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Zilver
Wat een galadiner! Absoluut een
hoogtepunt tijdens de viering van ons
5e- zilveren- lustrum.
 
Het thema was Hollywood style. En de
meer dan 80 aanwezige Roadrunners
wisten daar wel raad mee. In het bij-
zonder Frans van den Broek en Terry
van Velthooven. Frans maakte de 'blit-
z' met een smoking, waarvan het col-
bert bestond uit zilveren lovertjes, en
een vlinderdasje in de kleuren van de
Amerikaanse vlag met dito sjaal. De
kers op de taart vormden zijn 'kekke'
zilveren schoenen. Speciaal voor de
gelegenheid gekocht. Frans, I loved
your outfit!
 
En dan Terry. Wow, wat een diva.
OMG (Oh My God) wat zag ze er oog-
verblindend uit in een donkerpaarse
strapless (lange) jurk met dito wik-
kelsjaal voor om de schouders. Sorry
Rob, kon het niet laten. Moest met
deze 'natural beauty' ff alleen op de
foto.
Volledig terecht dat Terry en Frans
door alle aanwezigen uitgekozen wer-
den als 'for the occasion best dressed'
Roadrunners!
 
En dat is nog maar het begin. De kan-
tine was omgetoverd tot een chique
restaurant. Er lag meer servies en be-
stek op tafel dan dat ik ooit bij ons op
de club gezien had. Maar het was alle-
maal nodig. Want Masterchef Martin
met zijn crew hadden een heerlijk 7
gangen menu bereid. Martin, mis-
schien een idee om de 7 gangen nog
op de website te zetten voor al diege-
nen die er niet bij waren?
 
Wat bij voorbaat al een kansloze mis-
sie leek, namelijk einde diner om
22.30 uur, werd bewaarheid. Het was
ruim na middernacht voordat het ga-
ladiner teneinde was. Dat kwam niet
alleen door een intermezzo van 'Moe-
der's mooiste' (een theatersportvere-
niging die improviseerde op ter plaat-
se aangereikte thema's) en een spet-
terend optreden van So Fine (drie
dames die a cappella Engelse en Fran-
se liederen ten gehore brachten),
maar vooral door een veiling ten be-
hoeve van de goede doelen.
 
De rol van veilingmeester was Mac op
het lijf geschreven. Alle items, die An-
nette bij elkaar gesprokkeld had (An-

nette, knap werk!), werden voor 'as-
tronomische' bedragen geveild. Boot-
tochtjes, etentjes, hardloopschoenen,
noem maar op, alles ging weg voor
bedragen waarvan zelfs Mac stil werd.
En dat gebeurt niet snel!
 
De teller stond aan het einde van de
avond stil op : € 3030!
 
Lustrumcommissie en alle anderen
die meegewerkt hebben aan deze on-
vergetelijke avond: enorm dank.
 
De thuisblijvers hebben weer eens on-
gelijk gekregen!!
 
 
Maar - gelukkig voor de thuisblijvers -
het feest is nog niet voorbij. De vie-
ring van ons zilveren jubileum nadert
zijn climax. En daar kun je gewoon bij
zijn!
 
Eerst lopen we als vereniging mee
met de Taptoe, en wel op 2 oktober.
Het thema van de Taptoe is 'Een lint
van licht door Leiden'. Dus neem een
zaklamp of iets anders dat licht geeft
mee. Er wordt om 18.00 uur bij De
Hardloopwinkel aan de St. Jorissteeg
8 verzameld. Het zou leuk zijn als we
met zoveel mogelijk LRRC-ers meelo-
pen. Natuurlijk in onze clubkleding, en
als het ff kan in onze lustrumtrui. 
 
11 oktober is het D-day: we vieren
dan ons 25 jarig bestaan. Wie wil kan
de hele dag 'losgaan'. We starten om
11.00 uur. Er is dan in de kantine een
feestelijk welkom met koffie en taart. 
Van 12 tot 16.00 uur is er een estafet-
te lustrumclubloop met als thema: zo
ga je toch niet hardlopen of wande-
len! Dat wil je niet missen, daar moet
je bij zijn.
Om 16.00 uur begint een loterij en
borrel, om 18.30 uur gevolgd door een
overheerlijke, niet te versmaden -
stamppotmaaltijd van onze Master-
chef.
Om 19.00 uur vindt de uitreiking van
de cheques aan de goede doelen
plaats. Aansluitend wordt bekend ge-
maakt wie de Roadrunner van het
jaar geworden is. Een bijzonder eer-
volle titel, die maar eens in de vijf jaar
wordt toegekend en waaraan een
geldbedrag verbonden is van
€2.500,- (door de Roadrunner van het
jaar weg te schenken aan een of

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
meerdere door hem of haar zelf te be-
palen goede doelen).
Onze lustrum dag wordt vanaf 20.30
uur afgesloten met een spetterend
slotfeest. Ook dat wil en mag je niet
missen. Zie voor verdere details onze
website. 
 
Nieuwe kantine
 
Als de viering van onze lustrum dag
op zich al niet voldoende reden is om
op 11 oktober van de partij te zijn,
dan is dat onze volledig gerestylede
kantine zeker wel! Die moet je ge-
woon gezien hebben.
 
