
je die dingen buitensluiten en je-
zelf de tijd gunnen om te gaan 
hardlopen. 

Misschien moet je je hard opstel-
len. “Nu is het genoeg”, moet je 
tegen jezelf zeggen terwijl je de 
afleiding wegwuift. Je besluit dat 
die uiteindelijk nooit zo belangrijk 
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LOPEN, ...STEEDS EEN KORT 
ZWEEF-MOMENT OP “AARDE“  

Wat van belang is, is dat je hard-

loopt. De gelukkigen onder ons 
hebben hun leven zo ingedeeld 
dat hardlopen er een natuurlijk en 
integraal onderdeel van is. Het is 
een dagelijks feit. 

De rest van ons moet er mis-
schien z’n best voor doen. Er is 
nu eenmaal de onvermijdelijke af-
leiding. Dingen die ons afhouden 
van wat we willen doen. Welke 
dingen? Je weet wel, dingen. Te-
lefoontjes, kinderen, een klop op 
je deur, mensen die hun hoofde 
om de hoek steken, een auto die 
niet start, dagelijkse afleidingen, 
te veel om op te noemen. 
Op de een of andere manier moet 

is als hardlopen, wat het ook is. 
En als je eenmaal hardloopt, als 
je jezelf de kans geeft, zul je er 
versteld 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. 

 

1 ste Hoeve aan de Wegloop, 3 
april 2010 
 

Vorig jaar is het me goed beval-
len om deze loop te doen, daar-
om dit jaar weer. Deze keer sa-
men met Agetha op naar Oude 
Willem. Ik wist de weg nu hele-
maal, bij Frankrijk (ja echt) rechts-
af, via kronkelwegen naar Boyl en 
daar verder hobbelen (veel klin-
kers) naar Oude Willem. 
We waren mooi op tijd. Inschrij-
ven, omkleden, een beetje inlo-
pen naar de start, wat rekken en 
strekken. Agetha moest nog even 
terug naar de kleedkamer en toen 
het startschot er was, was ze na 
een sprintje net op tijd om met de 
massa mee te gaan. Nou ja, mas-
sa, vorig jaar waren er meer deel-
nemers, misschien omdat het nu 
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Wie zich niet kan concentreren, 
heeft geen rust 
 

Hagavad Gita 

Besluit: Ik laat me door niets er-
van weerhouden hard te lopen. 
 
Uit hardlopen met bezieling van: 
Kevin Nelson 
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in Nijland  tegen een stevig 
windje in.  Slokje water, even 
wandelen en weer tegen de 
wind in. De laatste 2 km liet ik 
Ienskje maar gaan, zij had veel 
meer kracht tegen de wind. Uit-
eindelijk scheelde het ongeveer 
een halve minuut , maar binnen 
de 1h40’. Lest best??  Onze be-
loning was net als vorig jaar een 
klein tuinplantje, toepasselijk bij 
deze leuke lenteloop.  
Lies de Vries 

Bloemketerploop 2010 
 
Dit jaar was het maar een kleine 
vertegenwoordiging van de Ro-
ad Runners Joure die naar Fra-
neker ging. Welgeteld 3 stuks.  
J.d.J, H.G. en ondergetekende.  
De twee eerste lopers wilden de-
ze keer niet bekend maken dat 
ze gelopen hadden, van-
daar ??????? (schrijver dezes 
kan het niet altijd volgen). 
Op tijd vertrokken uit Joure. Bij 
Sneek bleek chauffeur J. de 
‘verkeerde kant’ op te rijden, hij 
wilde via Scharnegoutum of zo, 
maar sloeg linksaf richting Bols-
ward.  Ja hij was deze week niet 
al te fit geweest en dat speelde 
waarschijnlijk een rol. Geen 
nood, ook  de weg via Bolsward 
leidt naar Franeker. We waren 
mooi op tijd, we wisten de weg 
nog van vorig jaar.  Inschrijven, 
omkleden, naar de start. 
Het weer was aardig, niet te 
warm, niet te koud. J.d.J. ging 
voor de 21 en H. en Lies voor de 
10. Een klein stukje door Frane-
ker, waar 87 jarige (of 88)  Wie-
beren Visser, in knalgeel shirt, 
alweer op de terug weg was met 
zijn rollator. Hij genoot weer 
zichtbaar van alles. Daarna 
langs water, over houten vlon-
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Lies de Vries 
 
