runners gaat 

jaarlijks een weekend weg met elkaar. Ieder jaar 

organiseert iemand anders het uitje. Het zijn altijd 

drukke dagen en er is nauwelijks tijd om uit te 

rusten. Dat verklaart de naam van dit uitje: UDJMT. 

Uitrusten Doe Je maar thuis.  

Brokzijlerbrok in Blokzijl 
Dit jaar had Marjan, samen met Yvonne voor 

een prachtige locatie gezorgd, het landgoed 

Fredeshiem te Steenwijk. Vanaf ons clubhuis 

vertrokken we in vier auto’s naar de eerste stop, 

Blokzijl, het romantische havenstadje met een 

sterrenrestaurant. Een leuke rondwandeling 

door het stadje, waarbij we verrast werden door 

hevig klepperende ooievaars. Het liep gelukkig 

bij niemand meer een dringende kinderwens 

op. We bezochten niet het sterrenrestaurant, 

maar wel een heerlijk terras met koffie met 

Brokzijlerbrok of iets anders lekkers. Daarna op 

bezoek bij een boerderij in Oldetrijne, een 

familielid van Marjan vertelde alles over zijn 

boerenbedrijf met koeien en de problemen 

waar hij tegen aanliep, heel interessant. Daarna 

gingen we naar onze eindbestemming 

Fredesemim. Een superlocatie, met prachtige 

tweepersoons-kamers in een bosrijke omgeving, 

Een prima plek voor de 10 dames van Uitrusten 

Doe Je Maar Thuis. Janny had de avond daar-

voor cake gebakken, en dat ging er prima in. 

 

Zelf kokkerellen 
Uit de auto’s van Marjan en Yvonne kwam, een 

enorme hoeveelheid boodschappen, want 

helaas in dit kamp wordt er niet voor ons 

gekookt.  Na de verdeling van de kamers en een 

lekkere wandeling kwamen de heerlijke pakken 

zelfgemaakte tomatensaus van Marjan 

tevoorschijn, dat werd smullen bij de spaghetti. 

Maar kort na de maaltijd moesten we aan het 

werk. We bereidden gezamenlijk alles voor op 

de Indonesische maaltijd van de volgende dag. 

Ieder groepje zijn eigen taak, laat dat maar aan 

Yvonne over. Wil je een lekker recept van 

roedjak, vraag het dan aan haar. Zoals het bij 

UDJMT hoort waren we de volgende dag weer 

vroeg uit de veren. Soepeltjes stond er een 

heerlijk ontbijt klaar voor iedereen.  

Rondvaart en dansen  
Met een stralende zon gingen we naar de 

Weerribben voor een rondvaart met een 

natuurgids, en met genoeg stoeltjes konden we 

ook nog van de zon genieten tijdens de lunch. 

Maar dat was niet alles, die middag leerde 

Yvonne ons de podjo,podjo, een hilarische 

Indonesische dans. Met een lekker wijntje, 

biertje of iets fris en de nasi van Yvonne was het 

helemaal af. Er waren mensen die niet van de 

roedjak af konden blijven. Dan denken jullie, 

nou het meest Indonesische zullen ze wel gehad 

hebben, maar niets is minder waar. ’s Avonds 

speelden we met zijn allen in een angklung-

orkest, Yvonne had muziek op papier gezet en 

wij mochten de muziek maken, ook dat werd 

weer heel gezellig. En als je in de buurt van 

Steenwijk bent moet je ook naar Frederiksoord , 

een van Koloniën van Weldadigheid, waar arme 

gezinnen met weinig geld werden “opgevangen” 

om te leren goed voor zichzelf te zorgen. Men 

kwam er niet altijd vrijwillig. Als je wilt, kun je er 

zelfs uitzoeken of je familie daar heeft gewoond. 

Er wordt soms ook weleens een ander naam 

aan gegeven “het Pauperparadijs”.  

