
zelf de tijd gunnen om te gaan 
hardlopen. 
Misschien moet je je hard opstel-
len. ‘Nu is het genoeg’, moet je te-
gen jezelf zeggen terwijl je de af-
leiding wegwuift. Je besluit dat die 
uiteindelijk nooit zo belangrijk is 
als hardlopen, wat het ook is. 
En als je eenmaal loopt, als je je-
zelf de kans geeft, zul je er ver-
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LOPEN, ...STEEDS EEN KORT 
ZWEEF-MOMENT OP “AARDE“  

Wat van belang is, is dat je 

hardloopt. De gelukkigen onder 
ons hebben hun leven zo inge-
deeld dat hardlopen er een na-
tuurlijk en integraal onderdeel van 
is. 
Het is een dagelijks feit. 
De rest van ons moet er mis-
schien meer z’n best voor doen. 
Er is nu eenmaal de onvermijdelij-
ke afleiding. Dingen die ons af-
houden van wat we willen doen. 
Welke dingen? Je weet wel, din-
gen. Telefoontjes, kinderen, een 
klop op je deur, mensen die hun 
hoofd om de hoek steken, een au-
to die niet start, dagelijkse aflei-
dingen, te veel om op te noemen. 
Op de een of andere manier moet 
je die dingen buitensluiten en je-

steld van staan hoe snel je dat 
wat je afleidde vergeet. Je ziet 
hoe onbeduidend dat alles is. 
Terwijl je je concentreert op de 
weg voor je, besef je wat je al die 
tijd hebt gemist: een gevoel van 
rust. 
 

Net te let fuort!  (is ons nieu-
we motto dit seizoen) 
 
Woensdag 26 augustus zijn Rixte 
en Heep afgereisd naar Harlin-
gen, denk je daar de 10 km te lo-
pen, is het ineens 11.3 km, nou 
ja! Rixte wordt daar niet warm of 
koud van, die loopt direct een tijd 
die ze 2 á 3 jaar niet meer had 
gelopen (56.36). Zullen we het 
over Heep maar niet hebben? 
(met haar 1.04.33), maar de 
avond werd afgesloten met bier 
en patat, dus onze avond kon niet 
meer stuk. 
Zaterdag 29 augustus met z’n 
vieren op naar Sneek (Jelle, Rix-
te, Jetty en Heep)voor de Sneek-
Bolsward-Sneek. ls je met dit stel 
een loop gaat doen, dan weet je 
eigenlijk de volgorde van binnen-
komst al. En wat gebeurt er, 
Heep komt als eerste over de 
streep,  Rixte vliegt  Jetty voorbij 
en last but not least Jelle. En Jel-
le was nog wel een dag van te 
voren in een koud water bad ge-
weest, dit scheen goed voor de 
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Wie zich niet kan concentreren, 
heeft geen rust. 
 

Bhagavad Gita 

Besluit: Ik laat me door niets 
weerhouden hard te lopen. 
 
Uit hardlopen met bezieling van: 
Kevin Nelson 
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            Lies de Vries:    1h02’57” 
Hendrik  Hoekstra liep de halve 
in 1h29’04”          Lies de Vries  

Stockhorn halb marathon, 25 
July 2009. 
Deel genomen aan deze  loop. 
Vorig jaar een loop in Zuid Afrika 
gedaan. Ditmaal een loop in 
Zwitserland, mijn tweede thuis! 
Deze Stockhorn halb marathon 
gaat naar de top van de 
Stockhorn. Een berg in het 
Berner-Oberland en de top ligt 
op 2300 meter. 
De start is in Willigen en de start 
is op een hoogte van 750 meter 
boven NAP. 
De route is door het prachtige 
zwitserse landschap, zeker hier 
in het Berner Oberland. Wat mij 
betreft een perfecte timing, 
omdat Trees, mijn echtgenote 
en een stel vrienden dit zelfde 
weekend mij bezochten. Dus 
supporters langs de route, 
super! Maakt het echt leuk. 
Het was schitterend weer. Om 
09:00 uur vertrokken met de 
auto vanuit Oberdiessbach waar 
ik woon. 10 uur in het dorp 
aangekomen waar vanuit de 
start was. Het dorp was prachtig 
versierd voor dit evenement en 
er waren rond de 500 
deelnemers. Een rustiek dorp 
met het  geklingel van koeien 
bellen alom! In de sportzaal kon 
je je startnummer afhalen en na 
de warming up, richting de start. 
Yes, het start schot klonk en wij 
vertrokken. Uiteraard had ik 
getraind voor deze loop, maar 
geen training gedaan op hoogte.  
 