Lenteloop Bolsward 2010 
 

In Bolsward zit de loopvereniging 
LAB (lange afstandslopers Bol-
ward).  Zo nu en dan organiseren 
ze een loopje en de Lenteloop staat 
jaarlijks op het programma.  Het 
was voor mij de tweede keer. Even 
heb ik getwijfeld om  maar naar 
Burgum te gaan ( slach om e mar) , 
wel wat ver weg.  Daarna was er de 
twijfel: zal ik maar thuis blijven? 
Vervolgens werd ik gewoon door 
het thuisfront weggestuurd.  Op 
naar Bolsward.  In de auto begon 
het volgende twijfelen: 10 of 15 km. 
Bij de sporthal aangekomen trof ik 
Ienskje v.d. Weg, haar doel was 
1h40’te lopen op de 15. Een haal-
baar doel voor mij dus was mijn 
keuze gemaakt.  
Er waren iets meer dan 100 deelne-
mers, de 5 km meegerekend. 
Prachtig lenteweer, maar de wind 
waaide steviger dan de 3 beaufort 
die door de weerberichten  werden 
voorspeld.  7, 5 km Wind tegen 
werd ons voorspeld.  We gingen 
voortvarend van start, Ienskje hield 
haar hartslag in de gaten, ik hield 
het tempo in het oog. Dat kwam 
aardig overeen. Wanneer Ienskje 
zei dat haar hf te hoog was, dan 
liep ik net te denken: we gaan te 
hard.  
 
De route van de 15 liep samen met 
die van de 10, tot Nijland. Daar was 
een drinkpost.  We kondigden aan 
dat we straks nog een keer langs 
zouden komen, zekerheid voor al-
les nietwaar.  De 10 km lopers gin-
gen hier linksaf richting Bolsward, 
wij staken de weg over, langs de 
grote kerk (hoe kan het in zo’n klein 
dorp) en maakten een lus totdat we 
op het fietspad Sneek-Bolsward 
kwamen. Zo weer naar de drinkpost 

in het Paasweekend was?  Men 
kon weer kiezen voor de volgende 
afstanden, 3 of 6, 8 of 16, 10 of 
20, niet helemaal precies, maar 
zo ongeveer.  
 
Agetha was het eerst niet van 
plan, maar ze koos er toch voor 
om niet te lang op mij te moeten 
wachten en ging net als ik voor de 
twee rondes van 8 km. Het weer 
was perfect, fris windje, klein zon-
netje, even wat miezerig. We lie-
pen in gezelschap van twee SV 
Friesland heren, gezellig babbe-
lend door het bos. Het grootste 
gedeelte over verhard fietspad,  
tot 4 km. Daar stond, zoals altijd 
de drankpost bemand door Jan 
Kooistra. Van rechts kwamen de 
10 0f 20 km lopers en de volgen-
de 4 km was ons parcours gelijk 
aan dat van hun. Weer door bos, 
langs een vennetje. Agetha vond 
het daar een foto waard, maar de 
fotografe stond een stukje verder-
op. Herman regelde het even: fo-
to, allemaal op een rij, Lies niet 
achterblijven. Uiteindelijk kwamen 
we op een  breder pad , het saaie 
stuk naar de finish voor de man-
nen, Agetha en ik gingen nog een 
keer (doorkomst 52’39”). 
 
Het lukte me niet om het tempo 
van Agetha vast te houden, die 
ging dan ook verder in haar eigen 
tempo, met het laatste nieuws 
(“anderhalve kilo drugs in een 
paasei gevonden”, …….???? ik 
dacht even dat ze niet spoorde) in 
haar oren.  Wellicht was er ook 
een  stimulerend loopmuziekje, 
dat haar vleugels gaf. 
Agetha finishte in 1h45’44”en on-
dergetekende kwam wat later 1h-
49’38”.  
Overige roadrunners: Harmen  
Jorritsma (16 km) : 1’01’39”                                     
Marja vd Werf (10km) 55’50” 
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kijken.  Weer een stukje met klin-
kers, daarna verhard fietspad, een 
rotonde met klinkers,  weer fiets-
pad, langs kinderboerderij en her-
tenkamp, naar de finish om te stop-
pen of om nog een rondje te gaan.  
Het was dus een route met wisse-
lende ondergrond, maar ook met 
veel hoeken en bochten.   
De organisatie was goed. De weg 
werd goed aangegeven, er waren 
veel verkeersregelaars . Verzorging  
heb ik niet gezien. Wat worden we 
toch verwend bij de SV Friesland-
loopjes!!! 
Lies de Vries 

