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TIME FLIEs,

Opeens is het herfst, de temperatuur is
heel wat graden gezakt en de bomen
staan er op zijn mooiste bij. En ineens
besef ik dat het ook gewoon al bijna
november is. Nog een paar dagen dan St
Maarten, daarna de intocht wvan
Sinterklaas en ook al snel daarna het
heerlijk avondje en dan de opmaat naar
de kerst

Deze maand zijn er ook de prijzen
uitgereikt in de PR competitie. Alle
deelnemers zijn getrakteerd op een
gebakje en limonade. De prijswinnaars
zijn in de schijnwerpers gezet en beloond
met een beker en de overall winaar met
prachtige spikes.

De junioren Competitie kent nog
wedstrijden in november en december.
Echter de senioren Competitie nadert de
ontknoping. Mn. in de dames 50+ kan er
nog van alles gebeuren. De dames 1 en 2
en de dames 3 en 4 kunnen onderling
nog van plaats wisselen. Dus het wordt
interessant op de schoonhovencross.

De Gerrit Voortman Lemerlerbergloop zal
dit jaar voor de 15° en laatste keer
georganiseerd worden.

Alieke neemt ons mee in haar
voorbereidingen en Dennis vertelt over
Zijn ervaring op de halve marathon in
Australié.

Veel leesplezier

Manon Vos

KOPY insturen voor 25 november 2018
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Voorwoord

Daar is hij weer het voorwoord.

Deze maand geen betoog over hoe hard we je nodig hebben als vrijwilliger, maar dit keer wil ik
stil staan bij het overlijden van iemand waar wij als club jarenlang op hebben kunnen bouwen.
Afgelopen week is namelijk het droevige nieuws gekomen dat Wieka Heijnen is overleden. Wieka
heeft vele jaren voor HAC'63 klaar gestaan en ze zal zeker gemist worden.

Wij wensen Jannes, kinderen en kleinkinderen daarom ook veel sterkte toe in de komende
periode.

Remco Bos

Chocoladeletter actie: CASH VOOR DE CLUB

LEKKFR R

Doe jij al mee? We gaan chocoladeletters verkopen voor 3 euro, daarvan gaat 1 euro naar de
club. En jij mag mee verzinnen waar de opbrengst naar toe gaat. En verkoop jij de meeste
letters? Dan krijg jij je voornaam in chocoladeletters cadeau!

Chocolade letter actie (uitleg actie)

Vanaf 15 oktober t/m 28 oktober kan je verkopen. Vul jouw naam, jouw trainer, jouw
telefoonnummer en je emailadres in op de Bestellijst . Kruis aan welke letters je wilt en hoeveel.
Lever het formulier en contant gepast geld op maandag 29 oktober of donderdag 1 november in
tussen 18 en 19.30 uur. De chocoladeletter commissie zit dan in het Activum voor je klaar.

Maandag 26 november kan je de bestelde letters ophalen en gaan bezorgen. De letters liggen
tussen 18 en 19.30 uur voor je klaar in het Activum.

Leden mutaties

In oktober 10 aanmeldingen,

Groet Marith Guichelaar.


http://www.hac63.nl/wordpress/wp-content/uploads/2018/10/Uitleg-actie-chocoladeletteractie-Hac63-2018.pdf
http://www.hac63.nl/wordpress/wp-content/uploads/2018/10/Verkooplijst-chocoladeletteractie-HAC-63.xlsx
https://www.google.nl/imgres?imgurl=http://www.genoeg.nl/wp-content/uploads/2017/12/Chocoletter-juist.jpg&imgrefurl=http://www.genoeg.nl/column/over-de-datum/over-de-datum-cacao-en-chocola/&docid=g0ERIORYPxtIIM&tbnid=XXwxkKM-xaELcM:&vet=10ahUKEwiulrjloqTeAhWssqQKHUrsAzgQMwjzASguMC4..i&w=470&h=190&hl=nl&bih=608&biw=741&q=chocoladeletter&ved=0ahUKEwiulrjloqTeAhWssqQKHUrsAzgQMwjzASguMC4&iact=mrc&uact=8

Contributie 2018

Contributie lidmaatschap HAC'63 2018

Atletiekunie | Atletiekunie | Atletiekunie
basis wedstrijd kosten Club Clulby
contributie |licentie per |totaal per contributie | contributie
Categorie Geboortejaar | per jaar jaar jaar per maand | per jaar
Minipupillen 2011 en later |€ 14 B5 € 0,00 € 14 85 € 7.00
Pupillen C 2010 £ 14 85 € 8,05 €2290 € 7,00
Pupillen B 2009 £ 14 B5 € 8,05 €22 90 € 7,00
Pupillen A 200582007 |€14 85 € 8,05 €22 90 € 7,00
Junioren D 20062005 |€ 1565 € 14,30 £ 20,95 €900
Junioren C 200472003  |€ 1565 € 14,30 € 29 95 € 9,00
Junioren B 200272001 £ 15,65 € 14 30 € 28995 €950
Junioren A 200011999  |€1565 € 14,30 € 2095 €950
Senioren 1998 en eerder | € 16 95 € 22 85 € 39 80 €11,50
Masters 1983 en eerder | € 16 95 €22 85 € 39,80 €11,50
Licentielid * 1998 en eerder | € 16,95 €22 85 € 39,80 € 25,00
Recreanten nv.t £ 16,95 nv.t € 16,95 €950
Adminisiratiekosten
Atletiekunie sanmelding! reactivering € 7.50
Atletiekunie overschrijving €10,25
HAC63 facturering € 1.00
Licentie-lid

Een licentie-lid maakt geen gebruik van de (baan)trainingen en andere HAC'63 voorzieningen.

Gezinskorting

Bij 3 of meer leden wonend op hetzelfde adres ontvangt u 25% korting op het totale bedrag

van de clubcontributie.

Administratickosten
Bij iedere nieuwe aanmelding of reactivering brengt de Atletiekunie € 7,50 administratiekosten
in rekening, deze kosten zullen door HAC'E3 aan u worden doorberekend.
Overschrijvingskosten: € 10,25
Wanneer u geen gebruik maakt van onze incasso wordt er € 1,00 in rekening gebracht voor de

facturering.

Betaling

Wij verzoeken u om de kwartaal confributie per automatische incasso te laten lopen.
De contributie voor licentieleden wordt 1x per jaar via automatizche incasso uitgevoerd.
Indien u hiermee niet akkoord gaat, zijn wij genoodzaakt exira kosten per factuur in
rekening te brengen.

Opzegging

Wordt uitsluitend schriftelijk of per e-mail geaccepteerd.
Let erop dat u dit ten minste @én maand voor aanvang van een nieuw kwartaal aanlevert
bij de ledenadministratie.




