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Van de Voorzitte r

Beste leden, sponsors en donateurs.De vakanties zijn begonnen en dat betekent voor

menige loper de hardloop schoenen een paar weken laat staan en voor anderen weer
meenemen in de koffer om ook tijdens de vakan-
De vorm op peil houden is vaak niet haalbaar als ik mijn mede loopsters hoor; maar je

moet voorkomen dat je helemaal wegzakt. Wat is eigenlijk vorm. Na wat gestruin in

Runners World blijkt dat er onderscheid gemaakt moet worden in:

-gezondheid

-fitheid

-in vorm zijn

-topvorm

Gezondheid is de basis van alles, daarbovenop komt dan eerst de fi theid, daarbovenop

weer de vorm en als topje is daar de supervorm. Fitheid is de conditie waarin je je als

loper bevindt. Het is vooral de fitheid die het doel van de conditietraining is:

duurtraining, intervaltraining, krachttraining. De mate van fitheid schijnt niet zo snel te
veranderen, pas over een verloop van weken of maanden. Dat betekent dat het geen

ramp i s om op vakantie wat minder kmds te tral
weer snel terug. Binnen het bestuur hebben we op verzoek van de w edstrijdcommissie

ideeén uitgewisseld over het teruglopende aantal Start leden aan de wedstrijd. Ook de

trainingen worden minder bezocht. Het blijft lastig keuzes te maken. Wat betreft de

aanstaande Ekiden in september hoopt de wedstrijdcommissie op voldoe nde deelname;

mocht het aantal deelnemende teams onvoldoende zijn, dan wordt overwogen de Ekiden

niet meer te organiseren. De marathoncommissie is druk met de voorbereidingen van de
natuurmarathon. Manuela is namens het bestuur ook toegetreden tot de commi  ssie

naast Gert om bij afwezigheid van elkaar de communicatie tussen bestuur en de

marathoncommissie goed te laten verlopen. Mels is inmiddels geopereerd aan zijn knie

en ik wens hem een spoedig herstel toe. Zonder anderen tekort willen doen, is Mels toch

een belangrijke inspirator in de marathoncommissie, maar zeker op de zondagmorgen

training. Rest jullie te attenderen op de thema avond .De thema bijeenkomst wordt
gehouden op 15 september 2009 met Paul Kamphu
succesjegrenzen verleggen. 6 De plaats is Amaciti a.
deze thema avond is voor leden gratis en voor buitenstaanders 02, 50. Reserveer
deze avond in je agenda .Een goede vakantie toegewenst,

Wilma Teekens



Beste Starttulpjes

Beste Starttulpjes,

In aanloop naar de door Start georganiseerde natuurmarathonop 1 -112009 stelt de
Starttulp steeds 5 vragen aan bekende van avSTART.Deze keer aan Martin
Rath,ervaren loper ,dichter, vrijwilliger,hulp sinterklaas en liefhebber van k(r)amperen
dus een starter met ruime ervaring voor  de pittige natuurmarathon .vraag 1: wat dacht
je toen av start bekend maakte daterop 1 -112009 een marathon georganiseerd gaat
worden ?antwoord: Eindelijk! Maar ook meteen: wat hale n ze zich op hun nek. Alle
bewondering voor de organisatoren. Hoewel ik mij eigenlijk had voorgenomen geen
marathons meer te lopen, maak ik natuurlijk voor deze natuur  marathon een

uit zondering. Ik er niet bij wezen, stel je voor!lvraag 2: Ben jij al in voorbereiding voor
deze monstertocht ?antwoord: Ja, vooral op zondagmorgen, we trainen nu al ruim 2 uur

in rustig tempo. Een lange voorbereiding lijkt mij verstandig. Dus ook in juli naar
Oostenrijk gaan de loopschoentjes mee. Een echte hoogtestage! Een zeker ook door de
natuur daar. vraag 3:heb je nog wat tips als ervaren loper voor de starters op
1-11-2009.antwoord: Als je voor het eerst een marathon looptop1  -11 en wetende dat er
150 lopers starten: zoek een groep of groepje op. Never walk alone! Zeker niet als het
weer slecht is. Die vriendelijke polder wordt dan een barre vlakte. Als je alleen komt te
lopen wordt dat veel moeilijker. Mijn oproep aan de z.g. ervaren lo  pers is dan ook vooral
op lopers om je heen te letten. Tenzij je een snelle tijd wil neerzetten. Verder, denk aan

je kleding. We komen na 8/9 kilometer weer langs de start (of was dit een geheim?),

daar kan je dus gebruik van maken om nog iets aan je kledi ng te veranderen, vooral bij
koud en nat weer, met een harde wind is dit belangrijk. Mijn derde tip is om het