Bulleloop 2010 
 
Woensdagavond is natuurlijk dé 
trainingsavond voor de Roadrun-
ners, ook voor mij en meestal wil ik 
die niet missen. Toch heb ik er dit 
jaar eens voor gekozen om op een 
aantal woensdagavonden niet naar 
Piebe ( de groep is zo groot, ze 
missen me vast niet) te gaan , maar 
georganiseerde loopjes. Twee had 
ik er ooit al gedaan, namelijk de 
Twirreloop in Wytgaard en de ODV 
bosloop in Wijnjewoude. De derde 
werd de Bulleloop in Lekkum. 
Woensdagmiddag belde loopmaat 
Wieger of ik ging. Nou hadden wij 
maandag een lange, lange duurloop 
gedaan (28 km) en ik had dus niet 
zo veel zin en hij ook niet. Even 
kreeg ik een telefoontje:  
 
Betty ging naar Lekkum, of ik mee-
ging.  Nou ja, je raadt het al, ik kon 
het niet laten, Wieger weer gebeld 
en ´s avonds naar Lekkum.  Noch 
Betty, noch ik wisten de weg pre-
cies, geen tomtom, maar gelukkig 
wel een kaart in de auto.  We reden 
er met gemak heen. Wieger was er 
al.  Het was er lekker druk, meer lo-
pers dan inwoners geloof ik. 
We kozen voor de 8,9 km. Bij de 
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ders , door een stukje bos, rich-
ting Slachtebrug, die hoge. 
 
Daar werd het wandelen, tenmin-
ste voor mij. Achter me hoorde ik 
de grapjassen van SV Friesland: 
“Even genieten van het uitzicht 
hoor”.  Met zo’n stel in je nabijheid 
is het wel gezellig lopen maar het 
zou me deze keer te veel adem 
kosten om met hen te lopen, dus 
probeerde ik vóór te  blijven. Dat 
lukte aardig, tot vlak voor de fi-
nish, toen waren ze me net te snel 
af.  H. was natuurlijk al binnen en  
we zaten gezellig in het zonnetje 
te wachten op J. Die kwam bijna 
fluitend over de finish, lekker gelo-
pen, geen last meer van grieperig-
heid. Deze keer geen pannenkoe-
ken,  wel een niet al te warme 
douche en dan gewoon naar huis. 
Tijden: 
Jelle . :  1h50’19” 
Heep.:     54’34” 
Lies:  1h03’40” 
 

Koninginneloop Emmeloord 
2010 
 
Veerle, mijn dochter, wil graag 
sneller lopen op de 10. Ze heeft 
van mij een schema gekregen, 
gedownload, waar ze behoorlijk 
fanatiek mee bezig is. Het werd 
tijd dat ze eens een wedstrijd zou 
lopen om te kijken hoe ze er voor 
staat. Emmeloord was een goede 
optie, niet te ver weg en op een 
dag dat er geen werk of speer-
werpwedstrijden gedaan moesten 
worden.  Veerle heeft een rijbe-
wijs, dus kon ik me weer mooi la-
ten rijden, nou ja eigenlijk ben je 
je auto kwijt zodra je kinderen dat 
roze papiertje hebben.  
Start was bij de atletiekbaan. Daar 
stond een grote poort met klok. Je 
kon 2,5 km lopen, 5 of 10km. De 
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laatste afstand ging over twee 
rondes, daar hadden wij ons voor 
opgegeven.  De Koninginnedag 
was regenachtig en koud begon-
nen, maar inmiddels was het 
warmer geworden. 
Kort na de start, hoe kan het ook 
anders , waren de meesten al-
weer ver voor me. Een stel oran-
jefans liepen aan een touw, maar 
dat bleek niet haalbaar voor een 
paar, die kon ik dan achter me la-
ten. Na een km of twee haalde ik 
een tweetal lopers in (kicken 
hoor).  
 