DE GERRIT VOORTMAN

L

De inschrijving is open


http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwinpv_zx-jdAhVRzaQKHVRLDdUQjRx6BAgBEAU&url=http://lemelerbergloop.nl/inschrijving-12de-gerrit-voortman-lemelerbergloop-geopend/&psig=AOvVaw1bkCJoRHbL3bY4VISyfQBP&ust=1538597343442128
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van Slochteren

Hoveniersbedrijf

* ontwerp * aanleg
* onderhoud * renovatie
* bestrating * vijvers

De Tipakkers 19 - 7033 RP Pesse
Tel. 0528-266 541
Mobiel 06-520 638 05
g.h.van.slochteren@tiscali.nl

Primerd

Voor al uw:
-Wenskaarten
-tijdschriften

-lotto

-toto

-Staatsloten
-ticketbox

-tabak

-papier en schrijfwaren
-speelgoed

De Haan
Grote beer 33
Hoogeveen

BOUWBEDRIJF
HNerts

onderhoud ~ verbouw ~ renovatie

Tel.. 0628 - 275245
Fax. 0028 - 230831

Holl - Opgaande 5 a 1
7913 VA Hollandscheveld

UIN £
e £,

TUINCENTRUM STRIJKER

Krakeel 26a - 7914 TJ Noordscheschut

tel.: 0528 - 34 10 44
fax: 0528 - 34 42 84
e-malil: strijkerkrakeel@hetnet.nl

DRENT, keurslager

Het Haagje 36, 7906 AA Hoogeveen
Tel. 0528 - 262683

FABO SPORT
@ Sportprijzen

De bekroning op uw sportfestijn
Gelukkige winnaars en een

tevreden penningmeester Y

Fabo sport - Hollandscheveld
Kerkenkavel 38 Tel.: 0528-341900




Loopjes november —december (www.hardioopkalender.nl)

November

Hondsrug Forest Run Emmen 5-10 km

Haarlerberg Trail Haarle 30 km
Zon 11 4° Bandenpuntloop Nieuw Buinen 5 km
Zon 11 Rabocup Assen VOV Run Vries Vries 5—1-km
Zat 17 RunForestRun Holtingerveld Havelte 15-30 km
Don 22 Fysio de Carrousel baaninstuif Ommen 12 min—1.6 km =5 km
Zon 25  Boomkroonpadcross Borger 4.7 -9.3 km

4° Oldematen Trail Rouveen 7.5-15 km.
RunForestRun Besthemerberg Ommen 10-21.1-42.2 km.

Eindejaarscross -
Don 27 . Hoogeveen
Dedagnakerstmisloop

Don 27 Drouwenerzandcross Gasselte 5-10 km

Wedstrijden 2018 Hac63 - Hoogeveen:

27 december Eindejaarscross — Dedagnakerstmisloop


http://www.hardloopkalender.nl/
http://www.lemelerbergloop.nl/
http://www.lemelerbergloop.nl/
http://www.hondsrugforestrun.nl/
http://www.desnellerakkers.nl/VIOS_Cross/ViosCross.php
https://www.haarlerbergloop.nl/
http://www.dorpsgaragenieuwbuinen.nl/
http://www.rabocupassenennoorddrenthe/
http://www.runforestrun.nl/
http://www.acovanelderen.nl/
https://www.dehondsrug.nl/crosscircuit/cross-evenementen/
http://www.run2dayevents.nl/
http://www.runforestrun.nl/
https://www.dehondsrug.nl/crosscircuit/cross-evenementen/

HAC’63 HYPOTHEEKCENTRUM

HOOGEVEEN COMPETITIE 2018 HYPOTHEERCENTRUM
Hoogeveen

2018 Wedstrijd Tijdstip Afstand
Januari
Maart

2 13 maart La Brochette Coopertest 19.30 uur | Nov.t.

3 24 maart Zuudwoldiger Viaductloop 14.30 uur | 5 mijl
April

4 3-april Primera-Run-Hoogeveen 19-30uur | 4-mijl

5 6-april Boulevardloop-Nieuweroord 18.00uur | 5km
Mei

6 5-mei Lexis-Crossloop—Zuidwolde 13-:00-vur | 5-km

7 16-mei Erflandenrun—Hoogeveen 1915 uur | 10 km
Juni

8 | Speeluinloop—Hellandscheveld 18.30-uur | 5km

9 O-juni 10-\fenenloop 13-:00 294-lkm
Juli

9 5 juli Wiekloop-De Wijk 19145 uur | 5km

10 Zful-AFGELAST | -Goudplevierrun—Nieuw Balinge 1400 uur | 10-km
Augustus

42 | 29-augustus | Alkeloop—Kerkenveld | 48-30-uur | 10-km
September

13 14-september Pesserrun—Pesse 49:00-vur | 5-km

14 15-september Klenekeloop-Oosterhesselen 44-45-uur | 40-km
Oktober

17 7 oktober Bikkelloop—Zuidwolde 10-km
November

20 10 november | Schoonhovencross - Hollandscheveld ‘ 13.20 uur | 7.5 km

* Controleer zelf altijd het tijdstip van het evenement, dit kan afwijken van dit schema

Atleten dienen zelf na afloop te controleren of de ze in de uitslagen van de wedstrijd zijn
opgenomen en dus ook in de tussenstand van de competitie. Mocht dat laatste niet het geval zijn,
dan graag een mailtje naar competitie@hac63.nl , dan kan de tussenstand worden aangepast.
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Tussenstand t/m oktober 2018:

Nog 1 wedstrijd te gaan en er zijn nog 2 heren die door deelname aan de Schoonhovencross een
3e prijs kunnen opeisen. We hopen jullie te zien Dave en Lukas.

Bij de heren Senioren liggen de nummers 1 en 2 (en 3 als Dave komt) dicht bij elkaar. Dus
afhankelijk of Albert Jan, Evert en Dave gaan starten, en de eventuele onderlinge strijd, gaat de
definitieve plek in de eindrang bepalen.

Hetzelfde geldt voor de 1¢ en 2¢ plek in de dames 50+: Als Truus niet loopt en Anja wel, dan zou
Anja ook 1¢ kunnen worden. In de dames 50+ is de derde plek ook nog niet zeker. Marian heeft nl.
haar marathon in het weekend van de Schoonhovencross, dus als Jozina minimaal 2¢ wordt, dan
gaat ze Marian nog voorbij, omdat bij een gelijke eindstand diegene wint met de meeste
wedstrijden.

Bij de heren 60+ zou Jan (2¢ plek) Arie (1¢ plek) nog voorbij kunnen gaan, als Arie niet start op de
Schoonhovencross.