Volgend jaar naar Haarlem 
Als afsluiting van het weekend hebben we al een 

middag op een Zoetermeers terras door-

gebracht om plannen voor het volgend jaar te 

bedenken en natuurlijk om het mooie 

fotoboekje van Lidwien in ontvangst te nemen, 

voor Ans en Janny was het de laatste keer dat ze 

meegingen, ze staan dan ook pontificaal achter 

op het fotoboek. De nieuwe plaats weten we al. 

Volgend jaar volgt een verslag uit Haarlem. 
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Veel plezier bij de organisatie van de Geuzenloop Zoetermeer 
Door Ben Brinkel 
 

Begin 2023 begonnen we alweer met de 

voorbereidingen voor de 19 e Geuzenloop 

Zoetermeer. Die wordt altijd op de laatste 

zondag van september gehouden, dus deze 

keer zou dat op 24 september 2023 zijn. De 

datum werd in de agenda gezet en we gingen 

aan de slag, 

De keer ervoor hadden we minder deelnemers 

dan gebruikelijk. Het was voor ons dan ook niet 

duidelijk hoeveel inschrijvingen we zouden 

krijgen. We zetten ons doel op 1200 

inschrijvingen. Dat was een ambitieus doel. Als 

we dat zouden halen zouden we de corona dip 

definitief afgeschud hebben. 

We hadden wisselingen in de organisatie. Sjors 

van den Broek, Erik van Leeuwen, Thijs van het 

Bolscher, Anne-Marie Lolkema en ikzelf waren 

nieuw. Gelukkig dat de bestaande ploeg, Victor 

Roumimper, Arie Perfors, Olga Kuijper, Arno 

Disser, John Suijker, Eugenie Hofwijks, Laurens 

van den Splinter en Sandra Blauw nog 

meewerkten aan de organisatie. 

Nieuwe ideeën 
Met nieuwe mensen was er ook ruimte voor 

nieuwe ideeën. We probeerden vooral een leuke 

sfeer te krijgen. Het begon met een pizzabak-

avond bij Olga. Al bakkend kwamen de ideeën 

vanzelf. We gingen Trello gebruiken om de 

werkzaamheden te structureren. Iedereen kreeg 

meer mandaat om zelf beslissingen te nemen, 

we zouden proberen een nieuwe doelgroep te 

bereiken en de hele communicatie zou herzien 

worden. Als nieuwe doelgroep probeerden we 

de hardlopers en wandelaars van Running Blind 

te interesseren. We bezochten de verenigingen 

met blinde wandelaars en hardlopers trainen en 

hebben met hun een kop koffie met hun 

gedronken. Ze kregen ook een brief in braille. 

Dit leverde wel goede gesprekken, maar 

uiteindelijk geen deelnemers op. 

Sjors ging voortvarend met de communicatie 

aan de slag. De nieuwsbrief werd in een nieuw 

jasje gestoken en bij de mailings maakten we 

onderscheid in de lopers die al ingeschreven 

hadden en degenen die dat nog niet gedaan 

hadden. Per keer maten we het effect op het 

aantal inschrijvingen.  

Kjeld Folst hielp met het opzetten van het frame 

langs de Oostweg.  

 

 

 
Kjeld plaatst het frame langs de Oostweg 
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Twee weken voor de loop hebben we de posters 

die we overhadden nog op de aanplakzuilen in 

Zoetermeer geplakt. Een week later waren er 

alweer andere posters overheen geplakt, maar 

het was wel leuk. 

 
Posters plakken 

De rook van het startpistool 
Toen kwam de grote dag zelf. We hadden het 

doel, 1200 inschrijvingen, al gehaald. De lopers 

van de Geuzenloop clinic waren door Gonny 

Verschoor goed voorbereid. Ook hadden we alle 

vrijwilligers op hun plek staan en we hadden 

weer genoeg sponsoren voor deze editie. We 

hadden ook het geluk, dat het stralend weer 

was. Kortom, alle voorbereidingen waren goed 

gegaan en nou moest het op de dag zelf nog 

lukken. De wedstrijden waren één groot feest. 

We hadden eindeloze draaiboeken en die 

hielpen met het verloop van de dag. Ik schoot 

één van de afstanden weg met het startpistool.  