Alleen maar in de omgeving 
waar ik woon, dat will zeggen 
dat de training tot 1000 meter 
ging, maar niet hoger. Ik besloot 
om rustig te starten en de eerste 
kilometers gingen wel omhoog, 
maar zeer gestaagd. Na vijf 
kilometer was de eerste 
verzorgingspost en mijn tijd was 
volgens schema: 35 minuten.  
Ongetwijfeld zijn er lezers die 
gelijk denken: Traag!, ja als je 
gewend bent om altijd in 
Nederland, in Friesland te lopen, 
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Dorpjes Parrega, Westhem (of was 
het Oosthem?) Elke kilometer stond 
aangegeven en er was voldoende 
water onderweg (om de 5 km).  Be-
loning was een medaille. Wat mij 
betreft mag deze achterwege blij-
ven en mag er bij de verzorging on-
derweg en zeker bij de finish ook 
sportdrank  of iets dergelijks zijn.  
Ik vond deze loop een prima alter-
natief voor Sneek Bolsward Sneek 
en zal hier waarschijnlijk weer een 
keer voor kiezen als die lopen weer 
op dezelfde dag vallen. 
Lies de Vries 

Jan van Driegen (halve) mara-
thon Steenwijk, 27 juni 2009 
De mooiste route uit de omtrek of 
zoiets stond in de aankondiging. 
Nou vind ik het leuk om nieuwe 
loopjes te lopen en zodoende ging 
ik naar Steenwijk, samen met Mar-
ja. Bettie Agricola ging met de hele 
familie, de kinderen gingen aan de 
jeugdloop meedoen. 
Het was warm, niet mijn favoriete 
temperatuur, maar een kwart mara-
thon was wel haalbaar dacht ik. Er 
waren aardig wat deelnemers, maar 
weinig uit Friesland. De start van de 
lange afstanden was gezamenlijk 
op de atletiekbaan, een half rondje. 
De lucht was dreigend, maar geluk-
kig bleef onweer uit. 
De route was afwisselend, een 
stukje door de wijk, langs industrie-
terrein, door bos, langs het spoor, 
door de weilanden en het laatste 
stuk langs water en een parkachtig 
gebied. We hadden weinig last van 
verkeer, de route was duidelijk, de 
verzorging goed.  
Ondanks de warmte liep ik voor 
mijn gevoel als een speer. Het laat-
ste stuk was zoals altijd het ergst. 
Je hoort de speaker, je bent er bij-
na, maar dan is dat laatste stukje 
toch nog een heel eind. Gelukkig 
moesten we niet nog een keer over 
de atletiekbaan. Een functioneel t-
shirt was de beloning en een portie 
ijskoud fruit van de bekende firma 
met een M, erg lekker. 
De familie Agricola viel behoorlijk in 
de prijzen. We wilden wachten op 
de prijsuitreiking, maar dat was het 
enige minpuntje: het wachten op de 
uitslag duurde eindeloos. 
Tijden: Bettie Agricola:  47’05” 
            Marja vd Werf:  1h01’23” 

spieren te zijn. Het is echt niet te 
geloven…..wat een heerlijk ge-
voel. Veel animo bij deze loop en 
een prachtig complex. Ook dit 
werd weer afgesloten met bier en 
patat, Jetty kreeg 2 bakjes patat, 
want ze had de patat in Harlingen 
gemist. Nog even over sporthal de 
Stuit (er komt een nieuwe sport-
hal), de Stuit  wordt omgetoverd 
als verzorgingstehuis, want er 
komt straks een hele lichting Roa-
drunners op een zo danige leeftijd 
dat er ruimte moet komen (alles 
vergrijsd zo) en ze zijn natuurlijk 
onafscheidelijk, Jelle ���  nog wel 
een optie voor Heep , daar heb-
ben we het nog wel over. 
HET WAS MAAR EEN DROOM 
Heep Gall 
 