parcours goed in je op te nemen. Weet waar je bent, raak niet in paniek, je komt er
zekervraag 4: je opvolger  [zoon]staat inmiddels ook al in de startblokken ,wat vindt je
daarvan hoe ga je daarmee om ?antwoord: Er zijn niet veel twintigers die aan lange
afstand -hardlopen doen. Ik was bang dat hij zich te snel op de marathon zou hebben
gestort, hij is pas 24 jaar. Maar hij heeft Rotterdam goed overleefd en loopt alweer
aardige tijden. Ik vind dat natuurlijk prachtig dat we nu samen lopen! Het geeft een
lotsverbondenheid die heel speciaal is. Je wilt hem natuurlijk behouden voor alle

valkuilen waarin ik zelf gevallen ben, maar het is waarschijnlijk beter hem z'n eigen
valkuilen te laten ervaren en ontdekken. Daarvan leer je toch het best!vraag 5:heb je
inmiddels al wakker gelegen van deze tocht en welke tijd  denk je te gaan lopen
.antwoord, alleen voor m'n eerste marathon heb ik wakker gelegen. Hoe wel ik veel
getraind had werd ik om 3 uur “s nachts wakker en wist zeker dat ik het niet zo gaan
halen. Dat viel dus reuze mee,daarna nooit meer wakker gelegen van en voor een
marathon. Wel zal dit miijn eerste marathon dwars door de natuur worden,
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Jungfra umarathon daargelaten maar die staat boven alle marathons. De afwisseling van
ondergrond en de smalle paadjes en bruggetjes )heb last van evenwichtstoornis) jagen
mij wel angst aan. Of als oktober erg regenachtig wordt en het worden vijf Loetcrossen
achter elkaar, ja dan zal de nachtrust misschien wel verstoord worden. De tijd van

tijden heb ik wel gehad. Ik zou misschien er vier uur over kunnen doen als ik een heel
goede dag heb. Maar als we een lekkere groep hebben die er 4.30 over gaat doen sluit ik
mij daar graag bij aan!

Van de Redactie

Hallo allemaal, dit keer een extra dikke startsein met lekker veel leesvoer voor in de
vakantie. Vakantie ook voor de redactie bij het samenstellen van dit blad is Mario bezig
zijn koff ers te pakken een Gerrit is aan het bedenken hoe hij als zijn kampeer spullen
mee moet nemen in de auto.

Blijkbaar zijn wij niet de enige met vakantie stress enkele vaste rubrieken lijken op
vakantie te zijn, gelukkig blijft er voldoende copij over voor ee n startsein in vakantie
stemmin

Als redactie stellen we al deze copij natuurlijk erg op prijs en we hopen dat er ook nog
wat andere mensen de pen opnemen.

Namens de redactie wensen we iedereen een hele fijne vakantie , veel zon , denk om
de kilootjes en zonder blessure weer thuis .