 

 
De start met een van de pacers 

Toen niemand keek blies ik over de dichtgelaste 

loop de rook van het startpistool weg en toen 

wist ik dat het een succes zou worden. We 

hadden deze editie twee inschrijvingen uit het 

Frankrijk en die pakten elk een podiumplek. 

Geuzenloop Zoetermeer goes international! 

Afterparty 
Ook de after party was een hit. We hadden dit 

bedacht om de link tussen de Geuzenloop en de 

Road Runners te versterken. Het was afgeladen 

in het clubhuis, met Bert Kuipers als speaker. 

We konden ook alle vrijwilligers bedanken, ruim 

150! Daar is onze club groot in. 

Op naar de 20 e editie 
Volgend jaar is alweer de 20e editie. We hebben 

al leuke nieuwe ideeën. Omdat we met name 

onze Geuzenloopposter ophangen bij 

atletiekverenigingen die ook wandelaars 

hebben, gaan we een gezamenlijke hardloop / 

wandelposter maken. Zo versterken we elkaar. 

Ook willen we kijken wat we kunnen veranderen 

om scholencompetitie aantrekkelijker te maken. 

We hebben in ieder geval zin in de volgende 

editie. Zet in je agenda: Zondag 29 september 

2024: Geuzenloop Zoetermeer!
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Uit het leven van een vrijwilliger tijden de Geuzenloop Zoetermeer 
 

* koffiedrinken in de polder terwijl iedereen nog slaapt, 

* half acht op zondagochtend, aan het werk! 

* bij het eerste hek tillen al uit je broek scheuren 

 

 
 

* zestien keer de Dorpsstraat af, op zoek naar tie-wraps, 

* druk, drukker, drukst,  

* iedereen aanmoedigen terwijl je zelf inmiddels ook al een km of tien gelopen hebt, 

* proost op de geweldige dag! 

 
Sandra Blauw  
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Druk bezochte Geuzenloop Zoetermeer  
 
De 19e Geuzenloop Zoetermeer was een 

drukbezochte editie met vele records en 

prachtig weer. Met maar liefst 1325 deelnemers 

was deze editie op een paar startnummers na 

uitverkocht. Lopers liepen mee met de halve 

mijl, de mijl, 5 kilometer, 10 kilometer of de 

halve marathon. Het weer was de lopers goed 

gezind, met een prachtig zonnetje en een graad 

of 19.  

Parcoursrecord 
Naast de vele persoonlijke records werd er op 

de 10 kilometer bij de mannen ook nog een 

parcoursrecord gelopen. Colin Bekers scherpte 

de tijd aan naar 32:06. Nixon Fernandes raakte 

hierdoor zijn parcoursrecord kwijt, maar wist 

wel de eerste plek te bemachtigen op de halve 

marathon met een snelle tijd van 1:10:43. Het 

team van Looplekker won voor de derde keer 

op rij de Teamrun. Een record en daarom 

mochten zij de wisselbokaal houden.  

Op de 5 kilometer ging de winst naar Frankrijk. 

Zowel bij de mannen als bij de vrouwen wonnen 

lopers met een Franse nationaliteit. Naast de 

lopers die streden voor het podium, genoten 

honderden lopers van het prachtige weer en de 

mooie parcoursen, waaronder een nieuw halve 

marathonparcours.  

Zonder vrijwilligers geen loop 
 

Deze editie was alleen mogelijk door het 

enthousiasme en de inzet van vrijwilligers. Maar 

liefst 150 vrijwilligers zorgden voor een 

geslaagde dag. De 20e editie van de Geuzenloop 

Zoetermeer vindt volgend jaar plaats op zondag 

29 september 2024.  

 

  

Impressie van de drukke Geuzenloop Zoetermeer (foto's Piet van Veen) 
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Nieuwe DrieMansPolder (N3MP) op de landelijke TV 
 
Ken je het televisieprogramma BinnensteBuiten 

van KRO-NCRV? In hun dagelijkse uitzendingen 

laat onder meer ecoloog en vogelaar Camilla 

Dreef de mooiste natuurgebieden van 

Nederland zien. Op maandag 6 november sprak 

ze vol lof over Nieuwe DrieMansPolder bij ons in 

Zoetermeer en liet ze prachtige beelden zien.  