Bij de heren 40+ kunnen ook de plekken 2 (Gerko) en 3 (Bert) nog omgedraaid worden.

Kortom: bij de Schoonhovencross kan er nog van alles veranderen!

Heren Senioren: Dames Senioren:

1. Albert Jan de Haan 328 (8178) 1. Sabine Nijstad 375 (81/8)

2. Evert Jansen 325 (9/8)

3. Dave Hulzebos 300 (718)

Heren 40+ Dames 40+

1. Jannes Dolfing 620 (13178) 1. Cathy van Es 730 (151/8)

2. Gerko de Roo 375 (10/8) 2. Manon Vos 635 (15/8)

3. Bert Karssies 355 (8178) 3. Evelyn Bouwknecht 415 (10/8)

Heren 50+ Dames 50+

- 1. Truus Luten 625 (13/8)
2. Anja Bennink 600 (13/8)
3. Marian Booijink 490 (12/8)
4. Jozina Ernst 445 (12/8)

Heren 60+

1. Arie Prins 520 (111/8)

2. Jan Lip 480 (10/8)

3. Lukas Hulzetop 290 (718)

Jeroen-Pieter van der Vliet competitie@hac63.nl
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Bl =
Reglement HAC'63 Hypotheekcentrum Hoogeveen
competitie

= De competitie wordt per kalender jaar gehouden en omvat dit jaar 20 wedstrijden
over diverse afstanden.

= Hierbij wordt een combinatie gekozen van baannummers, wegwedstrijJden en cross
wedstrijden.

= De competitie iz alleen toegankelijk voor leden van de club

= De competifie iz vitsluitend voor senioren en masters, waarbij deze laatste in
meerdere klassen verdesld worden.

= [De lesfiijd op de datum van de eerste wedstrijd van de competitie is bepalend voor
de klasze waarin men dat gehele jaar meedoet.

= |nwedstrijden met open deelname wordt het klassement voor de competitie
opgemaakt door niet leden uit de uvitzlag te schrappen.

= Het klaszement wordt opgemaakt met een punten systeem. De winnaar van een
wedstrijd knjgt 50 punten, de nummer twee 45, de nummer drie 40, de nummer vier
35, de nummer viff 20, de nummer zes 25, de nummer zeven 20 en vervolgens
iedere verdere plaatz 1 punt minder dan de vorige.

= Lopers die minimaal 8 wedsinijden hebben gelopen tellen mee in het eindklassement.

= De beste 15 resultaten tellen mee voor het eindklassement.

= Alle lopers die aan minimaal 1 wedstrijd meedoen worden opgenomen in het
klaszement.

= [Bij gelijke eindstand wordt gekeken naar het totaal aantal gelopen wedsinjden door
de atleten. Wie de meeste heeft meegedaan wint. Dit om vaak meedoen te belonen.
Is ook dat gelijk, dan tellen de onderinge wedstrjden. |s ook dat gelijk dan is er
inderdaad een gelijke eindstand.

= Als een deelnemer in de loop van een jaar lid wordt van de club en hij /zij heeft al
eerder wel meegedaan aan wedsfrijden van de compefitie, dan worden deze niet met
terugwerkende kracht alenog in de klasseringen opgenomen.

= Alz een lid vergeten wordt in de uitslag en dit wordt bekend in de loop van de
competitie, dan wordt het klassement herzien.

= Deslnemers wordt verzocht te controleren of ze inderdaad in de uitslag zijn verwerkt.
Er kan =en mail gestuurd worden aan competitief@hacs3.nl

= Alz een lid in de loop van een competitie zich afmeld als lid, dan vervalt zijnfhaar
klassening. Bij opnieuw lid worden, wordt deze niet weer hersteld.

= oor 2018 zijn de volgende klassen ingesteld:

Mannen Senioren, Masters 40+, Masters 50+ en Masters 60+
YVrouwen Senioren, Masters 40+ en Masters S0+

HYPOTHEEKCENTRUM
Hoogeveen
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SCHOONMAAKBEDRIJF PRENT

Glasbewassing - Gevelreiniging
Industriegle reiniging

| 2018 | CID junioren | A/B junioren
Januari
1 | Runnersworld Bentincksparkrun Runnersworld-Bentineksparkrun
2500m 5000m
Maart
2 | 13-maart La Brochette Coopertest LaBrochette Coopertest

4 - | Pri iR
5 | 15april Cascaderun-5-mijl

Juni

6 | 6juni Speeltuinloop-Hollandscheveld 2km | Speeltuinloop- Hollandscheveld 5-km

Juli
8 |[44juli | Singelloop Hollandscheveld2,5-km | Singelloop Hollandscheveld 5km

Augustus

September

10 Klenckeloop-Oosterhesselen
Oktober

13| | kaBrochelte Coopertest LaBrochette Coopertest
November

15 | 3 nov. Lemelerbergloop 2.5 km Lemerlerbergloop 5.3 km
16 | 10 nov. Schoonhovencross 3 km Schoonhovencross 3 km
December

17 | 15dec. | Dorpsloop De Krim 2.5 km | Dorpsloop de Krim 5 km

Jan ten Cate
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http://www.schoonmaakbedrijfprent.nl/

Tussenstand Schoonmaakbedrijf Jaap Prent Junioren Competitie

Tussenstand Prent junioren competitie 2018

C/D Junioren:

1° wedstrijd: Benticksparkrun 2,5 km
2° wedstrijd: La Brochette Coopertest

3° wedstrijd: Viaductenloop Zuidwolde 2,5 mijl

4° wedstrijd: Speeltuinloop Hollandscheveld 2 km
5° wedstrijd: Baanwedstrijd Ommen 100 +200 Meter
6° wedstrijd: Singelloop Hollandscheveld 2,5 km

7° wedstrijd: Alkeloop, Alteveer-Kerkenveld 2 km

8° wedstrijd: Baanwedstrijd Ommen 1000 M.