AUB NIEUWE KOPIJ VOOR 15  augustus
INLEVER EN/MAILEN




Cees Column Yoga

Onlangs was ik weer eens op Papendal, toch het Mekka van onze Nederlandse
loopwereld. Waar dat Mekk a altijd vandaan komt is mij een raadsel. Op plaatsen die als
Mekka van..... aangeduid worden is nooit een moskee te zien. Misschien komen er
moslimatleten, maar dat betwijfel ik sterk want ik heb er nog nooit een vijf keer per dag
met z 6 n ac hbgenaas Mekka (heh bchte dus) zien liggen, dan wel atletes met
hoofddoekjes om, laat staan met een nikab of een burka aan. Maar ik dwaal af. Ik was
daar op uitnodiging van een relatie om de Papendal Games bij te wonen. In de hal van het
hotel zag ik meer geoefende atleten dan Balkenende ooit verstandige dingen heeft
gezegd. Prachtige omgeving trouwens, heerlijke paden, mooie vlaktes en een
azuurblauwe lucht, dat wil zeggen die dag toevallig. Fantastisch om een stukje te gaan
lopen. Het kriebelde.....maar het kwam er niet van. Naast hardlopen waren er nog andere
lichamelijke vermaaksmogelijkheden. Rondlopend kwam ik bij een zaal waar een
demonstratie Bikram yoga gegeven zou worden. Zoals overal waar je even stilstaat, word
je gelijk aangeklampt. Een uiterst aantrekkelijke dame nodigde mij uit actief aan de
demonstratie deel te nemen. Nou zei mijn moeder vroeger al tegen mij dat ik nooit met
vreemde mannen mee mocht gaan en later, toen bleek dat ik daar toch geen
belangstelling voor had, niet met vreemde vrou wen. Best raar, want hoe wil je later er
ooit een trouwen als je geen belangstelling voor vreemde vrouwen mag hebben. Ja, je
tante en je nichtje, dat zijn bekende vrouwen, maar dat mag weer niet. Rare opmerking
van mijn moeder dus, net als dat Mekka van... . Las ik van de week nog in de krant dat als
mannen een mooie vrouw ontmoeten, ze een beetje hoteldebotel raken en niet meer
rationeel kunnen denken en handelen. Nou, dat overkwam mijn dus ook en voor dat ik het
wist stond ik midden in een sessie die ander half uur moest duren. Bikram yoga wordt
gedaan in een ruimte bij 100 graden. Fahrenheit, gelukkig. Waarom Fahrenheit......omdat
het uit Amerika komt. Maar Fahrenheit is toch duits? Ja, het is al net zo duidelijk als
dat Mekka van en die vreemde vrouwen. Maar goed. 100 Graden Fahrenheit is toch altijd
nog heel wat (even testen: hoeveel graden Celsius is dat ???7?). Daar draait het bij deze
yogavorm om; oefeningen doen en houdingen aannemen in een heel warme ruimte.
Waarbij ik mij afvroeg of ongelukken bij de oefeningen zoals die even heel snel
voorgedaan werden, en de houdingen trouwens ook, wel door de ziektekostenverzekering
gedekt zouden worden. Of eventueel EHBO, hoewel er daarvan niemand te bekennen
was. Dat kon betekenen dat ik of goed zat of goed fout. 26 Verschillende oefeningen en
houdingen kwamen in een soort serie achter elkaar, in die hitte dus, met heel veel
zweten en dan het hele circus weer opnieuw. En zweten dus ook. Nou vind ik een sauna
nemen best lekker, lekker ontspannen, lekker zweten en ee n beetje bloot rondlopen
terwijl daar dan eens geen aanstoot aan genomen wordt, maar ik doe dat nooit met al




deze bewegingen. Ook ontspant zich daar nooit iemand richting Mekka .... stel je voor.
Fysiek gezien is Bikram yoga de perfecte combinatie van krac  ht, flexibiliteit, evenwicht
en uithoudingsvermogen. Op geestelijk gebied versterkt het je zelfvertrouwen,
zelfbeheersing, vastberadenheid, geduld en je concentratievermogen. Wacht, wacht....
dat zeg ik niet, maar dat zegt de uitvinder, ontdekker, verwekke r of wat hij er ook van
mag zijn, Bikram Choudhury. Wel, als dat allemaal waar is, dan moet deze jongeman een
complete metamorfose ondergaan, als Cees verdwijnen van deze wereld en met een
volledig nieuwe identititeit terugkomen. Wil ik dat eigenlijk wel? Had mijn moeder toch
gelijk, moest ik niet met deze vreemde vrouw meegaan?Voorlopig verdwijn ik even voor 3
weken. Lekker vakantie......inderdaad ja, weer naar Frankrijk. En misschien kom ik bij
terugkeer tot de conclusie dat gewoon Cees zijn nog zo beroer d nietis.

We zullen zien.
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‘T Groenehart QYOeneH
Tuin & parktechniek

onderhoud en reparaiie van alle merken

Tum & Parktechniek

Zitmaaiers
haeters
waterpompen
Levering van o0.a. compressors
en toebehoren

Piet van Oosterom  Werkplaats

. , Langedreef 15 Goudseweg 99
ruwterreinmaaiers 2941-SJ Lekkerkerk Stolwijk
gazonmaaiers 0180-663493 mob.06-11381634

Halen en brengen behoord tot de mogelijkheden

Voor leden van Start 10% korting op aanschaf van een nieuwe machine
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*Loopaccessiores
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Performance wear for you
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alle loop-aankopen
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De Pen

De Pen is even leeg en/of op vakantie.

Wist je dat?

Wist je dat:

¢ Rob Mul heeft meegelopen in de ooievaarsloop en er onderweg koffie met appelgebak te
koop was.
0 Rob helaas geen geld bij zich had.
e Marylin van Ommen een marathon in Amersfoort heeft gelopen
o En dat Marilyn geen behoefte had aan appelgebak.
e Het tijdens de trainingen op maandag en woensdag altijd heel gezellig is
0 Maar er behoefte is aan meer dames.
e Dat er weken is gesproken over een gaslucht op de hoek Boezemweg/wetering .
o Dat er nu actie is ondernomen door de brandweer.
e Carolien van Dijck fotogeniek is.
e Ton Nobel geen prijs heeft gewonnen tijdens de ooiervaarsloop maar  Gerrit Kik wel
0 Maar dat al naar huis was, dus toch geen prijs heeft .
e Mario Polet alleen maar wil fietsen en inmiddels de Mont  Ventoux heeft bedwongen.
o Pieter Cnossen op vakantie is geweest naar Zeeland.
e Car ol i en @aaade viérdaagseoghat meedoen.
0 Maar daar wel tegenop ziet.
e Dat Boyd Klerk ook wel eens genoemd wil worden in het clubblad.
o Tim en de redactie dit helemaal goed gaan maken

De redactie |lijkt het een |l euk initiaterdeet om
te plaatsen, heeft u leuke wist je datjes mail dat naar de redactie.