Onder vogelminnend Nederland wordt het 

beschouwd als het snoepje onder de 

vogelkijkgebieden in Nederland. Het gebied is 

pas in 2020 geopend, maar trok al direct grote 

hoeveelheden vogels.  

Binnen de kortste keren dook ook een keur aan 

zeldzame vogels op. 

Het was tot 2017 nog een agrarische polder. 

Tussen 2017 en 2020 ging het gebied volledig op 

de schop om ruimte te maken voor het 

overtallige water uit de omgeving in tijden van 

extreme regenval. Zo ontstond een groot 

waterbergingsgebied van ruim 300 hectare met 

grote ondiepe plassen en modderige 

slikgebieden. Gemakkelijk te verkennen door 

kilometers aan wandelpad.  

Waterberging en natuurgebied 
De Nieuwe Driemanspolder is behalve 

waterberging ook nadrukkelijk aangewezen als 

natuur- en recreatiegebied. In 2020 werd het 

gebied geopend. Het nog kale gebied werd 

direct gekoloniseerd door duizenden vogels en 

de ene na de andere zeldzaamheid streek er 

neer. De velduil, Grote en kleine zilverreiger, 

kluten, kleine plevier, kiekendieven en zelfs de 

zeearend is gesignaleerd. Dus als je weer eens 

in  de N3MP loopt kijk dan niet op je horloge of 

je het goede tempo loopt maar kijk om je heen 

naar alle verschillende vogels.   

 

 

Vogels spotten in de N3MP (foto Jolanda Huttinga) 

  

 

De Nieuwe DrieMansPolder is een top 
vogelkijkgebied  
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Genieten op de Hoge Veluwe  
 
Zaterdag 7 oktober heeft een groep wandelaars gewandeld op de Hoge Veluwe. Het was genieten van 

de schitterende natuur en de gezelligheid onder elkaar.  

 
    Wandelen op de Hoge Veluwe is een genot (foto's Jasper Harteveld) 
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11e editie Halve Marathon Zoetermeer uitgebreid met Powerwalk 
 
De Halve Marathon van Zoetermeer is 

uitgegroeid tot een sportevenement met 

jaarlijks een toenemend aantal deelnemers. 

Inmiddels staat de 11e editie voor zondag 21 

januari 2024 op de kalender en wordt 

veelzijdiger dan ooit. 

 

 
 
 
Naast de gebruikelijke hardloopafstanden van 5, 10 
en 21,1 kilometer, biedt de organisatie de 
afstanden van 10 en 21,1 kilometer ook aan als 
Powerwalk.   
 
Snel parcours 
De uitgezette routes zijn strak en snel, dat komt 
omdat het gehele parcours voor alle afstanden 
volledig geasfalteerd is. De veiligheid waarborgen 

we door de inzet van vele verkeersregelaars. Los 
daarvan bieden we met de locatie bij Dekker 
Zoetermeer een ruime accommodatie waar sport 
en gezelligheid samenkomen. 
 
Inschrijven is online mogelijk via 
www.halvemarathonzoetermeer.nl   

 
Kijk voor meer informatie op der website.  
  

Tekst: Ron Jongenelen 

 

 

 

 

 

 

  

http://www.halvemarathonzoetermeer.nl/
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Drie lagen kleding in de winter  
 

Hoe blijf je warm tijdens het lopen in de winter? 

Niet te dikke kleren aan maar kies voor onge-

veer drie lagen dunne kleding. Je krijgt geen 

kans overhit te raken en de kans op onder-

koeling is klein. Het schema geeft een richtlijn 

wat je bij welke temperatuur aan moet. Een drie 

lagen systeem geeft je tijdens koude en natte 

omstandigheden optimale bescherming. De 

eerste laag is de onderlaag: functionele 

onderkleding en ondergoed. Deze laag is 

bedoeld voor isolatie en snelle afvoer van 

transpiratievocht. De tweede laag is een shirt 

met korte of lange mouwen voor de afvoer van 

overtollige lichaamswarmte en transpiratievocht 

uit de eerste laag. Het hardloopjack vormt de 

derde laag en beschermt je tegen weer en wind. 