9° wedstrijd: Bikkelloop Zuidwolde 2 km
10° wedstrijd: Coopertest
11° wedstrijd: Bork Stuifzandrun

De C/D junioren moeten aan minimaal 8 wedstrijden meedoen om mee te tellen, maar de beste 10 resultaten tellen mee voor de

eindstand.
Jongens:
Naam: 1° 2° 3¢ 4° 5¢ 6° 7¢ 8¢ 9° 10° 11°

wed | wed | weds | weds | weds | weds | weds | weds | weds | weds weds
Tim van Es 45 50 45 45 - 45 50 45 45 45 45
Wouter de Roo 50 45 50 50 - 50 - 50 50 50 50
Ruben Eefting 40 40 40 40 50 - 45 40 40 40 -
Marnix Prins 35 30 35 - - - - 35 35 30 40
Reinout Venema | 30 35 - - - - - - - 35 -
Pim de Vos - 25 - - - - - - - 25 -
Naam: Punten

tussenstand
Tim van Es 460 (van 10 wedstr.)
Wouter de Roo 445 (van 9 wedstr.)
Ruben Eefting 375 (van 9 wedstr.)
Marnix Prins 240 (van 7 wedstr.)
Reinout Venema | 100 (van 3 wedst.)
Pim de Vos 50 (van 2 westr.)
Meisjes:
Naam: 1° 2° 3¢ 4° 5¢ 6° 7¢ 8¢ 9° 10° 11° wed

wedstr. | wedstr. | wedstr. | wedstr | weds | weds | wedstr | weds wed | wed
Sharon Steenbergen 50 50 40 50 50 50 50 50 50 - 50
Milou Karssies 45 45 45 35 40 40 45 45 45 50 45
Tess Kuhnen - 40 - 40 - 35 - 40 - 45 -
Kike Velting - - 50 45 - 45 - - - - -
Kate de Jonge 35 24 - 30 45 - - - - - -
Hanne Been 30 25 - - - - - - 40 35 -
Lisanne Venema 40 30 - - - - - - - 40 -
Jade Schuitema - 35 - - - - - - - - -
Noélle Prins 35 - - - - - -
Naam: Punten
tussenstand

Sharon Steenbergen

490 (van 10 wedst.)

Milou Karssies

480 (van 11 wedst.)

Tess Kuhnen

200 (van 5 wedst.)

Kike Velting

140 (van 3 wedst.)

Kate de Jonge

134 (van 4 wedst.)

14




Hanne Been 130 (van 4 west.)

Lisanne Venema 110 (van 3 west.)

A/B Junioren:

1° wedstrijd: Benticksparkrun 5 km

2° wedstrijd: La Brochette Coopertest

3° wedstrijd: Viaductenloop Zuidwolde 2,5 mijl
4° wedstrijd: Primera 4 mijl run

5¢ wedstrijd: Cascaderun 5 mijl

6° wedstrijd: Speeltuinloop Hollandscheveld 5 km
7° wedstrijd: Baanwedstrijd Ommen 1500 meter
8° wedstrijd: Singelloop Hollandscheveld 5 km

9° wedstrijd: Alkeloop, Alteveer-Kerkenveld 5 km
10° wedstrijd: Klenckeloop Oosterhesselen 5 km
11° wedstrijd: Baanwedstrijd Ommen 1000 M.
12° wedstrijd: Clubkampioenschappen 3000 M
13° wedstrijd: Bikkelloop Zuidwolde 5 km

14° wedstrijd: Coopertest

15° wedstrijd: Bork Stuifzandrun 5 km

De A/B junioren moeten aan minimaal 10 wedstrijden meedoen om mee te tellen, maar de beste 12 resultaten tellen mee voor de

eindstand.
Jongens:
1° 2° 3° 4° 5° 6° 7° 8° 9° 10° | 11°
wedstr | wedstr | weds | weds | weds | weds | weds | weds | weds | weds | wed
Nick Kerkhof 45 45 - 40 35 45 40 45 - 50 45
Ephrem Been 50 - 50 45 50 - 50 - - - 50
Job lJtsma - 50 - 50 45 - 45 50 - - -
Renier de Boer 50 - - 50 - -
Jan Bouwknegt | - - - - 40 - - - - - -
12° 13°¢ 14° 15° Punten tussenstand:
wedstr | wedstr | weds | weds
Nick Kerkhof - 45 45 50 530 (van 12 wedst)
Ephrem Been - 50 50 - 395 (van 8 wedst)
Job lJtsma - - - - 190 (van 5 wedst)
Renier de Boer | - - - - 100 (van 2 wedst)
Jan Bouwknegt | - - - - 40 (van 1 wedst)
Meisjes:
1° 2° 3¢ 4° 5¢ 6° 7¢ 8¢ 9° 10° 11°
Wed wedstr | weds | weds | weds | weds | wed | wed | wed | wed | wed
tr tr
Joyce Kats 45 50 - 50 50 50 50 45 45 - -
Robin Prent 50 - 50 - 45 - 50 50 - 50
12°¢ 13°¢ 14° 15° Punten tussenstand:
Wed wedst | weds | weds
Joyce Kats 50 50 50 45 580 (van 12 wedst)
Robin Prent - - - 50 345 (van 7 wedst)

Miranda Karssies
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Reglementen Schoonmaakbedrijf Prent Junioren Competitie

De competitie wordt per kalender jaar gehouden en omvat voor de C/D junioren 13 en voor de
A/B junioren 17 wedstrijden over diverse afstanden. Hierbij wordt voor een combinatie gekozen
van baannummers, variérend van sprint tot 5§ km, wegwedstrijden tot maximaal 5 mijl en cross
wedstrijden van maximaal 7,5 km.

De competitie is alleen toegankelijk voor leden van de club.

De competitie is alleen voor junioren.

De leeftijd bij deelname aan de eerste wedstrijd van de competitie is bepalend voor de
categorie waarin men dat gehele jaar meedoet.

Sommige wedstrijden vallen qua leeftijd niet samen met C/D en A/B junioren en hier wordt dan
de leeftijd die bij de desbetreffende wedstrijd wordt gehanteerd geldend. Loop je toch een
langere afstand dan die bij je leeftijd hoort, kunnen er geen punten worden verdiend.

In wedstrijden met open deelname wordt het klassement voor de competitie opgemaakt door
niet leden uit de uitslag te schrappen.

Het klassement wordt opgemaakt met een punten systeem. De winnaar van een wedstrijd krijgt
50 punten, de nummer twee 45, de nummer drie 40, de nummer vier 35,de nummer vijf 30, de
nummer zes 25 en vervolgens iedere plaats 1 punt minder dan de vorige.

De C/D junioren moeten aan minimaal 8 wedstrijden meedoen om mee te tellen, maar de beste
10 resultaten tellen mee voor de eindstand.

De A/B junioren moeten aan minimaal 10 wedstrijden meedoen om mee te tellen, maar de beste
12 resultaten tellen mee voor de eindstand.

Vervalt er een wedstrijd om wat voor reden ook, dan word het aantal tellende wedstrijden
hiermee verminderd.

Bij gelijke eindstand wordt gekeken naar het totaal aantal gelopen wedstrijden door de atleten.
Wie de meeste heeft meegedaan wint. Dit om vaak meedoen te belonen. Is ook dat gelijk, dan
tellen de onderlinge wedstrijden. Is ook dat gelijk dan is er inderdaad een gelijke eindstand.