Met een schitterend nieuw barblad
(kost wat maar dan heb je ook wat!),
prachtige nieuwe (rol)gordijnen,
smaakvolle nieuwe wandverlichting,
nieuwe vensterbanken, een gerestyle-
de achterwand, nieuw meubilair, alles
strak in de verf, en nog veel meer, be-
schikken we nu weer over een kantine
die '2.0 proof' is. 
 
Dit alles is in een tijdsbestek van een
maand of 6 gerealiseerd. Echt, een
waanzinnige prestatie van onze
bouwcommissie. Zeer veel dank aan
jullie allen!
 
Roadrunners, laten we ons 5e lustrum
groots afsluiten. Dus zorg dat je er 2
en 11 oktober bij bent.
 
Tot dan!
Met sportieve groet,
Guy Seelen
voorzitter
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Van de bestuurstafel
·         Na de vakantie zijn de nieuwe trainingen van start gegaan op de Atletiekbaan. Een keer per maand wordt er op        
          dinsdag bij Leiden Atletiek getraind.
 
·         Ook de pilot met de late donderdagtraining om 19 is van start gegaan. Deze loopt van 1 september tot 1 januari.
 
·         De opknapbeurt van de kantine is nog steeds in volle gang. Het wordt steeds mooier. Dank aan het bouwteam.
 
 

Start2Run cursus najaar 2014
Zaterdagochtend, zo rond kwart over 9. De eerste deelneemsters druppelen binnen. Er staat een kan koffie en een kan
heet water klaar, theezakjes en andere ingrediënten.
O ja, de bekertjes, helemaal vergeten ;-) 'Hoe ging je huiswerk-training?' Er klinken enthousiaste verhalen, maar ook met-
een veel vragen. Ook vragen over pijntjes en (lichamelijke) klachten.
Dat sluit mooi aan bij de theorie, het 'praatje', voor de gemeenschappelijke training van week 3 - hoe om te gaan met
blessures? Na een kwartiertje gaan we naar buiten, al wandelend / dribbelend richting park Cronesteijn. Op het schema
vandaag : 2 - 4 - 5 min. in rustig tempo 'dribble', en 3 x 2 min. in iets vlotter tempo 'joggen'. Telkens 2 minuten wandelen
tussendoor.
 
Ik heb de route goed uitgemikt - al zeg ik het zelf - want we komen uit bij het bushokje op de Voorschoterweg, ter hoog-
te van de Rooseveltstraat. We wandelen terug, iedereen is met elkaar aan het praten, er wordt gelachen, er is ontspan-
ning. Voor het clubhuis nog wat rekoefeningen, cooling down. Tijd voor koffie en thee. Er is een jarige job in ons midden,
de stroopwafels zijn lekker!
 
Ik noem voor de zekerheid nog even de huiswerktraining door en met een 'tot zaterdag' is de training weer voorbij. Ui-
teraard heb ik iedereen even in de kantine laten kijken, die omgebouwd klaar staat voor het galadiner in het kader van
het lustrum. Ook de glanzende tafels op het terras vielen op!
Wie weet, binnenkort weer een paar nieuwe leden erbij?
Annet Pelleboer, looptrainer en contactpersoon voor Start-to-Run
 

Outdoor Fit
De Outdoor Fit trainingen op zaterdagochtend in Meijendel zijn inmiddels weer van start gegaan. Jammer genoeg kun-
nen we deze training nog maar 2 x per maand aanbieden.
In de oneven week is er Outdoor Fit onder leiding van Marcel of Terry. De andere week spreken de "Outdoor Fitters" af
om op eigen gelegenheid met elkaar een duurloop te lopen. Dan worden er dus geen materialen gebruikt. 
 
Verzamelen bij de club om 8.115 uur. Vertrek naar Meijendel 8.30 uur.
Start training vanaf parkeerplaats bij de boerderijg om 9.00 uur. 
 
Overzicht Outdoor Fit najaar
27-09-2014 Outdoor Fit
04-10-2014 Duurloop
11-10-2014 Lustrum
18-10-2014 Duurloop
25-10-2014 Outdoor Fit
01-11-2014 Duurloop
08-11-2014 Outdoor Fit
15-11-2014 Duurloop
22-11-2014 Outdoor Fit
29-11-2014 Duurloop
06-12-2014 Outdoor Fit
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Sponsoren bedankt!
Van de lustrumcommissie
 
Namens de lustrumcommissie willen we alle leden die hebben meegewerkt aan de veiling tijdens het gala hartelijk be-
danken. In het bijzonder bedanken we alle bedrijven die hebben bijgedragen om onze opbrengst voor de goede doelen
mogelijk te maken, dit zijn :
-          Pasta Pizza Bar Zucca 
-          Bar Eetcafé Terras Einstein
-          Auto XL
-          Runnersworld
-          Sauna Warmond
-          De hardloopwinkel
-          River of Ink
-          Personal Training Excellent
-          Belgisch Biercafé Olivier
-          Kippenbar “Kippenvel”
-          Paaldansschool Leiden
-          Café De Plantage
-          Eet- Drink- en Kunstlokaal Vooraf en Toe
-          Jochem Myer.

Lustrum update
Het lustrumjaar is in volle gang, er
zijn al veel leden gesignaleerd in de
lustrumkleding. De Uitdaging loopt
goed en het ziet ernaar uit dat de
doelen ruimschoots gehaald worden.
Er zijn al een heleboel lustrumactivi-
teiten geweest en op het moment
van het schrijven van dit stuk komen

er nog een paar aan.
 