Met deze combinatie, samen met een goede 

muts (of Buff) en handschoentjes, hoef je een 

strenge winter niet uit de weg te gaan. 

 

Temperatuur Broek  Onderlaag Shirt  Jas  Hoofd  Handen  

22+ °C droog  Dun, kort  Singlet     

22+ °C regen  Dun, kort  Korte mouw, 

dun  
   

17-22 °C droog  Dun, kort  Korte mouw, 

dun  
   

17-22 °C regen 
 

Dun, kort 
Singlet 

Korte mouw, 

dun  
   

12-17 °C droog  Dun, kort Korte mouw 
Korte mouw, 

dun  
   

12-17 °C regen  Dun, kort Korte mouw 
Korte mouw, 

dun  
Mouwloos jack   

8-12 °C droog  Dun, lang Korte mouw 
Lange mouw, 

dun  
   

8-12 °C regen  Dun, lang Korte mouw 
Lange mouw, 

dun  
Jas met voering   

3-8 °C droog Dun, lang Lange mouw 
Lange mouw, 

sweater 
 Hoofdband 

Handschoenen, 

dun  

3-8 °C regen Winter tight, lang Lange mouw Korte mouw 
Jas 

waterafstotend 
Muts Handschoenen 

Min 3-3 °C droog Winter tight, lang Lange mouw Lange mouw Sportjack Muts Handschoenen 

Min 3-3 °C 

sneeuwval 
Winter tight, lang Lange mouw Lange mouw Sportjack Muts Handschoenen 

Min 15-3 °C 

droog 

Tight, kort +  

Winter tight, lang 
Lange mouw 

Lange mouw 

sweater 
Sportjack 

Hoofdband + 

muts 

Handschoenen 

dun en dik 

  

http://www.hardloopaanbiedingen.nl/hardlopen/?tt=16239_12_191643_oh-3lagensysteem&r=%2Fhardloopkleding%2Fhardloop-ondergoed%2F
http://www.hardloopaanbiedingen.nl/hardlopen/?tt=16239_12_191643_oh-3lagensysteem&r=%2Fhardloopkleding%2Fhardloopshirt%2F
http://www.hardloopaanbiedingen.nl/hardlopen/?tt=16239_12_191643_oh-3lagensysteem&r=%2Fhardloopkleding%2Fhardloopshirt%2F
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Wedstrijdresultaten  
Verzameld door Ruud van Zon 

 

 

30 juli 2023 

3Plassenloop, Zoetermeer 
5 km. 

Sjors van den Broek 0:21:54 

Richard van der Klis 0:21:54 

Celine Sira-deVoogd 0:23:17 

Ed Helsloot  0:24:00 

Jacques van Male 0:24:09 

Piet van Veen  0:24:48 

Theo Janssen  0:25:54 

Ruud van Zon  0:26:41 

Paul van Heukelum 0:31:14 

 

12 augustus 2023 

Monschau Ultra Marathon  
56 km. 
Joost Breijer  6:03:00 

70 km. 

Richard vd Klis  8:20:01 

 

27 augustus 2023 

3Plassenloop, Zoetermeer 
5 km. 

Erik Steenkamer 0:19:22 pr 

Peter Schrader 0:19:24 

Guus Freriks  0:21:15 

Richard vd Klis  0:21:32 

Nelleke Oudijk  0:21:41 pr 

Bart Groetelaers 0:21:44 

Sjors vd Broek  0:23:03 

Karsten Achthoven 0:23:04 

Celine Sira  0:23:24 

Jacques van Male 0:23:33 

Dennis Meesters 0:23:43 

Piet van Veen  0:24:29 

Heleen Beekman 0:24:56 pr 

Ben Brinkel  0:24:57 

Hesther Noordergraaf 0:25:11 pr 

Kjeld Folst  0:25:11 

Thomas van Manen 0:25:28 pr 

Ruud van Zon  0:26:41 

Shanna Egging  0:27:29 pr 

Saskia Verweij  0:27:46 pr 

Daniel van Eerden 0:28:19 pr 

Paul van Heukelum 0:28:20 

Rob van Hees  0:28:37 

Tim van Kempen 0:29:11 

Marianne Havik 0:31:11 pr 

Rob van Renssen 0:31:20 

Rovertsche Leij Trail, Ravels 
14 km. 