H. Oudenes en Zoon
ELEKTROTECHNIEK

Kracht- en Lichtinstallaties
Landelijk erkend installateur

Wij zijn bekend om onze snelle service
Voorstraat 104, 2941 EW Lekkerkerk, Tel. 0180 - 661894, Fax 0180 - 661042

Graafland g

B. van der Wal AA
M. van der Wal-Graafland CB

Voor juarrekeningen, fiscale en administraticve dienstverlerning

Randweg 10 - 2841 CGC Lekkerkerk
Tel: 0180 661 661 - www.kantoorgraafland.nl
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Das Ziel erreicht

Woensdagmiddag 13 mei gaat mijn ultra -avontuur eindelijk van start. Na een goede

voorbereiding gaat het er nu echt van komen. We g aan de Rennsteiglauf lopen in het
Thiringerwald, dit is gelegen in het voormalige Oost Duitsland. Om 3 uur wil Robert

vertrekken uit Schoonhoven en na een kop koffie gaan Robert, Koen en ik op weg naar

Veenendaal. Hier zullen Marianne en Heleen ons gaan ve rgezellen. De 2 dames zullen aan

de 35km Nordic Walking race meedoen. Robert, Koen en ik zullen 60% van de

Nederlandse delegatie op de 72.7km lange ultramarathon gaan uitmaken. Na een reis van

650km kwamen we in het donker het plaatsje Schmiedefeld in rijd en. Schmiedefeld is

een klein dorp waar ongeveer 1100 mensen wonen. Dit dorp is tevens de finishplaats van

een van de grootste loopfeesten in Duitsland. Robert mag zich de trotse eigenaar

noemen van een schitterend huisje aan de rand van het dorp. Na de s| aapplaatsen

verdeeld te hebben en Robert de houtgestookte kachel heeft aangestoken eten we

zel fgemaakte hartige taart van Heleen en drin!
hond Judie wordt uitgelaten en om 1 uur gaat het licht uit. Na een nacht goed slap en

gaan Robert en ik al vroeg boodschappen doen. We ontbijten gezellig met vers brood en

kof fie. Hond Judie gaat mee en wordt al snel |
door een buurman uit het dorp.De komende 2 dagen staan in het teken van ontspannen

naar zaterdag toe werken. We wandelen door het werkelijk prachtige Thiringer Wald

en doen inkopen in llmenau. Dit stadje dateert uit 1273 en Goethe sprak ooit de

woor den oGHil meelalul au6, hetgeen ook opging die d
naar onze zin en hebben veel plezier. Echter op vrijdag avond begint de
wedstrijdspanning toe te nemen. Na 2 mooie da
regenen. Dit gooit alle plannen aangaande de kleding behoorlijk in de war. Bij mij begint

de twijfel toch wat toe  te nemen. Kan ik deze afstand wel aan? Heb ik wel voldoende
getraind?Maar goed, toch maar op tijd naar bed want om half 3 gaat de wekker!Na een

nacht waarin weinig geslapen wordt lopen we om kwart over drie door de regen naar de

bus. Het heeft heel de nac ht hard geregend en er hangt mist. De twijfel over

kledingkeuze blijft aanwezig maar het is gelukkig niet al te koud.Na een rit van

anderhalf uur arriveren we in startplaats Eisenach en gaan direct ons startnummer

ophalen. Tot mijn grote ergernis blijken d e finisher shirts die we bij de start al kregen

alleen nog maar in de maten S en XXL aanwezig te zijn. Ik moest mijn best doen om mij

hier niet door te laten afleiden. Om 6 uur gaan ongeveer 2000 lopers van start in het

centrum van Eisenach. Na ongeveer 50 0 meter draaien we het dorp al uit via een steile

weg. Dit is het begin van 25km lang stijgen. Het is behoorlijk druk als we het bos

indraaien en we moeten eigelijk direct al wandelen. De eerste kilometer ging dan ook in 8

en een halve minuut. Robert en ik hebben ervoor gekozen om zo lang mogelijk samen op
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te lopen. Koen wilde vanaf het begin zijn eigen race lopen. Gestaag lopen we onze

kilometers in een werkelijk schitterend decor.Hoewel ik door Robert en Wim van Dam

goed was voorbereid waren de bergen toc h steiler dan ik had verwacht. Toch ging het

lopen prima en hielden we allebei onze hartslag goed in de gaten. We wilden niet boven

de 140 komen in dit gedeelte van de race. De race hebben we in vier stukken verdeeld.