De man vroeg me of ik het par-
cours kende, nee dus. Hij was er 
wel bekend, maar liep hier nooit. 
Hij had het zwaarder dan ik (en 
dat voelt toch wel goed hoor). We 
bleven mooi bij elkaar en ik kon 
hem dank zij mijn Garmin vertel-
len  hoe ver we waren. Dat stimu-
leerde hem om door te lopen, 
want hij had het echt moeilijk. 
Vlak voor zijn finish kreeg ik een 
bedankje. Mijn doorkomst: 31 mi-
nuten. Helaas was ik mijn loop-
maatje kwijt. Gelukkig liep er een 
tweehonderd meter verderop een 
medeloopster waar ik me op kon 
focussen.  De route was nu be-
kend, ik wist dus ongeveer hoe ik 
mijn krachten kon verdelen, waar 
ik binnenbochtjes kon pakken.  
Het lukte om de vrouw in te ha-
len, jammer genoeg kon ze niet 
bij me aansluiten, ook de volgen-
de loper kon niet meer meeko-
men, dan maar alleen verder. Fi-
nish: 1h01’22”. Veerle had een 
prima tijd van 55’19”. Ze had de 
tweede ronde ook sneller gelo-
pen, met het gevoel dat ze nog 
sneller zou kunnen.  
De route was zwaar vond ik. (of 
was het de warmte) Eerst een 
stukje Emmeloord, klinkers of 
trottoir dat was goed uitkijken . 
Daarna kregen we bos, een weg-
getje met veel steentjes, ook uit-
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po bepaler deden wij de 16.1 km. 
Onderweg kwam er zo´n krullekop 
voorbij fietsen, oh bekend koppie! 
Hij keek om met een big smile en ja 
hoor herkend, hij werkte volgens mij 
bij de C&A. In een mooi tempo ver-
der met de route.  

Dik tevreden kwamen we over de 
finish. Na afloop hadden we nog 
een feestje in de feesttent in 
St.Jabik. Koffie, Koek, soep, ge-
haktbal, snackjes en broodjes, 
BIER, dus de geplande pizzaria 
ging niet door, Remco zag wel wat 
sneu. Iedere loper kreeg een boek 
van Sido Martens genaamd de lo-
per. En toen kwam er een krullekop 
om een paar liedjes te zingen, ik 
zag het meteen dat was hij van de 
C&A, maar volgens Jetty was het 
Syb v/d Ploeg en dit wist ze héél 
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start kregen we heel wat uitleg 
over pijltjes, strepen, lussen… niet 
te onthouden.  Het was koud, 
waaide hard. Het eerste stuk ging 
door het dorp, daarna door de 
weilanden, over vele veeroosters 
die gedeeltelijk afgedekt waren en 
zo naar de wijk Blitsaerd, waar we 
enkele lussen moesten lopen, 
langs kasten van huizen. Ineens 
moesten we over een klein hoog 
bruggetje, verscholen tussen een 
paar huizen.   Uiteindelijk gingen 
Wieger en ik weer naar Lekkum, 
waar Betty al lang aan het dou-
chen was.  De route was goed 
aangegeven, de verzorging weer 
uitstekend, de douche was warm.  
Toch komt deze loop niet vast op 
mijn agenda, ODV bosloop vond 
ik veel leuker of kwam het doordat 
er meer gezellige mensen  mee 
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waren…… 
Lies de Vries 

Langste straat van Nederland  
 
Dit is de oudebildtdijk en is 14.5 
km lang en is de langst bewoon-
de straat van Nederland 
met meer dan 1300 huizen en 
boerderijen. De afstanden waren 
30 km, 16.1 km, 10.6 km en 4 
k m . 
Om 9.00 uur verzamelen bij de 
Stuit, met z’n zessen op naar 
St.Jacobiparochie. Lies had de 
dames in de auto en Remco 
moest het met de heren doen. 
(origineel) Om bij de start te ko-
men, werden we met bussen 
naar café het Grauwe Paard in 
Oudebildtzijl  vervoerd. Jelle ging 
als eerste in de bus, want hij ging 
voor de 30 km. Met Bea als tem-
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zeker, haar middag kon niet 
meer stuk. Als toetje was er ijs 
(Remco gokte op een vlaflip) 
Nou ja ijs Jelle wou graag naar 
huis of was het Bea die werken 
moest of nou ja maakt niet uit. 
Op de terugweg Lies voorop, 
richting Leeuwarden, maar met 
dat gestalk van die mannen in 
onze nek, besloot Lies een rond-
je rotonde te doen, zodat de 
mannen voorop kwamen te rij-
den. Maar ja dit scheen een leuk 
grapje te zijn, er kwam weer een 
rotonde, en ja hoor je raad het 
al. (krekt lytse bern) maar ja het 
blijven wel onze mannen (hé Im-
mo waar was je!) Een mooie 
sportieve, gezellige dag. na-
mens ons allen, Jelle, Remco, 
Lies, Jetty, Bea en Heep 