Als een deelnemer in de loop van een jaar lid wordt van de club en hij /zij heeft al eerder wel
meegedaan aan wedstrijden van de competitie, dan worden deze niet met terugwerkende
kracht alsnog in de klasseringen opgenomen.

Als een lid vergeten wordt in de uitslag en dit wordt bekend in de loop van de competitie, dan
wordt het klassement wel herzien. Deelnemers wordt verzocht te controleren of ze inderdaad in
de uitslag zijn verwerkt.

Leden die pas op de 3 laatste wedstrijden voor het eerst meedoen worden niet meer
opgenomen in het klassement. Dit om competitievervalsing te voorkomen op een moment dat
de beslissingen vallen.

Voor de meest aansprekende Prestatie('s), Inzet, Trouw van de atleet of atlete, is nog een
mooie extra prijs te verdienen (zeg maar de PIT prijs).

Alle prijzen zullen door de sponsor uitgereikt worden tijdens nieuwjaarsreceptie.
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JAN TEN HOOR

Assen (in Vanderveen) Emmen (Majkowski) Hoogeveen Meppel Steenwijk Winschoten

Koopmansplein 16 Matissepassage 26  Hoofdstraat 231 Hoofdstraat 47 Oosterstraat 21  Langestraat 57

tel. 0592-311390 tel. 0591-618741 tel. 0528-277717 tel. 0522-259988 tel. 0521-516858 tel. 0597-412254
www.jantenhoor.nl

Voor al uw Snacks,salades
Milkshakes en softijs.

SNACKEA

craCk"
“SnaCk“

ity

HOOGEVEEN

Gr. Kerkstraat 73 Hoogeveen Tel.0528-264155

portleVe

ns
voor eé k ere

altijd een 1e

/Zw,v

meer dan bloemen.....

Het Haagje 8-10 Hoogeveen
Tel. 0528 - 273050
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EINDSTAND PR COMPETITIE

Winnaars A pupillen:
Ruben Eefti 25 punt -
Lorens Reumer 23 punten WORLD

Micah Djaboe 20 punten
Winnaars Mini/C/B pupillen
Niels Eefting 30 punten
Jurgen Eefting 23 punten
Wes Jones 19 punten

Daphne Veuger 19 punten

Namens Runnerworld heeft Anja de prijzen en allround
spikes uitgereikt.

Voor alle atleten was er ook een mini tompouce en limonade,
aangeboden door sponsor De Witte Olifant. Zo kon er voor
alle atleten het seizoen smakelijk en klein feestelijk afgerond
worden.

Als organisatie vanuit de wedstrijd organisatie commissie |
(WOC) bedanken we alle atleten en feliciteren ieder met hun

eigen behaalde Pr's en gewonnen prijzen. Daarbij zijn we ook

dankbaar voor alle hulp die we hebben gehad van
vrijwilligers en hulp ouders. Zonder deze extra hulp was het |
onmogelijk om de wedstrijden op eigen baan en medaille |

wedstrijden naar wens te laten verlopen.

We nodigen graag alle atleten (en enthousiaste
aanmoediging van ouders) uit om in het nieuwe seizoen mee
te doen aan de indoor en outdoor wedstrijden. Wellicht ben jij
de volgende atleet die de allround spikes gaat winnen.
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PR competitie pupillen A - eindstand

S S S S S S S S S 3 —
S /8 |] |8 |8 |8 |]8 [] |] |§ |¢
I o ™M [32) < Tp) (o} ™~ ™~ o)) o
Naam pupil Q Q Q Q Q Q Q Q Q Q =
3 |2 |5 |8 |& |& |8 |5 |4 |R
Ruben Eefting 1+2 1 1+1 | 1+3 | 143 | 1+2 | 1+1 1 1+4 25 |9 wedstr.
Lorens Reumer 1+2 1+1 1 1+1 | 1+2 | 1+2 1 1+3 1+3 23 |9 wedstr.
Micah Djaboe 1+3 1+1 1+3 | 1+2 1+3 1+2 20 |6 wedstr.
Roan Jones 1+2 1+2 1+2 | 142 | 1+1 | 1+1 1+1 18 |7 wedstr.
Finn Blokzijl 1+2 1+4 | 1+3 | 1+1 | 1+1 1 17
Tim ten Kate 2 1+1 1+1 | 1+3 143 1+1 16
Myrthe Wolting 1+3 | 1+2 | 141 | 142 1+3 16
Evon Everts 1+3 1+1 1 1+1 | 1+1 1+4 16
Sebanya
Kwakkenbos 1+3 | 142 | 1+2 | 1+2 1+2 15
Danique Vredeveld 1+2 | 1+2 1 1+2 1+3 13
Nathan v. Ooijen 1+1 | 1+4 1+2 1+1 12
Lynn Norde 1+2 | 1+1 1+3 9
Pim de Vos 1+3 1+4 9
Lisanne Venema 1+6 7
Isa Scholing 1+1 1+4 7
Tess Kuhnen 1+2 1 1+1 6
Tycho Duinkerken 3 1+2 6
Meike Boer 1+1 1+3 6
Kim Norde 1+1 1+2 5
Reinout Venema 1+4 5
Jade Schuitema 1+1 1+1 4
Joost Bel 143 4
Rosalie Kohl 1+2 3
Hanna Kreeft 1+2 3
Gijs Standaart 1+2 3
Aron Martens 3
Danique Helder 3
Evi Grotentraast 1+1 2
Nora Lynn Otten 2 2
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PR competitie pupillen mini- B - C - eindstand

S S S 3 3 S 3 S 3 S
S8 |58 |8 |8 |8 |§ |8 |8
Naam pupil S S S S <o|r S 8 S 'c\; 3 Totaal
3 = o < ~ < a ) a ﬁ
Niels Eefting 1+3 | 1+1 | 1+1 | 141 | 143 | 1+4 | 1+1 1+2 | 145 30 9 wedstr
Jurgen Eefting 2 1 1+2 | 1+2 | 1+3 | 1+2 1 1+2 | 1+2 23 9 wedstr
Wes Jones 1+2 1 1+3 1+2 | 143 1+1 1+1 19 7 wedstr.
Daphne Veuger 2 1+1 1+2 | 1+4 1+1 1+4 19 6 wedstr.
Joélle Otten 2 1+1 1+2 | 1+4 145 18
Naomi Hoorn 2 1+1 3 1+3 1 1+1 1+2 17
Tijn Kohl 1+3 1+3 1+2 | 1+2 14
Lieke Snoeken 1+4 1+5 11
Nora-Lynn Otten 1+4 | 1+2 1+1 10
Rion Norde 1+2 1+5 9
Kevin Sieben 1+3 1+4 9
Lieke Vredeveld 3 1+1 1+3 9
Thijmen Schaap 2 1+1 1+4 9
Britt Vredeveld 3 (141 1+2 8
Yannick
Oostindién 146 7
Timo van Hautum 3 1+3 7
Brayan Grondstra 1+5 6
Mek Hoveling 3 1+1 5
Jasper Schaap 2 3 5
Sabine Zuidema 1+2 1+2 5
Lucas Martens 1+3 4
Michelle Gruppen 1+3 4
David Kreeft 1+3 4
Jayden Brals 3 3
Esther Olthof 1+2 3
Bo Kuhnen 3 3
Myrthe
Duinkerken 3 3
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&l WorLD