Het eerste stuk loopt tot de op 25.5 k  ilometer gelegen top van de Inselberg. Hierna

volgt een afdaling van 1.3 kilometer waarin je van 900 tot 700 meter hoogte gaat. Deze

afdaling is zo steil dat je net zo langzaam naar beneden gaat als daarvoor omhoog. Het

t weede stuk | oopt Ot ootp bed . 6/Grke nl zoanmkelteerr . Di t i s
de Nordic Walking race over 35km en het eerste punt waar je de wedstrijd kan verlaten

als je uit wilt stappen. Heleen en Marianne die wat later gestart zijn lopen we achterop

bij een verzorgingspunt op vo or ons 37.5km. Na wat eten, drinken, een foto en een zoen

liepen we weer door. Bij mij begint het besef te komen dat ik het kan gaan halen en dat

maakt wel wat in je los. Ik begin steeds makkelijker te lopen en datzelfde gold voor

Robert. We kunnen deze ra ce samen lopen zonder dat de een voor de ander moet

i nhouden. Toch moet ik het punt dat we op de |
Grenzadl er 0. Hi erna wordt het nog zwaar genoe:
helemaal niks, het gevoel is goed en de benen doen wat ik wil. Als je er maar genoeg

brandstof instopt kan het lichaam blijkbaar veel aan. Het eten en drinken gaat prima.

Bananen, cola, warme thee, sportdrank, gel en schleim. Dit laatste is een mengsel van

havermout, vruchten en water. Het feit dat di  t binnen bleef geeft wel aan dat het met

de maag ook goed zat.Het derde stuk loopt tot Schmuicke en ligt op 64km. Hierna gaan

we eindelijk afdalen tot aan Schmiedefeld. We lopen samen te genieten alhoewel je erg
geconcentreerd moet blijven. Door de hevige r egenval van vanacht liggen er een hoop

plassen en is het op sommige stukken erg glad geworden. Het weer is tijdens de loop

gelukkig perfect en het zonnetje komt af en toe even door.Vanaf Schmicke volgt er

inderdaad een afdaling tot aan Schmiedefeld. We zie n het dorp al liggen en de

kilometerbordjes lijken naar ons toe te komen. Bordje 72 km staat bijna in de

achtertuin van Robertds huis en daar klinkt d
erreicht.We staan in het finishervak en feliciteren elkaar. We vo elen ons allebei super

en krijgen onze medaille omgehangen. We lopen snel terug naar het huisje. Het raam

gaat open, de speakers op de vensterbank en Deutsche Rennsteigmusik op standje hard.

We moedigen alle lopers die langskomen aan en zien Koen ook al snel voorbij komen.

Marianne en Heleen arriveren ook al vrij snel en zijn ook uitermate tevreden over hun

race.

Aangezien deze | oop in Duitsland plaatsvond 2z
een groot bierfeest gehouden werd in een feesttent bij d e finish.
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Na een paar biertjes laat ik het al snel afweten omdat ik even lekker op de bank wilde
gaan zitten. Op zondagochtend hebben we nog heerlijk in het zonnetje zitten ontbijten

en om 1 uur rijden we uiteindelijk weer huiswaarts. Althans dat dachten we op dat
moment want net na Kassel dacht de auto waar s:
er geen zin meer ind Na ruim een uur bermtoer

sleepwagen naar Paderborn gebracht. Dit was toch wel hilarisch. Voor het wee  kend
kenden we elkaar amper en in die sleepwagen zaten we met ons vijven op 2 stoelen
gevouwen. De dagen waren zo gezellig verlopen dat dit oponthoud onze stemming niet

kon drukken. Uiteindelijk zijn we met een huu:

Schoonhoven aangekomen.Allereerst Robert heel erg bedankt voor je gastvrijheid en je
mentale steun tijdens het lopen.Marianne en Heleen ook heel erg bedankt voor jullie
vrolijkheid en gezelligheid en jullie support voor, tijdens en na de race.En natuurlijk
Koen met zijn fantastische verhalen over de DDR en zijn heerlijke nuchtere kijk op het
hardlopen. Ook jij bedankt voor de gezelligheid.