In deze Roadreader vind je een stuk
over het wandelevenement dat een
groot succes was en over de gala
avond. In de volgende Roadreader zal
uitgebreid verslag gedaan worden
van de Taptoe en het eindevenement

op 11 oktober. 
Tijdens het eindevenement wordt een
estafette gelopen, is er een borrel
met (oud)leden, een stamppot buffet,
een feestelijke uitreiking van de che-
ques aan de goede doelen, bekend-
making van de Roadrunner van het
jaar en een schitterend eindfeest!

Voor ieder probleem een oplossing en deskundig advies!
•	Gespecialiseerd in het op maat maken van gordijnen - vitrages - jaloezieën - 
 rolgordijnen - blinds - shades enz. enz.
•	Schitterende collectie behang van o.a. Eijffinger - Hooked on Walls - Casadeco.
•	Diverse tapijten van o.a. Parade - Dersimo en Heuga.
•	Grote, uitgebreide collectie van laminaat - PVC - Novilon en Marmoleum.
•	Vakkundige stoffeerders - schilders - behangers en stucadoors.
•	Alle soorten verf in iedere door u gewenste kleur te mengen.

Komt u gerust eens langs in onze winkel om leuke ideeën op te doen. 
De koffie staat klaar!

Herenstraat 96  -  2313 AM  LEIDEN  -  071-5133150
www.verfhuis.nl  -  info@verfhuis.nl  -        @Verfhuis

VERF - BEHANG - GORDIJNEN - VITRAGES
LAMINAAT - VLOERBEDEKKING- VINYL - PVC

ZONWERING - WONINGINRICHTING
STUC- EN SCHILDERWERK
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Reacties op (halve) marathon wandelen
Wat een mooi initiatief om de hele en halve marathon ook een keer te organiseren voor de wandelaars.
Aangezien we de halve voor ons clubje genoeg vinden gaan we daarvoor. We besluiten zo vroeg mogelijk te starten en
dat is 7.30 uur. Het is droog en hopelijk blijft het dat ook. Als we om 7.15 uur bij het clubgebouw komen, staan er al vele
wandelaars te popelen om te vertrekken, maar dat mag echt pas om 7.30 uur. Nadat de routebeschrijvingen zijn uitge-
deeld zijn de vroege vogels in een mum van tijd vertrokken.
We lopen eerst naar Zoeterwoude. Mooi, vooral langs het Watertje komt het oude dorp goed tot zijn recht. In de Wei-
poort worden we door Lony uitgenodigd op de koffie. We zitten daar heerlijk in de tuin aan het water. Een paradijsje in
de Weipoort.
 
Na de koffie vervolgen we onze weg, richting Hazerswoude over de boerenlandwegen. Daar hangt de rust boven de wei-
landen. We passeren de eerste controlepost. Op de Hoge Rijndijk scheiden we van de hele marathon lopers. Wederom is
daar een controlepost. Vervolgens richting Leiderdorp. Via de Hoofdstraat en de wijk Ouderzorg kunnen we het niet
laten even uit te rusten bij Brasserie Park.
Hier gunnen we onze voeten even de frisse buitenlucht, waar ze erg van genieten en wij genieten van de koffie en de
thee. Via de Splinterlaan richting Zijlkwartier. Bij Karwei is de volgende controlepost.
Later lopen we door het centrum van Leiden, waar juist de drakenbootraces gehouden worden. Leuk om dat even mee te
pikken. Langs de marktkramen gaan we richting de Lammenschansweg naar de laatste controlepost. Om ca. 13.15 uur
zijn we weer terug.
 
Het was een mooie tocht met prachtig wandelweer. We willen de organisatie en de bemensing van de vaak winderige
controleposten heel hartelijk bedanken. Het was prima georganiseerd. Elke controlepost was voorzien van een hapje en
een drankje.
Onze complimenten.
Elly Vink, namens Eva Hendrikx, Nellize Hogervorst, Rita Mallee en Angeline van Velzen.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Prima training en verzorging!
Als vierdaagse loper ben ik altijd op zoek naar mooie en goede trainingstochten en zo las ik op de digitale wandelagenda
dat er op 28 juni 2014 in Leiden een wandelmarathon werd georganiseerd. Een prima laatste lange training voor de vier-
daagse van Nijmegen.
Ik moet zeggen dat het echt een hele mooie tocht was. Een wandeling door het groene hart. Niet alleen de omgeving
was goed, maar ook jullie organisatie. Tijdens de wandeling werd er goed voor ons gezorgd. Wat erg opvallend was, is
dat de organisatie erg goed geregeld was. Ik loop veel en vaak, maar dit was echt super. Ik hoop dat jullie deze tocht
vaker gaan organiseren en dat er veel vierdaagse wandelaars voor deze training kiezen.
Nogmaals dank voor de goede organisatie en tot juni 2015?
Peter van den Berg
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A Roadrunners tale about Dublin
(uit de Dubliners blog)
 
Vandaag (zondag 17 augustus jl) ver-
trekken we met z'n allen vanuit Oud
Ade. Voordeel is dus dat ik mijn benen
om 7.45 uur naast het bed slinger en
weet dat ik tot 9.30 uur nergens heen
hoef. Geen haast, geen stress, gewoon
niets anders dan zorgen dat ik klaar
ben als de eerste lopers voor de deur
staan. Vraagstuk is wel wanneer zul-
len die er zijn?!
 