Dianne Spanjers 1:38:03 

Myrthe Koning  1:38:03 

Cindy Spinders 1:46:03 

Jan Brouwer  1:46:03 

 

3 september 2023 

Big 10, Rotterdam 
10 km. 
Sjors van den Broek 0:41:33 

 

16 september 2023 

Damloop by Night, Zaandam 
5 EM (8 km) 
Jayce de Wit  0:44:29 

Marloes van Moort 0:45:13 

 

17 september 2023 

Dam tot Damloop, A’dam- 
Zaandam 
10 EM (16,1 km) 

Auke Leen  1:26:44 pr 

Skitz Fijan  1:36:14 

Jolanda Huttinga 1:39:33 

Jan Brouwer  1:39:33 pr 

Ernout v/d Waard 1:44:57 pr 

Kevin Liefhebber 1:45:08 pr 

Glibbertreel, Leiden 
6 km. 

Peter Sebel  0:36:09 

Smokkelaars Trail, Goirle 
12,3 km. 
Eugenie Hofwijks 1:26:37 

Cindy Spinders 1:28:16 

21 km. 

Elly Burgering  2:08:14 

 

23 september 2023 

Zevenheuvelen Trail,  
Berg en Dal 
14 km. 

Femke Statius Muller 1:30:01 

Nico Statius Muller 1:30:02 

Maartje Beneken 1:38:20 

 

24 september 2023 

Geuzenloop Zoetermeer 
5 km. 

Ricky Martens  0:27:45 

Ronald Hofste  0:27:50 

Paul van Heukelum 0:29:59 

10 km. 

Dennis Knies  0:42:08 pr 

Johan Pont  0:44:52 pr 

Peter Schrader 0:45:02 

Bart Groetelaers 0:46:03 

Nelleke Oudijk  0:46:44 pr 

Irene Over  0:47:55 

Guus Freriks  0:48:23 

Ed Helsloot  0:49:34 

Michael Jurriaans 0:50:43 

Annet Meijer  0:52:22 pr 

Zoe Terlouw  0:52:34 

Heleen Beekman 0:54:03 pr 

Elisabet Alink  0:54:15 

Kjeld Folst  0:54:16 

Sylvana v Rijswijk 0:54:28 

Wouter Sanders 0:56:25 

Marloes van Moort 0:56:30 pr 

Shanna Egging  0:57:59 pr 

Kevin Liefhebber 0:58:40 pr 

Ernout vd Waard 0:58:40 pr 

Ruud van Zon  0:59:13 

Skitz Fijan  0:59:46 

Martijn Hubeek 0:59:49 pr 

Richard Tan  0:59:55 

Mike van Wichen 1:01:19 

Stephan Spitsbaard 1:01:19 

Jeroen de Knegt 1:02:20 

Rene van Leusden 1:02:30 pr 

Rob van Renssen 1:03:41 pr 

Eric van Caspel 1:07:02 

Marianne Havik 1:07:21 pr 

Karin de Snaijer 1:08:27 pr 

Doe je mee aan een loop, geef 

dan RRZ op als club 
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Geuzenloop Zoetermeer 
21,1 km. 
Erik Steenkamer 1:32:13 pr 
Richard vd Klis  1:43:05 

Peter Sebel  1:44:29 

Remco Arnoldus 1:46:34 

Raimond Kientz 1:53:59 

Joost Breijer  1:57:23 

Theo Janssen  2:00:06 

Jacques van Male 2:03:44 

Saskia Verweij  2:14:30 

Andrei Chitic  2:14:34 pr 

 

1 oktober 2023 

Singelloop, Breda 
10 km. 
Maaike Peerbolte 0:50:17 

Stephan Spitsbaard 0:52:44 

 

Singelloop, Utrecht 
5 km. 