Arno Ruiter

Gevoelens

Soms lees je wel eens ergens een stukje waarmee je jezelf kunt identificeren en in een

boek van A.Sillitoe (De eenzaamheid van een langeafstandloper) kwam ik een stukje

tegen wat precies mijn beleving weergaf van
vroeg in mijn eentje in de polder aan het lopen ben.

Zo gauw als ik tegen mezelf zeg dat ik de ee rste mens ben die ooit op de wereld
terechtgekomen is,en zo gauw als ik die eerste vliegende sprong naar buiten neem,op
het berijpte gras van de vroege morgen,als zelfs de vogels nog niet de moed hebben te
gaan fluiten,begin ik te denken. D aar houd ik nou van. Alsin een droom sla ik de hoeken
van lanen in zonder dat te weten, spring over beekjes zonder te weten dat ze daar zijn
en schreeuw de vroege koemelker een goede morgen toe zonder hem te zien.

Het is een feest langeafst andloper te zijn, helemaal alleen op de wereld, geen mens die
je humeur bederft of vertelt wat je doen moet. Soms denk ik dat ik nog nooit zo vrij
geweest ben als in die paar uurtjes dat ik het pad buiten de hekken opdraaf en bij die
kale dikbuikige eikenboom weer omdraai aan het eind van de landweg.

Wim Nobel
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= \CI1N Fysiotherapie

P LAl Fitness

Groepslessen: BBB

Spinning

Les Mills: Body Pump
Body Step

b i o Body Balance

RPM

De Ten Raede Groep Ten Raede Groep
zet al uw financiéle
zaken op een rij

De Ten Raede Groep is ontstaan uit een nauwe samcnwerking tussen ondernemers accountancy
uit de accountancy- en de assurantiewereld. Door de jarenlange ervaring kunnen assurantien
onze adviseurs bedrijven uit het MKB, maar ook de particulier, op adequate wijze P :
| P P J financiéle planning

met raad en daad bijstaan in de hedendaagse problematiek op financieel en
fiscaal gebied.

fiscaal advies

hypotheken / financieringen
Of het nu gaat om uw administratie, uw verzekeringen, personeel, pensioen of pensioenen

hypotheek, wij bieden u passende oplossingen en voorzien u van de juiste personeel en organisatie
instrumenten om uw beslissingen te kunnen onderbouwen.

Bel ons even, of bezoek ons op onze website www.tenraede.nl

Ten Raede Groep, resultaat verzekerd.

Dordrecht Vrieseplein 2 ® Alblasserdam Polderstraat | tel.: 078-6311366 www.tenraede.nl

S ———————— N

14




RAAD de PLAAT nummea 0 3

Oplossing vermelden in Gastenboek www.avstart.nl

KAAD DE
PLAAT

OPLOSSING RAAD de PLAAT nummer Q0 2

oplossing
YD DE FLAAT 02

We hebben een prijswinnares:Marjo van der Horst.

Gefeliciteerd Marjo!!
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IDEJO: betaalbare luxe
uit eigen fabriek!

r Tiendweg 39 a/b, 2931 LC Krimpen a/d Lek
, e KEUKENS Tel. 0180 - 51 01 44, E-mail info@idejo.nl
’ BADKAMERS

Routebeschrijving?

1500m’
showroom!

Zie www.idejo.nl!
W et gelﬂdk van alles onder één dak Openingstijden: ma. t/m vr. van 9.00 tot 1730 uur, za. van 10.00 tot

17.00 uur, vr. koopavond tot 21.00 uur, op zo. gesloten.

Bame MAATWERK » KEUKENRENOVATIE » SCHUIFDEURKASTEN « OOSTENRUKSE ZITHOEKEN « WANDMEUBELS

D.SPEK QA AUTOBEDRLF

*, \

Adres voor reperaue en
gespecialiseerd in véErkoay

-

AT, Ouderkerk a/d
AP O ; kerk a/d lJssel

dspek. Al

9

| e
~ [CBEVAR
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\WeEIe\VaEIngllS 4 €N ambitie
samen [sEEElp
"\el(eiarl{1j[eMeicSCOOId . . .

De dynamiek en de ambitie die Sparta dit seizoen
uitstraait zijn ook twee belangrijke kenmerken van
Roodenburg Installatie Bedrijf. Niet voor niets
wordt Roodenburg door gerenommeerde
opdrachtgevers steeds vaker ingeschakeld bij het
ontwerpen, installeren en onderhouden

. _
op het gebled van luchtbehandeding, INSTALLATIE BEDRIJF
centrale verwarming, sanitair, Nieuwe Tiendweg 11a

meet- en regeltechniek, enzovoort. 2922 EN Krimpen a/d Ussel

: : Telefoon (0180) 51 31 33
Certificeringen als ISO 9001 en VCA**, samen met
Fax (0180) 51 83 78

ccn goedegen kennis en up-to-date praktijkervaring info@roodenburg.nl
2orgen aitijd voor een prima uitslag. www.roodenburgnl




De hardlopende mens. Vervolg

En ook in elk jaargetijde. Extreme ijzel en hevig onweer daargelaten, lopen kan altijd.