Dit jaar (1 november 2018 t/m 31 oktober 2019) houden we weer een PR competitie.
PR staat voor: Persoonlijke Records.
Elke keer als je met wedstrijden meedoet en je je eigen PR’s verbetert, haal je punten.

RunnersWorld PR competitie 2018 / 2019

De winnaar is de JEUGD ATLEET die in het jaar 2019 de meeste punten haalit.

Categorieén:
e Pupillen mini, C en B: geboortejaar 2010, 2011 en 2012 (j/m)

o Pupillen A: geboortejaar 2008 en 2009 (j/m)
e Junioren D & C: geboortejaar 2005 t/m 2007 (j/m)

Wat kun je winnen?

- Per categorie krijgen de eerste drie een beker.

- De winnaar van alle categorieén bij elkaar wint een paar ALLROUND SPIKES van de
RunnersWorld

Welke wedstrijden tellen mee?
e Voor pupillen: maximaal 16 wedstrijden. Zodra de wedstrijden bekend zijn wordt dit
gecommuniceerd welke wedstrijden dit zijn (de indoor wedstrijden zijn al bekend*);
e Voor junioren D&C: alle wedstrijden
(Let OP: deelname melden bij Hinko, hinko vdhof@hotmail.com)

Aanmeldingen:
Inschrijven voor de RunnersWorld PR competitie is niet nodig, zodra je met wedstrijden meedoet,
doe je automatisch ook mee aan deze competitie.

Aanmelden wedstrijden kunnen zelf verzorgt worden via AtletieckNu de betaling gaat via Ideal,
mocht de aanmelding niet lukken kan dat via Silvia Reumer (moeder Lorens) geregeld worden.
Daarbij is naam, geboortedatum, atletieknummer en @mail adres noodzakelijk incl. contante
betaling. Gegevens worden na wedstrijd afronding verwijderd i.v.m. AVG wet.

Puntentelling:

e 1 punt: deelname aan een wedstrijd waarbij je aan 3 of meer onderdelen deelneemt.
Uitzondering op deze regel: de C/D competitie. Daar krijg je ook een punt als je aan 2
onderdelen deelneemt.

» ledereen kan maximaal 10 wedstrijd deelname punten behalen. Doe je met een 7179
wedstrijd mee, dan krijg je daarvoor geen wedstrijdpunt.

e 3 punten: Als het je eerste outdoor wedstrijd is en je daarom nog geen pr’s hebt om te
verbeteren.

e 2 punten: Als het je eerste indoor wedstrijd is en je daarom nog geen pr’s hebt om te verbeteren.

¢ 1 punt: verbetering van een persoonlijk record (pr)

e Clubrecords krijg je dit jaar geen punten voor.
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WIM KOSTER

Als je echt
van je tuin houdt!

Voor o.a. al uw tuinhout, blokhutten, priélen,
speeltoestellen, vlaggenmasten,
houten tuinmeubelen, dierbehuizingen en carports

Coevorderstraatweg 22 a - 7914 TM Noordscheschut
Tel 0528 - 342348 - Fax 0528 - 343948 - www.kostertuinhout.nl

NIEUW b|| Herqua tz

BEACHSHOP | &%

zie le
verdieping

Op vertoon van uw clubpas:

'IO korting

qu&gopvcdwmdwﬁsdom

1,& e OOK ALS HET GAAT OM ...
- * Nordic walking
W * Berg- en wandelschoenen
‘ ol www.herqua.nl « Aerobic en fittneskleding \‘5
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x Gaastra TENSON
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Alieke’s

column

Parcours verkenning

Oktober, traditioneel de maand van de 4mijl van
Groningen en van de Marathon van Amsterdam. Deze
twee evenementen completeren mijn top 3 (na de
Cascaderun) van mooiste (hardloop)evenementen in
Nederland. (Ook de 7heuvelenloop zou aanspraak kunnen
maken maar die heb ik pas een keer gedaan omdat
november altijd al zo vol zit). Het zijn drie verschillende
afstanden en daarom juist leuke richtpunten om voor een
goede tijd te gaan. Het parcours is daarbij belangrijk.

In de tour de France analyseren ze iedere etappe. Het
doel is om te bepalen waar ze winst kunnen halen, waar
zit een gevaarlijke bocht, waar gaat het omhoog, waar
zitten andere bijzonderheden? Dit principe gebeurt ook
bij hardlopen; hoe ziet het rondje eruit. Hoeveel km moet
ik nog nadat ik op punt X ben? En hoe kan ik dan winst
halen ten opzichte van de concurrent. Let erop dat de
concurrent niet altijd iemand anders hoeft te zijn, je kunt
ook je eigen tijd van een eerder jaar als concurrent zien,
juist dan weet je waar je tijd op jezelf kunt terug winnen
omdat je weet waar je het moeilijk had.

Het parcours van de Cascaderun kunnen we allemaal
dromen. En van de 4mijl van Groningen is me
ondertussen net zo bekend als die van de Cascaderun.
Mede omdat de route kort en simpel is, starten in Haren,
vlakbij het station, een lange rechte weg naar Groningen
en finishen op de Vismarkt. Bij de Cascaderun moet je
ietwat voorzichtig starten en dan steeds meer gas er op.
Bij de 4mijl moet je eerst Haren uit en dan kan het gas
ook gelijk los.

Maar die van Amsterdam is anders. De eerste keer in
Amsterdam, vier jaar geleden, waren we met een hele
groep. Zondagochtend vroeg in de trein, richting station
Amsterdam Zuid. Daar moesten we volgens de 9292 app
nog een keer overstappen op de metro en dan nog een
paar minuten lopen. Geen flauw benul van waar we
waren hebben we vanaf daar gewoon iedereen in
hardloopkleding gevolgd. Dat bracht ons net op tijd bij de
Sporthallen waar we ons nummer nog moesten halen.
Vervolgens hebben we weer mensen gevolgd naar de

startvakken. Dat resulteerde in het missen van het ons
toegewezen startvak waardoor we in een later vak zijn
gestart (wat onze uitslag niet ten goede kwam). Verder
hadden we ook onderweg eigenlijk geen idee waar de
route ons langsbracht en wisten dus ook niet waar we
konden versnellen of juist niet (omdat het parcours soms
wat smal is). Het was een prachtige dag en een mooie
ronde, langs het Rijksmuseum hoorde ik achteraf, maar
die had ik gemist omdat ik zo druk was met het rennen
zelf.