(Vervolg van pagina 4) 

�����������	
	���
���

��������	��
���	�	�

����������������

������ ������
����
������������ ��		��	��
�
��
��
������ ��� �	!�
�

"�#����� ���$�	$�
%����
�&���
��� ���$��$�


��������'������
�
��������
������ �!$��	�
(
���
�
���)����� *������
+�
���
�,��
�� ���!'�

��
�����
����
	���
��

��������� ������

������ ������
����
������������ ��		�!'�
-��)��+���� ���	��!�
�
���
�.
�/
�������� ���$�� �


���
���)������������ ��!	�	��

����
�0�
�������� ��!���'�
%����
�&���
������ ���!��*��
-����
��
�(�
������ ��!*�� �
�
����
�&
�������� ��! ��$�
0�����%�������������� ��!'�	!�
%����
�1���2
����� ��*$�	!�


���������	�	����
#��
��
������������� ����*�
&
�����
�(�
������� �*����
-�����1���2
����� ������

��
��������������
��������
��
���������-
���	�	�


��������!	����
������ ������
�
��
��
������ ��! �**�


��������� �������
3
�)��,���
�� �����	*�

�

"�#���� ��� �!$�
(
��,���
�� ��� �* �
+�
���
�,��
�� ��**�!��


���������	� �����
�
��4�1���
��
�� ���*��

��
����������������
��������$�
"���	�	�


�����������!����
������ ������
+�
���
�,��
�� ��!'����

�����������������
��
��
��������$�
"���	�	�


��������������
������ ������
�
��������
������ *!����
�
��
��
������ �$��'�
�

"�#���� �$��	�
&
�����
�(�
�� ��	�����
-����
��
�(�
�� �����	!�

Condensloop L'warden 

Datum: 10 Apr 2010 

Afstand: 21,1 km 

Naam: Tijd: 

Marco List 1:44:58 

Lies de Vries 2:22:08 

Afstand: 10 km 

Jelle de Jong 51:23 

Heep Gall 51:32 

Bea Visser 52:40 

Jeltsje Ferwerda 53:02 

Ans Agricola 54:08 

Mattie de Boer 56:22 

Jeanine Pelgrum 57:17 

Klaske v.d. West 59:33 

Susan Konst 1:01:34 

Halfuurloop Herema State 
Datum: 28 Apr 2010 
Naam: m in 30 min 
Hein de Jong 6675 
Jelle de Jong 6540 
Pieter Kuiken 6540 
Richard Keijzer 6415 
Marco List 6405 
Jasper Kruizinga 6405 
Uilke v. Gelderen 6380 
Joost Minderhoud 6370 
Klaas Bos 6370 
Nanne Jagersma 6335 
Douwe W. de Boer 6235 
Anne Sinnema 6135 
Immo Haagsma 6050 
Bea Visser 6000 
Martin Lubach 6000 
Klaske Portena 5942 
Jeanine Pelgrum 5939 
Grietje Dijkstra 5900 
Rixte Stoker 5900 
Heep Gall 5847 
Wilma v.d. Werf 5725 
Jeltje Ferwerda 5712 
Susan Konst 5675 
Werner Nawijn 5640 
Agetha Put 5195 
Lies de Vries 5090 
Fokje Hornstra 5000 
Gerda Schippers 4675 

Marathon Rotterdam 
Datum: 11 Apr 2010 

Afstand: 42,2 km 
Naam: Tijd: 

Harmen Jorritsma 2:54:21 
Hendrik Hoekstra 3:19:52 
Bettie Agricola 3:46:17 
Marja v.d. Werf 4:21:13 