Rond 8.50 uur sta ik in de keuken om
wat gelletjes en drinken klaar te zet-
ten wat straks bij de trainer in de tas
mag. Ik vang een glimp op van een
fluor geel jack in een auto. Het is een
auto die vertrekt dus ga ik er vanuit
dat het één van mijn lopende buren is
die vertrekt naar zijn/ haar training.
Niets blijkt minder waar want om
9.00 uur wordt er aarzelend aange-
beld en maakt de eerste loper van
vandaag zijn entree.
 
Hij is niet lang alleen, want al vlot
daarna komt een volgende groepje lo-
pers aan en dat gaat zo door tot ieder-
een er is. Behalve één ... die wel al ge-
spot is in de omgeving zo'n 15 minu-
ten geleden maar die zijn auto nog
even ging parkeren. Nu moet je weten
dat Oud Ade echt 3 huizen en een
kerk is dus waar hij 15 minuten later
is ?! Vorige week miste hij de start van
de training met als gevolg dat hij zijn
lange training alleen gelopen heeft.
Deze keer zal dat niet gebeuren; we
wachten en houden ons ondertussen
bezig met wat ik voor het gemak het
" Mpetsi Mysterie" noem.
 
Rond 9.30 uur zijn we compleet en
klaar voor vertrek. Maar, als je met
zo'n grote groep bent mag een
groepsfoto niet ontbreken. Gezien het
feit dat er niet zo veel tijd is om even
uit te dokteren hoe de zelfontspanner
werkt op mijn telefoon ontbreek ik
zelf op de foto. Of toch niet, gezien de
vriendin van één van de lopers echt
héééél erg handig is met photoshop.
Voila!
 
Klaar voor de start ... op naar de kerk!
En zo geschiede. Om 9.30 uur stapten
er 15 mensen uit mijn woning. (Dat is
bijna 50% van het Oud Adese inwoner
aantal.) We gaan op weg naar de kerk
voor een zeer korte warming up ge-

zien het nu niet bepaald warm is en
de wind hier op het platte land be-
hoorlijk kan spoken. Al snel zijn we
dus echt op weg voor de duurloop van
vandaag. 23 km stond er op het sche-
ma; volgens de trainer zou dit rondje
25 km worden en dat had hij behoor-
lijk dicht bij de ware afstand inge-
schat. 
 
Mijn benen zijn stijf en doen "zeer" of
voelen gewoon niet juist. Ik twijfel of
ik dit wel aan moet vangen maar be-
sluit het toch zeker de eerst 6 km aan
te kijken. Lopende naast wat onder-
tussen mijn vaste loopmaatje is gaan
de eerste 6 km vertrouwde grond
onder mijn loopschoenen door. On-
danks de ongemakken zijn ze zo voor-
bij en staan we ineens " tussen Kaag
en Braassem" voor de eerste stop, al-
waar een serveerster van de brasserie
naar de deur komt om ons welkom te
heten. Helaas mevrouw, deze 15 per-
sonen gaan werkelijk hun eigen con-
sumptie nuttigen binnen 1 minuut of
zo en gaan dan weer door. Lang stil-
staan is niet aan te raden. Het waait
en het spettert en sommige van ons
hebben het echt wel koud. 
 
Blessure leed in de tweede 6...
Helaas moeten we halverwege de 2e
serie van 6 km afscheid nemen van
Koos die acute achilles klachten krijgt
en terug gaat naar Oud Ade. Na de
training hoor ik van Astrid dat hij dit
niet hardlopend kon volbrengen, zo
veel last had hij. Ik hoop werkelijk dat
het met een sisser af gaat lopen en
dat hij snel weer op de been is!
 
Ook mijn benen voelen nog niet fris...
ik twijfel lichtelijk of ik terug zal lopen
met Koos en het er voor vandaag bij
zal laten zitten. Toch heb ik geen
echte pijn (denk ik) en ik besluit door
te lopen. De tweede stop ( hoe weet
hij het te plannen ) staat wederom
voor een restaurant/ bar/ eetgelegen-
heid. Het ritueel van de eerste stop
herhaalt zich, inclusief de hoopvol kij-
kende serveerster. 
Icecream makes you happy... en we
zijn weer op weg! Zo getuigen ook de
foto's 
 
Tegenwind...
En dan, ja, dan begint de tegenwind
en het is nog best een aardig stukje
voor we weer in Oud Ade zijn. Het

stuk(je) tegenwind is dan ook aan-
zienlijk. Dank aan Marcel, die mij
(weer) uit de wind houdt. Het lijkt een
herhaling van een rondje rond de
Hoep maar dan met een stuk minder
regen.
Toch is iedereen goed te spreken op
het voorlaatste bij tank punt "check-
point Charlie". Ons aller Liesbeth
waant zich reeds in Berlijn voor haar
marathon!
Het blijft een gevaarlijk punt... De
wind doet het checkpoint om de oren
waaien, maar dat mag de pret toch
niet drukken?! De groep wordt bij el-
kaar geroepen voor een gezamenlijk
vertrek wat door de trainer op de film
wordt vastgelegd. Dat filmpje staat
ook zo ergens op mijn Facebook en er
is zeker te zien dat wij allen in opper-
beste stemming zijn!
 