Het jaar erna had ik een startbewijs gewonnen via de
Intersport, verder ging ‘niemand’ heen (van mijn
loopmaatjes althans). Dus ik was alleen. Maar het ging
hetzelfde als het jaar ervoor, eenmaal op het station
gewoon mensen volgen omdat ik geen idee had waar de
start was. Het parcours zelf was leuk, ik herkende hier en
daar iets van de route maar ik was vooral bezig met
rennen en ik had geen idee waar in Amsterdam ik mij
bevond en vanaf waar ik tempo moest maken. Het
Rijksmuseum had ik deze keer wel gezien, ik heb me nog
afgevraagd hoe ik die het jaar ervoor heb kunnen missen.
Maar ik heb geen seconde bedacht dat het moment zou
zijn om te gaan versnellen, niet wetende wat er nog
kwam.

Vorig jaar was alles anders, toen woonde ik in
Amsterdam. Samen met twee vrienden (uit het pittoreske
Noordscheschut) zouden we de hele marathon gaan
lopen. De start van de hele marathon is een stuk eerder
op de dag dan de halve marathon, ’s morgens vroeg een
startnummer halen is dan niet erg fijn. Vooral niet als je
daar om de hoek woont. En dus ging ik zaterdag alvast
onze startbewijzen halen. Ik woonde in Amsterdam Oost,
de sporthallen Zuid (startnummer afhaallocatie) liggen
dan op ongeveer 5 kilometer. De heenweg heb ik
helemaal met hulp van mijn beste vriend Google maps
gedaan omdat ik geen idee had waar ik naar toe moest.
Na het afhalen van de startbewijzen en een leuke tocht
over de expo ben ik huiswaarts gekeerd. Nadat ik mezelf
ervan had overtuigd dat ik de weg terug wel wist ben ik
zonder maps naar huis gefietst. Via het Vondelpark ben ik
keurig thuisgekomen.

De marathon was fantastisch, het parcours leidde me
eerst langs minder bekende stukken, totdat ik vlak langs
mijn huis kwam, vanaf daar wist ik de weg. Ik voelde me
goed, ik wist dat ik bijna bij het Rijksmuseum en het
Vondelpark was en ik wist dat (als ik kon) dit het moment
was om er een stapje bij te doen. Dat lukte. Dat voelde
goed.
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Oproep:

Heb je items die je wilt verkopen? Stuur je verzoek (foto’s en omschrijving) op naar
hactueel@hac63.nl . Dan zal deze hieronder worden geplaatst. Als items verkocht zijn, dan graag
weer een berichtje, zodat er alleen echte “te koop” items blijven staan.

Groet Manon

Wij hebben een item te koop:
Craft thermo shirt Zwart maat 128/134 €7,50

Voor contact: Erik Reumer (Lorens)
Telefoon nr. 0653441667

27


mailto:hactueel@hac63.nl

Hactueel november 2018

Uitslagen La Brochette Coopertest

Aantal deelnemers coopertest 11-10-2018 (6 minuten): 12 personen

6 jaar (1.377 mtr., Jurgen Eefting)
34 jaar (1.058 mtr., Raymond Kreeft)

Jongste deelnemer:
Oudste deelnemer:

Gemiddelde afstand: 1206 mtr.

Maximale afstand gelopen: 1427 mtr. (Nora Lynn Otten)

Kortste afstand gelopen: 732 mtr.

Aantal deelnemers coopertest 11-10-2018 (12 minuten): 49 personen
9 jaar (2585 mtr., Isa Scholing)
69 jaar (2548 mtr., Jan Lip)

Jongste deelnemer:
Oudste deelnemer:

Gemiddelde afstand: 2771 mtr.

Maximale afstand gelopen: 3615 mtr. (Dave Hulsebos)

Kortste afstand gelopen: 2100 mtr.

Wim Hut, WOC HAC63

Coopertest 11 oktober 2018

cabrochette—

Koffie e Broodjes @ Dagmenu's

Hoofdstraat 123 - Hoogeveen

Tel. (0528) 235773 - Fax (0528)242407 - www.labrochette.nl

naam man/vrouw geboortedatum starthnummer ronden restmeters totaal
Sharon van Putten \Y 24-11-1991 194 1 332 732
Richard van Holten m 28-09-1985 192 2 173 973
Britt Vredeveld v 14-06-2009 191 2 221 1.021
Raymond Kreeft M 07-08-1984 193 2 258 1.058
Myrthe Wolting v 31-03-2008 519 3 24 1.224
Joelle Otten % 17-04-2011 247 3 50 1.250
Lillian Lensen % 17-11-2006 568 3 72 1.272
Lorens Reumer m 10-06-2008 190 3 131 1.331
Jurgen Eefting m 04-11-2011 511 3 177 1.377
Niels Eefting m 25-06-2010 512 3 185 1.385
Nora Lynn Otten \ 01-07-2009 504 3 227 1.427
Sebanya

Kwakkenbos m 09-01-2008 513 3 227 1.427
Joanne Brinkman \ 13-03-1995 528 5 100 2.100
Roel Nijstad m 30-10-1966 546 5 164 2.164
Geja Koster m 14-06-1960 541 5 164 2.164
Remco Bos m 08-12-1987 261 5 264 2.264
Jozina Ernst % 09-05-1965 534 5 348 2.348
Hanne Been v 24-04-2003 611 5 348 2.348
Marjolein Lok % 15-10-1985 561 6 13 2.413
Marco Lok m 15-03-1977 560 6 13 2.413
K.J. De Blecourt m 27-09-1961 258 6 20 2.420
Ina Meinen Y 24-01-1969 220 6 24 2.424
Lukas Hulzenbop m 16-04-1957 257 6 80  2.480
Kate de Jonge Y 09-11-2005 610 6 86 2.486

19:00
19:00
19:00
19:00
19:00
19:00
19:00
19:00
19:00
19:00
19:00

19:00
19:30
19:30
19:30
20:00
19:30
20:00
19:30
19:30
20:00
19:30
20:00
20:00
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Marjan Booyink
Joran Kroesen
Manon Vos