Hemdykrintocht, Blauhûs,29 
augustus 2009 
Van een goede fee kreeg ik een 
kaartje voor André Rieu in He-
erenveen. Geen SBS dus voor 
mij. Gelukkig was er een goed al-
ternatief: de Hemdykrintocht, voor 
het eerst ook voor hardlopers. 
Start om 14.00, dus zelfs met mijn 
tempo kon ik ’s avonds op tijd 
naar Rieu. Loopmaatje Wieger 
haalde me op, maar we hadden 
nog niet besloten wat we gingen 
doen, 10 of  halve. Eerst maar 
eens horen bij de inschrijving of 
ze wel veel geduld hadden. Nou 
het maakte daar niet uit hoe lang 
we erover zouden doen, als we 
maar voor donker binnen waren. 
Het werd dus de halve. Er stond 
veel wind, ik liep na de 15 km niet 
tegen de wind, maar tegen mezelf 
te knokken. Het ging steeds lang-
zamer en toen we de laatste 3 km 
weer tegen de wind in moesten 
had ik het even gehad. Even wan-
delen is dan toch wel heel prettig. 
Uiteindelijk waren we voor donker 
binnen: 2h21’52”  
Leuke route, ik weet nu dat er een 
gehucht is dat Arkum heet en niet 
Akrum. We liepen grotendeels 
over wegen, met weinig verkeer. 1 
stuk ging over een fietspad door 
een natuurgebied, heel mooi. 
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ook een belevenis, niet alleen de 
loop, maar ook het fantastische 
uitzicht wat je hebt op 2300 meter. 
We gingen dus  allemaal met een 
goed gevoel met de gondel naar 
beneden en besloten de dag met 
een bezoek aan het terras! Een 
aanrader, deze loop! 
Johannes Agricola. 
 
Joustermerkeloop 2009 
Een stralende dag en een goede 
voorbereiding (aardig getraind, 
slechts 1 wijntje gedronken de 
avond tevoren en op tijd naar bed). 
Mijn Joustermerkeloop begon goed! 
Het is ook wel relaxed om in eigen 
woonplaats te lopen. Thuis nog rus-
tig een bakje koffie en toen richting 
De Stuit. Bij de inschrijving was het 
druk; vooral voor de 16,6 km stond 
een behoorlijke rij! Later werd om-
geroepen dat daardoor de start een 
kwartier later zou plaats vinden. 
Op De Merk was het erg gezellig en 
stond iedereen lekker in het zonne-
tje te kletsen. Om 11.15 uur klonk 
dan toch het startschot. Via het 
steegje bij de oude Aldi, de Schar-
kamp en de Ulekamp liepen we 
Joure uit richting bos. Het zandpad 
daar liep zwaar en kostte me een 
halve minuut, maar daarna ging het 
weer lekker. Na het Attemalaantje 
sloeg de 12 km linksaf en ging de 
16,6 recht door naar het Nannewijd. 
De 10 km had ik in 52 min. Dit kon 
er mee door, al had ik gehoopt op 
50 min. Al snel kwamen we daarna 
op het fietspad naar Haskerhorne . 
En toen kwam geheel onverwachts 
de man met de hamer. Mijn benen 
liepen vol en mijn hartslag omhoog. 
Nog 4 km te gaan…. Dus verstand 
op nul en gewoon rustig doorlopen. 
Op de Scharcamp zag ik mijn huis 
en het kostte wat wilskracht om er 
voorbij te lopen. Bij het bruggetje 
voor de Oerdracht stond Douwe 
Wietse die heel bezorgd vroeg of ik 
niet even  wilde gaan zitten….. 
Maar ik hoefde nog maar 500 meter 
en het zou me toch niet gebeuren 
dat Coby me nog voorbij kwam! Jo-
hannes en Leon hadden me ook al 
ingehaald. Dus daar ging ik weer. 
Daar was gelukkig het steegje van 
de Aldi al en meteen daarna ook de 
finish. Yes! 1.30 uur; het viel me 
nog niet eens tegen. De andere Ro-
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dan is het zeker traag, maar 
Zwitserland is echt een ander 
hoofdstuk. Uiteraard had ik de 
route bestudeerd en nu kwam er 
een vernijnige klem tot ongeveer 
13 kilometer. Wederom mijn pas 
lengte aangepast en gestaagd 
geklommen, in gezelschap van 
een groepje lopers. Dat ging best 
goed. We kwamen door kleine 
dorpjes en werden verwelkomt 
door een haag van boeren en 
buitenlu i,  die stonden te 
muciseren met koeien bellen! 
Fantastisch, je zag ze met 
enorme koeien bellen zwaaien, 
wat een geluid. Je hoorde ze al 
een hele tijd. Het galmde werkelijk 
door het hele dal. Na 10 km was 
er wederom een verzorgingspost. 
Vanaf dit punt was er om de twee 
km verzorging. Echt goed 
geregeld. Na km 13 was er een 
bijna vlak gedeelte, heerlijk! Wat 
liep dat ontspannen. Maar zo is 
het meestal, dit was stilte voor de 
storm. Na km 16 werd het zo stijl, 