Richard Tan  0:22:47 pr 

10 km. 
Elisabet Alink  0:52:27 

 

4 oktober 2023 

Testloop RRZ groep3 
5 km. 

Johan Pont  0:21:00 pr 

Guus Freriks  0:21:59 

Nico Statius Muller 0:21:59 

Celine Sira  0:23:19 

Maaike Peerbolte 0:23:48 pr 

Gonny Verschoor 0:24:04 

Elisabet Alink  0:24:56 

Marianne Ottes 0:25:45 

Femke Statius Muller 0:25:45 

 

7 oktober 2023 

Chicago 5K, USA 
5 km. 

Sjors van den Broek   0:26:14 

 

8 oktober 2023 

Hoge Veluwe Loop, 
Hoenderloo 
22 km. 
Bas Albers  1:40:42 

Andreas de Graaf 1:59:01 

Jan van Rijn  1:58:56 

Bart Groetelaers 2:01:58 

Remco Arnoldus 2:07:13 

Mike van Wichen 2:11:24 

Maaike Peerbolte 2:23:01 

Maartje Beneken 2:37:23 

Kopjesloop, Delft 
10 km. 

Rob van Renssen 1:01:33 pr 

Chicago Marathon, Chicago 
42,2 km. 

Sjors van den Broek 3:26:32 

 

14 oktober 2023 

Amastuola Wave Trail,  
Massafra, Italie 
20 km. 

Jan van Rijn  1:58:00 

Remco Arnoldus 2:12:00 

Marc vh Bolscher 2:19:00 

 

15 oktober 2023 

TCS Marathon, Amsterdam 
21,1 km 
Ron Koning                 1:58:41 

Annet Meijer                1:59:15 pr 

 

21 oktober 2023 

1vd4 Haag Atletiek, Den Haag 
10 km. 
Peter Schrader 0:38:36 

 

22 oktober 2023 

Medio Maratón, Valencia 
21,1 km. 

Richard Tan  1:57:01 pr 

 

29 oktober 2023 

3Plassenloop, Zoetermeer 
5 km. 
Peter Schrader 0:18:17 

Dennis Knies  0:19:49 pr 

Danny van der Sluis 0:20:25 

Wouter Huizinga 0:21:12 pr 

Andreas de Graaf 0:21:24 

Karsten Achthoven 0:21:53 

Jan van Rijn  0:22:07 

Johan Pont  0:22:11 

Celine Sira  0:22:58 

Sander Loer  0:23:00 

Remco Arnoldus 0:23:04 

Maaike Peerbolte 0:23:53 

Erik van Leeuwen 0:24:12 

Piet van Veen  0:24:22 

Sjors van den Broek 0:25:52 

Nicolette Kloesmeijer 0:26:47 

Theo Houtman 0:27:19 

Paul van Heukelum 0:29:01 

Oostland Halve, Pijnacker 
5 km. 
Jan Brouwer  0:28:26 

10 km. 

Remco Vermeulen 0:58:33 

21,1 km. 

Sjors van den Broek 1:34:09 

 

4 november 2023 

Kleintje Berenloop, 
Terschelling 
5 km. 
Ruud van Zon  0:29:12 

10 km. 

Herman Roosenboom1:00:28  

Flora Cross, Boskoop 
8,7 km. 

Raimond Kientz 0:45:57 

  

5 november 2023 

Berenloop, Terschelling 
21,1 km. 
Dianne Spanjers 2:19:24 

Ruud van Zon  2:23:14 

42,2 km. 

Hans Zwart   4:22:23  

Urban Trail, Haarlem 
11 km. 

Ricky Martens  1:23:39 

N3MP loop, Zoetermeer 
6 km. 