Tess Kuhnen

Jan Lip

Aaron Bosman
Isa Scholing

Pim de Vos

Anja Bennink
Lisanne Venema
Erik Mager
Truus Luten
Marielle Lensen
Meike Boer
Joyce Kats
Sabine Nijstad
Laura Prins
Anne Smelt
Marnix Prins

Art Grit

Cathy van Es
Sander Alberts
Reinout Venema
Maurice vd Vinne
Bert Karssjes
Milou Karssjes
Wilbert Knol
Amanuel Tesfalem
Ruben Eefting
Jeroen Thalen
Tim van Es
Albert Jan de Haan
Wouter de Roo
Jannes Dolfing
Nick Kerkhof
Ephrem Been
Dave Hulzebos

3 3333333333<3333-¢<333¢<-¢<-<z<¢<<3<¢<13¢<33§¢<H?=<3 3T*x

09-03-1965
11-11-1994
05-06-1970
01-12-2007
27-02-1949
19-09-2004
01-12-2008
30-09-2007
09-05-1965
04-07-2007
12-03-1977
22-02-1953
27-12-2004
05-06-2008
21-09-2002
27-10-1993
01-07-1998
01-05-1991
25-04-2003
06-07-1966
22-12-1969
18-11-1986
07-12-2008
01-03-1980
02-11-1974
14-03-2006
21-10-2003
23-05-2003
12-02-2007
17-11-1979
03-03-2004
28-09-1980
26-01-2004
06-08-1968
29-04-2002
06-06-1999
16-04-1996

563
254
581
603
562
616
268
520
525
535
602
262
597
267
615
608
228
300
269
606
233
539
538
613
260
259
301
224
571
601
607
604
256
614
553
612
609

O W 00 00 W 00 W 00 NNNNSNNSNNNNNNNYOGOOODODOOD OO O OOOoOOoOOoO O

100
121
125
140
148
177
185
190
218
233
239
248
270
278
391

22

48

56

81

86

90

99
134
144
275
275
276
300
314

73
103
124
153
193
212

12

15

2.500
2.521
2.525
2.540
2.548
2.577
2.585
2.590
2.618
2.633
2.639
2.648
2.670
2.678
2.791
2.822
2.848
2.856
2.881
2.886
2.890
2.899
2.934
2.944
3.075
3.075
3.076
3.100
3.114
3.273
3.303
3.324
3.353
3.393
3.412
3.612
3.615
150.249

19:30
20:00
19:30
20:00
19:30
20:00
19:30
19:30
19:30
19:30
20:00
20:00
20:00
19:30
20:00
20:00
20:00
20:00
20:00
20:00
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20:00
19:30
20:00
20:00
20:00
20:00
20:00
19:30
20:00
20:30
20:00
20:30
20:30
20:30
20:30
20:30
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Een halve marathon down under; een kans die ik niet kon laten lopen.

Op 24 augustus kwam ik aan in Sydney, mijn verblijfplaats voor komend half jaar om stage te lopen.
Op stage werd mij verteld dat de halve marathon en marathon van Sydney over 3 weken zou plaats
vinden. Na een kleine aarzeling of ik zonder te trainen de halve marathon wel aankon heb ik
besloten mij toch maar in te schrijven voor de halve marathon van Sydney. Nu kwam ik op het punt
dat ik wel moest beginnen met trainen in Sydney, ik kwam er al vrij snel achter dat Sydney een stad
is waar vlakke straten eigenlijk niet bestaan.

De 3 weken viogen voorbij en 16 september was het dan al zo ver, een stevige koude ochtendwind
met een temperatuur van 11 graden zorgde ervoor dat een hemd en korte broek toch wel deed
denken dat ik mij te koud had gekleed om voor zonsopgang te starten. Om 6:00 uur was het dan
eindelijk zo ver de eerste meters konden gemaakt worden om uiteindelijk 21,1 km te volbrengen.
Terwijl de eerste zonnestralen opkwamen liep ik mijn eerste kilometers over de bekende Sydney
Harbour Bridge, om vervolgens te eindigen bij het Sydney opera house. De zon zorgde er al vrij snel
voor dat de keuze voor een hemd en korte broek toch goed was geweest, omdat de temperatuur
zich al snel opwarmde richting de 15 graden. Ook tijdens de halve marathon werd al in de eerste
kilometers duidelijk dat er geen viakke wegen zouden komen. ledere keer wanneer je blij was dat
je, je even lekker naar beneden kon laten rollen wist je ook weer dat je hetzelfde stuk weer stijl
omhoog mocht klimmen wanneer het rollen erop zat. Ondanks dat het doel de finish halen was,
werd ik op de helft door mijn horloge erop gewezen dat er mogelijk een pr aan zat te komen wat mij
voor nieuwe energie zorgde. Helaas kwam na 12 km een zware klim waar mijn conditie extra op de
proef werd gesteld, even leek ik op dat moment er doorheen te zitten maar opgeven was geen
optie. Door even het gas terug en weer meer te genieten van het lopen tussen alle hoge gebouwen
in een grote stad deed mij goed, dit zorgde ervoor dat ik mij weer wist te herstellen om verder de
heuvels omhoog en omlaag te gaan. Omdat ik zo vroeg moest starten en Sydney in het weekend
schijnbaar van uitslapen houdt, was er heel weinig publiek langs de kant wat zorgde voor weinig
aanmoediging op de momenten dat je het echt zwaar hebt. Na 18 km leek ik er dan ook echt
doorheen te zitten, met nog 1 keer door het centrum heen en de Sydney opera house in zicht moest
ik mijzelf nog 1 keer zien op te lappen voor de laatste 3 km waarin nog 1 zware klim en voor de rest
vals plat op mij stond te wachten. Na een lichte verzuring in de benen op 20 kilometer kwam het
Sydney opera house nu wel heel dicht in de buurt, ik kon alleen geen kracht meer vinden om nog 1
keer het tempo erop te zetten wat ervoor zorgde dat ik mijn pr op 35 seconden niet wist te
verbreken. Ondanks dat ik geen pr liep heb ik genoten van het mooie uitzicht en van de
mogelijkheid om een halve marathon te lopen down under.

Dennis Jonker
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Clabrgehette—

Koffie @ Broodjes ® Dagmenu's
Hoofdstraat 123 - Hoogeveen
Tel. (0528) 235773 - Fax (0528)242407 - www.labrochette.nl

MW
gt

GIO cneve Hoofdstraat 203

- n Hoogeveen
Juwelier Tel. 0528- 263263

7 dagen per week tot
_ 24.00 uur

) ) L geopend
I’'m lovin’ it

McDonald’s Hoogeveen
Griendsveenweg 38
A28 afrit 26
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