Het laatste stukje met stop op mara-
thon tempo...
Nog zo'n 7 km voordat we weer voor
de deur staan. In die 7 km gaan we
nog een keer " stoppen " om de laatste
sportdrank, gel en weet ik veel wat
naar binnen te gieten. Hoewel er van
echt stoppen geen sprake meer is. Het
punt waar er stil gestaan wordt geeft
geen enkele beschutting en de weer-
goden lijken het niet best met ons lo-
pers voor te hebben op dat bewuste
moment. Geen van ons wil/ kan lang
stil staan. Het is te fris, het waait te
hard, we willen naar huis. Voordeel is
dat de voordeur nog maar 2,5 km van
ons verwijderd is. Dus met 10 minu-
ten zijn we daar ook. 
 
Op het dorp, tussen de huizen, is de
wind een stuk minder en nemen we
even wat tijd om te rekken en strek-
ken en de dixie om te duwen alvorens
ons in de Italiaanse koek en zopie te
verschansen. Met ijsjes, espresso,
stroopwafels, Friese reepkoek en ge-
zelligheid :) 
We praten wat na, eten en drinken
wat en dan is het weer om, 1 voor 1
verlaten de lopers ons huis en waar
het net nog een drukte van belang
was is het nu weer stil. Wij kijken el-
kaar tevreden aan. Wat ons betreft
mogen jullie altijd langskomen en
mag de training vaker bij ons vandaan
starten. Zijn we er tenminste ook op
tijd.
Annette van Reijn en de Dubliners
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Hollywood
Lustrum gala
 
 
Wat een GEWELDIGE gala avond heb-
ben we gehad! 
Het thema Hollywood nodigde na-
tuurlijk uit tot een letterlijk schitte-
rend feest. Dat begon al bij aankomst
waar iedereen op de rode loper ver-
welkomd werd met een feestelijk glas
Kir Royale.
De kantine was onherkenbaar (dat is
hij natuurlijk al sinds de grote op-
knapbeurt) veranderd in een glamou-
reuze gala locatie. Grote ronde tafels,
prachtig gedekt, sfeervol kaarslicht,
gouden stoelen, spotlights, filmpos-
ters en de sfeer van glitter en glamour
werd versterkt door de gasten die er
allemaal prachtig uit zagen. Smokings
en galajurken werden uit de kast ge-
trokken en voor de mooist geklede
gasten werd een ‘gouden tuinkabou-
ter’ uit gereikt.
Terry, in een prachtige paarse gala
jurk, kreeg de kabouter voor best ge-
klede dame en Frans van de Broek, in
glitterjasje en op zilveren schoenen,
voor best geklede heer.
 
 
De avond werk geopend door Moe-
ders Mooiste, een theatersportgroep
die met hulp van het publiek een
leuke act neerzette. Bij het diner dat
daarop volgde hebben Martin en zijn
team zichzelf overtroffen door een
fantastisch 7 gangen diner te berei-
den met daarbij een bijzonder wijnar-
rangement.
De bediening was in handen van een
hockeyteam van Roomburg, de heren
hebben goed werk verricht en veel
werk uit handen genomen van het
keukenteam en de galacommissie.
Tussen de gangen door hebben de
dames van het zang trio So Fine ge-
zorgd voor een smaakvolle muzikale
omlijsting.
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Last but not least was er natuurlijk de
veiling van items voor de goede doe-
len. Annette Kemerink heeft al haar
energie gestoken in het verzamelen
van de veiling items en ze is daarin
meer dan goed geslaagd.
 
Mac zorgde in een gouden glitter out-
fit voor het veilen van alle topstukken
die in de weken voor het gala al te
zien waren in de kantine. 
Hij deed dat op zijn onnavolgbare
wijze en er werd flink geboden. De
veiling heeft een recordopbrengst
voor het goede doel opgeleverd van
€ 3.030 euro. Geweldig, een diepe bui-
ging voor Annette en Mac.
 
Al met al dus een onvergetelijke
avond, 25 jaar Roadrunners waardig,
die je niet had willen missen.
 
Ariëtte  
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Een nieuwe RoadRunner stelt
zich voor
Ik ben Connie van der Post, geboren in
Korteraar (in de gemeente Ter Aar) op
23 december 1969. Op school gegaan
in Aarlanderveen en Nieuwkoop. Ge-
werkt bij oa. een boomkweker en in
de plaatselijke Spar achter de vlees-
waren.

In 1990 examen gedaan op het Rijn-
land Instituut voor Ondernemers in
Leiderdorp waar ik René heb leren
kennen. Inmiddels 27 jaar verkering
en 2 dochters, Britt van 13 (2e jaar
Vlietland) en Elles van 9 (groep 6 Cor-

bulo). 23 jaar als adviseur in financiële
dienstverlening gewerkt. Begonnen
bij Rabobank, via VSB, Fortis naar Ab-
nAmro maar nu naar een nieuwe uit-
daging. Ik ben de 5 jarige hbo studie
gaan doen aan de Hoge school voor
Natuurgeneeskunde en Homeopathie
in Arnhem. Mijn hobby's: lezen, hard-
lopen, yoga, in de tuin en in huis bezig
zijn, verkleed feestjes en werk als vrij-
williger bij de wereldwinkel in Zoeter-
woude.                                                     
Corrie van der Post  
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Nieuw: Leiden Marathon trainingslopen
Onze club bestaat dit jaar 25 jaar en
na het verschijnen van deze RoadRea-
der zullen alle activiteiten voor de Uit-
daging achter de rug zijn. Hopelijk is
er een mooi bedrag opgehaald voor
het goede doel.
 