Cindy Spinders   0:42:24 

10 km 

Jolanda Huttinga   0:57:33 

Jan Brouwer         0:57:47 

Shanna Egging  0:59:35 

18 km. 
Femke Statius Muller 1:39:00 

Nico Statius Muller 1:39:00 
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12 november 2023 

Maastunnelloop, Rotterdam 
10 km. 
Veronique Ramakers 1:01:06 

Brigitte Huttinga         1:20:26 

Anita Fokke                   1:20:48 

Klaverbladloop, Zoetermeer 
5 km. 

Andreas de Graaf 0:24:25 

Danny van der Sluis  0:24:56 

Shanna Egging   0:27:17 pr 

Ricky Martens   0:29:46 

10km. 

Wouter Huizinga  0:43:10 pr 

Johan Pont    0:43:42 pr 

Sjors van den Broek  0:43:54 

Karsten Achthoven  0:43:54 

Raimond Kientz  0:45:33 

Famke Molemberg  0:47:29 

Maaike Peerbolte  0:48:16 pr 

Gonny Verschoor         0:50:14 

Marloes van Moort       0:54:29 pr 

Kees Beerda                  0:55:39 

Ernout v der Waard     0:56:53 pr 

Jayce de Wit                 0:57:36 

Paul van Heukelum     0:57:38 

Helga Fluit                     0:58:31 

Elly van der Kooij         0:59:07 

Jeroen de Knegt           0:59:24 pr 

Kevin Liefhebber         1:01:05 

Clara Blok                     1:02:31 

15 km. 

Jan van Rijn                  1:07:38 

Irene Over-Schouten   1:12:42 

Celine Sira-d Voogd    1:13:45 

Erik van Leeuwen         1:13:48 

Ben Brinkel                  1:13:54 

Michael Jurriaans         1:15:36 

Sander Loer                  1:16:46 

Auke Leen                     1:18:34 pr 

Joost Breijer                  1:24:24 

Ed Groffen                     1:28:41 pr 

Jacques van Male         1:28:47 

Jan Brouwer                  1:28:48 

Tim van Kempen         1:29:33 pr  
 

19 november 2023 

Zevenheuvelenloop, Nijmegen 
15 km. 
Sjors van den Broek    1:04:28 

Richard Tan     1:19:11 pr 

Sjors van den Broek    1:26:23 pr 

Clingendaelcross, Wassenaar 
7,1 km. 

Andreas de Graaf  0:33:28 

Jan van Rijn                0:33:46 

Karsten Achthoven     0:34:40 

Raimond Kientz          0:35:43 

Kjeld Folst                   0:37:04 

Remco Arnoldus          0:37:10 

Gonny Verschoor        0:37:14 

Jacques van Male        0:37:46 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 Roadies tijdens de Klaverbladloop (Foto’s Ruud van Zon en Piet van Veen) 
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Leuk 
 

Arie Perfors, 71 jaar en lid sinds 1997. Wandelt, organiseert en bestuurt voor de club.    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mount  
 

Na bijna 40 fantastische jaren bij Aegon op mijn 61-ste met pensioen.  

Geen moment spijt gehad van die keuze. Nu volop bezig met leuke dingen zoals: 

• Genieten met mijn vrouw Anneke van onze 5 kinderen en 3 kleinkinderen. 

• Wandelen bij RRZ 
• Golf, vaak met andere RRZ-ers 

• Reizen naar verre landen en mooie plekken dichter bij huis 
• Bij RRZ in Eswaz bestuur en organisatie Geuzenloop 

RRZ is voor mij sport, ontspanning, vriendschap en heel veel 
gezelligheid.  
 

Hoogtepunten bij RRZ:  
• lid worden in 1997, op aanraden van Peter van Zijp 

• mijn eerste marathon in geboortestad Rotterdam 
in 2000 

• loopreisjes naar Terschelling, Renesse en de Ardennen (op 24 november gaan we 

weer) 

• ontdekken na een rugoperatie dat wandelen bij RRZ ook 

ontzettend leuk is 

• mede organiseren van de Geuzenloop sinds 2018 

 

Arie geeft het stokje van LEUK door aan Anne Marie Lolkema 

Tijdens de NAPL  Mount Taranaki Vrijwilliger tijdens een loop 
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Perfors  