Fietsen en schaatsen een prachtsporten m aar ja, dan moet het wel een beetje weer zijn

of juist gaan vriezen. Lopen is ongevaarlijk. Twee weken ijs levert tienduizend gewonden

op. Natuurlijk zijn er blessures, vaak vanwege overbelasting, maar gebroken benen of

totaal afgescheurde spieren zijn zel dzaam. Je slaat nooit over de kop, hoewel ik wel

eens gevallen ben over een losse veter. Een gezonde sport dus, ook voor je fysieke

gezondheid. Je wordt minder zwaar, je bloedsomloop is beter, lopen en roken gaan

moeilijk samen, alcohol met mate, goede nac htrust is vanzelfsprekend. Gezonde mensen

hoor, die hardlopers. leder zo zijn voorkeur, maar ik loop het liefst zonder mobiele

telefoon of ipod. In een groepje heb je genoeg aan het gepraat om je heen, als je alleen

loopt heb je tijd voor je eigen gedacht  en. Ongestoord kun je filosoferen over het hoe,

waarom en waar naar toe het allemaal moet, met deze wereld, met je leven. En deze

gedachten worden gevoed door beweging, door ontspanning en af en toe door lijden en

succes. Ik weet dat je daardoor helder in  je hoofd blijft. Mentaal blijf je gezond en

ster k. I n een groepje |l open heeft ook zo zdn
hardlopers, over totaal verschillende onderwerpen, kort maar ook soms uren achtereen

praten is bijzonder, natuurlijk dat kan o ok vanachter een PC, maar echt schouder aan

schouder blijft toch echter. Een sociaal gebeuren, dat hardlopen. Sporters die bezorgd

zijn om elkaar, water en sportdrank delen, sponzen doorgeven. Daar kunnen andere

sporters een voorbeeld aan nemen. Ook in de maatschappij zou deze eigenschap goed

van pas komen. Ik denk dat veel lopers inderdaad met deze grondhouding in de

maat schappij staan. Natuurbeleving en milieu
grote -stads-mens di e op z0n ti | ezoektouggerusuimetitenduref p ol de |
Lowads, Gaaststrads en verrekijker denkt aan
jaar bezoeken zij de natuur. Ze zijn er te gast. Beetje marginaal vergeleken bij

hardlopers die in ieder geval wekelijks de natuur zien ve  randeren. Wij worden langzaam

onderdeel van het landschap. Van de januarikou langzaam het voorjaar in, alles groen

zien worden, in de hete zomer lopen en dan tegen de najaarsstormen worstelen. Dan

leer je re spect te hebben voor de natuur.

einde

Marathin .
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In het zonnetje

Robert Hofman
Bronzen Medaille
Nederlands Kampioenschap Masters voor mannen 35 jaar

800 meterin 2.07.24.

Van harte gefeliciteerd.
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Expert kent het belang
van goede coaching.

Daarom krijgt u altijd

L = > _ 4 = N - N ol o [ R T N -3 - ¥ ==

Kerkweg 16 2941 BM Lekkerkerk 0D180-661380

W O R D J E v A N

VanDerVELDEN

TTME Wielersport TIMO

Voorstraat 98 Lekkerkerk 0180 662844

OPENINGSTIIDEN:
Maandag 13:00 — 18:00
Woensdag 13:00 — 18:00
Vrijdag 13:00 - 21:00
Zaterdag 09:00 - 16:00
(Tevens op afspraak!)

Pwikrurd. Pt

Leden, Av Start Lekkerkerk, 10% korting op hartslagmeters.




Goede service
verzekerd/?

Alles

onder een dak
Makelaardij
Hypotheken

Pensioenen
Verzekerincen

Als Onderlinge lunnen wij u een volledig dienstpakket
aanbrireden tegen een zeer aantrekkelijk tarvef

omdat wij zonder winstoogmerk werken.

EFern goed advies kost niyets en bespaart u veelf

Dxss waarom zow u ons niet even bellen?

ooo Onderlinge

Lek & 1)ssel

=5 Raadhuissplein 2, Lekkerkerk
= o Postbus 2600, 2940 AC Lekkerkerk
0180 - 66 16 44 e = 0180 - 66 43 43
E-rna info@l ek-en-ijssel.nl wWebs te www.lek-en-ijssel.nl

De “sportieve” Nar rent z’n benen uit
z’n lijf om u “lekker” te verwennen!