In 2015 is het tevens een jubileumjaar
voor de Leiden Marathon. Deze 25e
editie zal vele  extra's met zich mee-
brengen. Zoals jullie misschien al
weten wordt het NK halve marathon
in Leiden gehouden. Ook ons club-
kampioenschap wordt deze dag ge-
houden. Wij zijn ieder jaar nauw be-
trokken bij de Leiden Marathon. Als lid
van de LRRC loop je mee of help je
mee op die dag. Natuurlijk hopen we
stiekem dat er voor deze speciale edi-
tie veel leden de hele marathon gaan
lopen.  Bovendien is nog iets te mel-
den. Wij gaan namelijk met de Leiden
Marathon en Stichting Trainingslopen
vier trainingslopen organiseren.

Korte toelichting: de Stichting Trai-
ningslopen is ontstaan in Amsterdam.
Deze stichting bestaat uit een groep
vrijwilligers die voor diverse mara-
thons als tempomaker worden inge-
zet. In Amsterdam bekend geworden
door de goed georganiseerde Trai-
ningslopen in het Amsterdamse Bos
met start en finish in het Olympisch
stadion. Al jaren komt er een hele de-
legatie pacers vanuit Amsterdam naar
Leiden. Tja en van het een komt het
ander...
 
In het voorjaar van 2015 kunnen ma-
rathonlopers dus onder begeleiding
van een pacer een aantal lange duur-
lopen meedoen als voorbereiding op
de Leiden Marathon. Want zeg nou
zelf: het is toch veel leuker om die
lange duurlopen gezamenlijk te
doen? 
De start en finish zijn bij de Leiden
Road Runners Club.  De routes gaan

over de fietspaden door Recreatiege-
bied de Vlietlanden. Om de 5 à 6 km
zijn er goed gevulde drankposten. -
Vooraf en na afloop van de training
kunnen de deelnemers gebruik maken
van de kleedruimtes en douches. In de
kantine staat de sportdrank, verse
koffie en koek klaar. Veel pacers van
de trainingslopen zullen ook op zon-
dag 17 mei 2015 de marathongroe-
pen begeleiden.
 
Noteer alvast de data en afstanden:
Zondag 1 februari 2015 20 km
Zondag 22 februari 2015  25 km
Zondag 22 maart 2015 30 km
Zondag 19 april 2015  30/35 km
 
Binnenkort volgt er meer nieuws via
de Nieuwsbrief hoe je kan inschrijven.
Ook zoeken we nog wat helpende
handen voor die 4 zondagen. Heb je
een vraag stel die gerust!
Terry van Velthooven
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Oud papier werkt!
 
 
 
 
 
 
 
 
Bedankt garage- en bergingsbedrijf
van Oosten
Bij het clubgebouw staan 3 contai-
ners voor oud papier. De opbrengsten
van het oude papier komen ten goede
aan de club. Dit is elk jaar weer een

mooi bedrag.
Afgelopen tijd hebben we er een sub-
stantiële papierverzamelaar bij gekre-
gen. John Heij, zoon van clublid Jannie
Heij, werd er door zijn moeder op at-
tent gemaakt dat er bij ‘haar’ hard-
loopclub papier wordt ingezameld,
waarbij de opbrengst ten goede komt
aan ‘haar’ club.
John de Heij werkt bij garage- en ber-
gingsbedrijf van Oosten in Alphen aan
den Rijn. Hij heeft de oud papier actie
bij alle medewerkers, hun familie,
vrienden etc. onder de aandacht ge-

bracht en gevraagd of zij in het ver-
volg al hun oude papier bij van Oos-
ten willen brengen. Van Oosten wilde
hier graag zijn medewerking aan ver-
lenen. Dit heeft als resultaat gehad
dat John gemiddeld één keer per week
met twee grote gevulde Klikobakken
vanuit Alphen aan den Rijn naar de
LRRC rijd en ze daar in de containers
leegt om zo ook een steentje bij te
dragen aan de clubkas. Geweldig!
John en firma van Oosten, enorm be-
dankt hiervoor!
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Hutspot op
zondag
3 oktober
Rob, schrijf jij iets over 3 oktober? Ik?
Een rasechte Brabander? Meen je dat
nu Leen? Wat moet ik daar nu mee. Ik
weet van Carnaval, niet van 3 oktober.
Alhoewel? Voor beide feesten geldt
dat je er mee opgegroeid moet zijn,
anders begrijp je er niets van. In beide
gevallen drink je een biertje en ook
dat is mij wel toevertrouwd. Er is he-
laas ook een groot verschil, bij 3 okto-
ber eet je hutspot. Jagghh. Als mijn
moeder dat klaarmaakte kwam ik
vaak te laat thuis……., dan kreeg ik
voor “straf” geen eten…..
 