(Vervolg van pagina 2) dat je moest klimmen ipv lopen. 
Voor je zag je een lint van  lopers 
over een lengte van meer dan 1 
km. Na km 18 kwam je wederom 
op een bredere weg. Hier kon je 
je loop tred weer op pakken, 
maar ik begon mijn kuiten te 
voelen. Dus niet te veel 
aanzetten, want ik wilde in geen 
geval kramp oplopen! Je zag ze 
al wel langs de kant zitten, lopers 
met kramp. Ik was dus 
gewaarschuwd. Bij km 20 waren 
mijn krachten bijna op. Geen 
keus dus, het laatste  stuk lopen. 
Ik was geen uitzondering, 
niemand was meer aan het 
rennen, iedereen liep het laatste 
stuk. De finish was in zicht en 
hoorde mijn supporters al 
roepen. Kwam na 3 uur en 13 
minuten over de streep. 
Wat een ervaring, wat een zware 
loop, maar wat een ambiance, 
werkelijk prachtig. Trees vertelde 
dat ongeveer de eerste 20 – 30 
deelnemers rennend naar boven 
kwamen. Daarna liep iedereen. 
Voor de toeschouwers was het 
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 46 minuten. Hij was leeg maar 
heel tevreden. Immo deed er 52 
minuten over en Marja 59. Piebe 
vermeldt de exacte eindtijd van 
iedereen elders in deze Trochrin-
ner. 
 
Jetty van Delden 
 

adrunners kwamen achter me-
kaar binnen. Coby vlak na mij, 
had heerlijk gelopen. Heep met 
haar broer had het ook zwaar 
gehad. Jelle was de snelste van 
de Roadrunners in 1.15 uur. Na-
dat Janine heel lief een bakje 
thee voor me gehaald had knap-
te ik ook wel weer snel op. In de 
sporthal nog een mooi shirt op-
gehaald en toen snel eten en 
douchen, want ’s middags was 
de 10 km wedstrijd. Pieter, Immo 
en Marja deden hieraan mee. 
Terwijl zij zich in het zweet lie-
pen, zaten wij heerlijk op het ter-
ras van Het Gasthuis. Pieter 
kwam als 1e van de 3 binnen in 
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SBS 29-08-2009 
Afstand: 10 km 

Naam: Tijd: 
Heep Gall 55:27 

Afstand: 20 km 
Harmen Jorritsma 1:17:21 
Jelle de Jong 1:31:02 
Rixte Stoker 1:41:56 
Jetty v. Delden 1:42:04 

Leijenloop Opeinde 
20-06-2008  Afstand: 12 km 

Naam: Tijd: 
Bettie Agricola 53:36 

Afstand: 21,1 km 
Harmen Jorritsma 1:24:29 

St Nyksterloop 
17-06-2009  Afstand 10 km 

Hendrik Hoekstra 37:48 
Immo Haagsma 47:13 
Martin Lubach 51:41 
Jeanine Pelgrim 53:44 
Wilma v.d. Werf 55:11 
Marja v.d. Werf 56:08 
Monique Lubach 58:00 
Pytsje Melein 1:01:28 
Lies de Vries 1:01:28 