Openingstijden:
. v.a.11.00 uur
GESLOTEN
. Vv.a.09.00 uur
v.a.11.00 uur

Kerkweg 12 ¢ Lekkerkerk . va.11.00 uur

v.a.11.00 uur

Tel.0180 66 47 46 . wa 700 ur
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Marathon van Wenen,

Op aandringen van Ria Beth en de altijd voor een reisje te vangen fam.Buitendijk gingen
wij opzoek naar een marathon in Europa omstreeks april en toen kwamen wij uit in
Wenen waarop 19 april de marathon werd georganiseerd.Met z'n achten de families
Batenburg,Beth,Mul en Buitend ijk gingen wij om 0.400 uur in de ochtend op 17 april via
Lekkerkerk met een TOM -TOM die soms wel een beetje DOM -DOM was richting
Dusseldorf om met Air -Berlin naar Wenen te vliegen ,beslist een aanrader voor 92 euro
retour en goed geregeld.

Om 11.00 uur stonden wij voor het City -hotel in Wenen en gingen op pad naar het
gezellige congrescentrum om onze startnummers te halen.

Willy,Ria ,Ben en Rob gingen voor de halve en Ab uiteraard voor de hele .

Na wat gegeten en uiteraard gedronken te hebben lieten wijo  ns verrassen door de
geweldige indrukwekkende huizen met grote beelden en paleizen en enorme mooi
aangelegde tuinen en parken.Het was zeker een stad om je niet te vervelen zo zijn we
0.a. geweest naar de Stephansdom,schonbrunn[de keizerlijke residenti]  en de hofbrug.
Het openbaar vervoer is uitstekend en duidelijk aangegeven en via het hotel kregen wij
volledig vrij reizen in wenen.

Op 19 april gingen wij na een zeer uitgebreid ontbijt richting start met de metro en met
een gevoel van warm he ?

Met zo,n 28. 000 gingen wij in de div.startvakken van start .

De route ging langs div.bezienswaardigheden en voor de halve en de hele was de eerste
20 km hetzelfde daarna ging de hele richting het Ernst Happel stadion even buiten
Wenen door een groot park daarna door h et centrum en richting Bibliotheek waar de
indrukwekkende finish was en waar onze trouwe supporters ons op stonden te wachten.
De verzorging was perfect onderweg en bij de finish prima geregeld erg gezellig.
ledereen had goed en lekker gelopen de halve mar thonners rond de 1.50 uur en de hele
in 3.30 uur.

The day after geen last van spierpijn ,Rob onze allrounder stelde voor om fietsen te
huren en langs de prachtige schone blauwe Donau te fietsen en onderweg nog wat eten
en te drinken.De volgende dag nog het een en ander bezocht s'avnds naar een concert
geweest en de volgende middag op pad richting huis zonder Tom -Tom .

We hebben genoten van alles ook van het heerlijke ijs ,de wijnen het eten de weense
bevolking en van elkaar het was weer een gezellig reisje.

Wenen is beslist een aanrader ook voor de niet lopers.

Ab en Lenie buitendijk wensen iedereen een fijne vakantie.
p.s.wij hebben geen Tom-Tom,Cor en Willy wel........ DomDom ??
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WANDELMARATHON IS OP ZONDAG 27 SEPTEMBER !t

Het is haast weer zo ver de 42 km en de 21km van lekkerkerk komt er weer aan en wel op
27 september 2009

ledereen is wederom van harte welkom ,wij rekenen op een grote opkomst ook bij de 42
km .

Vorig jaar een goede ervaring gehad op de halve probeer dan nu eens de schitteren de
wandeling op de 42 km gewoon doen het is een geweldige uitdaging.

De start is wederom bij de hooiberg om 7.30 uur.

Noteer het alvast in uw agenda zet het op de kalender en vergeet niet uw
familie,kennissen,buren en vrienden mee te nemen iedereen is welk om voor de halve en
de hele van lekkerkerk.

De wandelcommissie Rob,Mels en Ab zijn er al volop mee bezig in het volgende clubblad
krijgt u meer informatie.

Wij wensen u een geweldige voorbereiding en rekenen op 27  september 2009 op een
grote opkomst.

Een prettige zomer toegewenst en wandel ze................

Na het sporten is het goed rusten in deze
Relax fauteuil van: H. de Groot Wonen & Slapen

-~ .,

3 =
".' -.‘.

RELAX FAUTEUIL IN LEER |
Complzet met handhediening \
Levertaar in diverse lear kleursn. \
QoK in stof leverbaar.

Qok leverbaar met motor
en sta-op hulp
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