Waar begon het allemaal mee? Van-
ochtend, we schrijven 28 september,
deelde Frans mede dat we na het
hardlopen hutspot gingen eten. Dat
had je nu niet moeten zeggen Frans.
Koortsachtig ben ik gaan denken of ik
niet meteen na het rennen weg kon.
Nada! Krijg je ook nog zo’n draak van
een pyramideloop. Ik weet niet waar
ik meer tegen op zag.
De loop was zwaar, mijn benen nog
zwaarder, en ik doorweekt van het
zweet. Jaap zag het en begon me
moed in te praten: “Vooruit Rob, nog
even volhouden, bij de club wacht de
hutspot op je”. Mijn benen werden
nog eens zo zwaar. Doe even rustig
aan Rob, het is ook zo warm. Toegege-
ven, het was niet koud, maar daar
ging het niet om.
Bij het clubhuis aangekomen kondigt
Frans de maaltijd aan. Alsof hij mijn
gedachten kan lezen mag ik met Olga
de spits afbijten……….
Dan neemt alles een verrassende
wending. De maaltijd is klaargemaakt
door Els en Martin, die twee kunnen
goed koken. Ik verdenk ze er zelfs van
dat ze eten nog niet kunnen verprut-
sen al zouden ze het willen. En ik zie
een grote gietijzeren pan vol gehakt-
ballen. Andermaal neemt mijn vocht-
productie toe, nu is het water wat me
in de mond loopt.

U, beste lezer, hebt het natuurlijk al
lang door, alle ingrediënten voor een
gezellige zondagochtend zijn aanwe-
zig.
 
 
 

De tafel stond al gedekt, en in no time
zit iedereen met een dampend bord
voor zich, hier en daar geflankeerd
door een glas wijn.

Geweldig dat Frans, Els en Martin dit
voor ons doen. Dat moet natuurlijk
met een luid applaus beloond wor-
den, en ach, onze Els wordt er een
beetje verlegen van.

Al met al een leuke opstap naar 3 ok-
tober. Zo overtuigend dat ik me spon-
taan opgeef voor de taptoe op 2 okto-
ber. Weer een overeenkomst: In Breda
hebben we ook een taptoe. Ik blijf
tenslotte Brabander.
Rob van Heijster
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Uitkomsten Leden Enquete
In december 2013 is er naar alle leden
een enquête verstuurd en de resulta-
ten van deze enquête zijn gepresen-
teerd tijden de laatste ledenvergade-
ring. Hierover heeft echter nog niets
in de Road Reader gestaan, dus van-
daar alsnog dit stukje.
 
Allereerst moeten wij zeggen dat de
enquête een groot succes is geweest.
Ruim 54% van onze leden hebben de
enquête ook daadwerkelijk ingevuld,
waardoor wij nu een goed overzicht
hebben van de wensen van onze
leden.
De enquête was voornamelijk bedoeld
om antwoord te krijgen op 3 belang-
rijke vragen.
Wat is de meest ideale trainingstijd,
hoe staan onze lopers tegenover een
baantraining en wat is de animo voor
wandelen op zondag.
 
Starttijd van de avondtrainingen
Een vraag die tijdens het bestaan van
de club meerdere malen gesteld is. En
nu uiteraard weer gesteld moest wor-
den. Jullie antwoorden waren duide-
lijk, 55% van de lopers loopt het lief-
ste om 18.30uur. Echter, dat betekend
wel dat 45% van onze leden op een
later tijdstip zouden willen lopen. En
dat zou dan wel weer de moeite

waard zijn om te proberen.
Aangezien we niet alle huidige
18.30uur lopers willen kwijtraken,
hebben we besloten om tot het eind
van dit jaar een proef te houden op de
donderdagavond met een starttijd
van 19.00uur. Deze trainingen zijn
toegankelijk voor de groepen E t/m C
 
Baantrainingen voor de LRRC
De vraag over de baantrainingen is
nieuw voor de LRRC. Een veel gehoor-
de kreet is dan ook: als ik op de baan
wil trainen wordt ik wel lid bij Leiden
Atletiek. Toch denken wij als trainers-
staf dat een baantraining een aanvul-
ling kan zijn op ons huidige aanbod.
Toen wij de cijfers gingen bekijken
vanuit de enquête, werd duidelijk dat
ongeveer 48% van de leden het leuk
vind om op de baan te trainen. Wij
hadden er echter geen rekening mee
gehouden dat hierin de wandelaars
ook een stem hebben. 92% van de
wandelaars geeft namelijk aan geen
interesse te hebben in een baantrai-
ning. Als we dit dan ook berekenen
voor de Hardlopers geeft 58% van de
lopers aan interesse te hebben in een
baantraining. Wat inhoudt een meer-
derheid van de leden, en dus een
goede kans van slagen.
Door te kijken naar de grootste hoe-

veelheid geïnteresseerden per trai-
ningsavond, en na contact met Leiden
Atletiek i.v.m. beschikbaarheid van de
baan, hebben wij dan ook besloten
om voor de periode September t/m
Maart 2015, elke 1e dinsdag van de
maand te gaan trainen op de baan bij
Leiden Atletiek. Deze trainingen zijn
toegankelijk voor de groepen D t/m
AB.
Tijdens deze baantraining wordt er
ook training gegeven vanuit ons eigen
clubhuis, mensen mogen dus kiezen.
 
Wandeltrainingen op zondag
Het antwoord op deze vraag was ei-
genlijk direct duidelijk. 80% van de
leden geven aan geen interesse te
hebben in wandeltrainingen op zon-
dag. Met zo een kleine groep geïnte-
resseerden lijkt het ons dan ook niet
verstandig om hiermee te gaan star-
ten.
Tot slot
Wij hopen met deze 2 initiatieven een
nog beter aanbod van trainingen aan
onze leden te kunnen aanbieden. Wij
hopen uiteraard ook dat beide initia-
tieven zich positief ontwikkelen en
dat we hier volgend jaar een vervolg
aan kunnen geven.
 