Marathon Leeuwarden 
07-06-2009  Afstand: 10 km 

Naam: Tijd: 
Anne Sinnema 49:12 
Josien Sinnema 55:16 
John Melein 56:30 
Pytsje Melein 1:01:18 
Tsjepke v.d. Honing 1:02:59 

Afstand: 21,1 km 
Harmen Jorritsma 1:23:03 
Hendrik Hoekstra 1:26:23 
Jelle de Jong 1:37:31 
Eddie Huisman 1:41:24 
Douwe W. de Boer 1:49:26 
Jeltje Ferwerda 1:56:21 
Sjirry Beijaard 1:56:31 
Heep Gall 2:00:32 
Mattie de Boer 2:15:05 
Lies de Vries 2:17:23 
Klaske v.d. West 2:24:38 

Dam tot Dam loop 
20-09-2009  Afstand: 16,1 km 

Jeltje Ferwerda 1:31:29 
Ans Agricola 1:37:34 
Petra de Boer 1:39:56 
Inge Tuiten 1:44:47 
Mattie de Boer 1:44:55 
Anita Hooghiemstra 2:03:04 

Jouster Merkeloop 
Datum: 26-09-2009 

Afstand: 16,6 km 
Naam: Tijd: 
Jelle de Jong 1:15:43 
Eddie Huisman 1:22:23 
Johannes Agricola 1:28:30 
Jetty v. Delden 1:30:02 
Coby Visser 1:30:56 
Heep Gall 1:33:23 
Leon Smits 1:34:43 
IngeTuiten 1:42:42 
Lies de Vries 1:45:14 

Afstand: 12,5 km 
Bettie Agricola 55:39 
Anne Sinnema 1:02:13 
Itty Glastra 1:07:16 
Grietje Dijkstra 1:07:55 
Jeanine Pelgrum 1:10:17 
John Melein 1:10:15 
Jantine Huisman 1:10:30 
Josien Sinnema 1:11:19 
Ans Agricola 1:14:32 
Sjors Rinia 1:18:06 
Laurens Dijkstra 1:18:57 
Pytsje Melein 1:19:12 
Yvonne Schengenga 1:22:03 

Afstand: 10,0 km 
Pieter Kuiken 46:45 
Immo Haagsma 51:54 
Henrica de Swart 53:35 
Marja v.d. Werf 59:13 
Bea Visser 1:00:13 

Afstand: 5,7 km 

Gerben Harkema 22:45 
Alice Fortuin 31:30 

5 km loop 

Plaats: WH singel-Sewei 

Datum: 24-06-2009 

Naam: Tijd: 

Harmen Jorritsma 18:04 

Betty Agricola 20:49 

Hein de Jong 22:12 

Marco List 22:40 

Immo Haagsma 23:23 

Richard Keijzer 23:45 

Jetty v. Delden 23:58 

Rixte Stoker 24:02 

John Melein 24:55 

Itty Glastra v. Loon 24:56 

Wilma v.d. Werf 25:21 

Heep Gall 25:24 

Coby Visser 25:26 

Jeltje Ferwerda 26:07 

Inge Tuiten 26:35 

Julian Zeinstra 27:35 

Jetty de Boer 27:58 

Marjon Harkema 28:37 

Lies de Vries 28:53 

Ans Agricola 29:00 

Laurens Dijkstra 29:18 

Brigitte Feenstra 29:28 

Pytsje Melein 29:32 

Anita Hooghiemstra 29:51 

Jacob v.d. Burg 34:16 

SBS 29-08-2009 
Afstand: 10 km 

Naam: Tijd: 
Heep Gall 55:27 

Afstand: 20 km 
Harmen Jorritsma 1:17:21 
Jelle de Jong 1:31:02 
Rixte Stoker 1:41:56 
Jetty v. Delden 1:42:04 