Marcel Mesman

Eb en Vloed

Hendrik Orie

Peter Romijn

Lin Shawky

Daniële Velders

Dianne Vroon

Petra Blöte

Nathalie Zoer

Fiona Hancox

Sandra Nolen

Sanne Macleane

Floor Slag

Diana van den Broek

Chris van der Geest

Fred van der Leek

Gerda de Ruiter

Debby Toornvliet

Olivier Brouwer

Ron van Meeteren

Anneke van Santen

Maartje van Weele

 Vloed
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We zijn er bijna
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Het was September 2013 dat ik de
vraag kreeg van het bestuur of ik
wilde kijken of we de kantine vanwe-
ge het komende jubileum een ander
aanzien konden geven. En eerlijk ge-
zegd heb ik hier even over na moeten
denken omdat dit niet simpel een ver-
bouwing is maar hier kwamen ook as-
pecten naar voren waarbij vrouwelijk
inzicht zeer gewenst was. Gelukkig
waren er diverse mensen bereid om
mee te hepen en mee te denken,
waardoor we een team beschikbaar
kregen.
 
In oktober 2013 hadden we een team
bij elkaar  bestaande uit:  Cobie Huis-
man, Pauline Delforterie,
Mascha Roodakkers, van Ruiten, Jac-
kelien Kuntz, Annelies Leijse, Alex van
Driel, Ed Veldhoen,
Jan Boogerd, Frans van de Broek en
Peter Blom.
Tijdens het eerste gezamenlijk overleg
bleek al snel dat we allemaal op de-
zelfde lijn zaten en dat
de enige oplossing was om een plan
te maken voor de gehele kantine
omdat het aanpakken van delen niet
tot enig resultaat zou leiden.
We hebben toen de taken verdeeld en
is er in groepjes gekeken naar de vol-
gende zaken: bouwkundig, verlich-
ting, kleurstelling en meubilair. Nadat
deze punten waren uitgewerkt en
met het hele team besproken, is er
uiteindelijk een totaal plan in decem-
ber 2013 afgeleverd bij het bestuur.
In januari 2014 zijn er vervolgens af-
spraken gemaakt wat we als eerste

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
deel van dit plan op zouden kunnen
pakken en wat onze opdracht was; we
konden beginnen.
 We hadden al een grote groep om de
plannen  te maken maar om het uit te
voeren misten we nog bepaalde kwa-
liteiten.  Ik was ook bijzonder blij dat
Peter van Veen en Henk van de Poel
bereid waren om een groot deel van
het schilderwerk op zich te nemen.
 Dat Els van de Broek ook betroken
raakte zal niemand verbazen; er zijn
altijd kleine klusjes waarbij haar hulp
welkom is en wat we niet moeten ver-
geten; als je gaat verbouwen maak je
rommel en wordt het smerig. Maar de
leden hebben daar niets van gemerkt.
Om enig idee te geven wat we in de
periode van februari t/m september
hebben gedaan hier een overzicht:
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
·         Schilderen kozijnen, vervangen
vensterbanken, vervangen verlichting
bij de kozijnen, zoeken en plaatsen
van rolgordijnen, vervangen 3 raam-
pjes waar nog geen dubbel glas in zat
en verwijderen oude raamventilators.
En tot slot het verven van de open-
slaande deuren.
Omdat we toch bezig waren hebben
we ook de kozijnen en de vensterbank
in de keuken meegenomen.
·         De prijzen kast leeg halen, ver-
ven en opnieuw inrichten.
·         Het muurtje tussen prijzenkast
vlak maken, verven en het gedeelte
van de alarminstallatie wat daar zat,
aanpassen.
·         Bij de middenkoof de oude pla-
ten verwijderen, de oude verlichting
en alle andere oude kabels verwijde-
ren, nieuwe platen plaatsen en ver-
ven. Tevens de palen voorzien van een
nieuwe verflaag.
·         Van de muren van de ingang tot
bij de TV de oude steenstrips verwij-
derd, de muren vlak gemaakt en voor-
zien van een nieuwe verflaag, inclu-
sief de deuren in dit gedeelte.
·         Bij de lange wand de oude ver-
lichting verwijderd en vervangen door
nieuwe. Maar ook enige elektrische
aanpassingen gemaakt en de verwar-
mingspijpen geïsoleerd. De oude pla-
ten in de koof vervangen door nieuwe,
vervolgens alles voorzien van een
nieuwe verflaag, zowel de koof als de
gehele wand.
·         De posters die op de lange wand
hingen weggehaald en opgehangen in
de gang van de kleedkamer.
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·         Bij de bar is de oude bovenbouw
verwijderd en is er nieuwe boven-
bouw gemaakt en aangebracht. Hier-
bij zijn ook de nodige aanpassingen
gemaakt in de verlichting en nieuwe
lampjes aangebracht. En vervolgens is
alles in de verf gezet. Ook de muur
aan de linkerzijde van de bar. De oude
schema kast is vervangen door de
nieuwe bakjes.
Tevens is het oude barblad vervangen
door een nieuwe; dit laatste is snel ge-
zegd maar het maken van tekeningen,
het bestellen en plaatsen was veel
meer werk dan het lijkt.
·         En dan de muur bij het uitgifte
luik, hier hebben we al het oude hout
verwijderd, inclusief de oude boven-
bouw vervangen door nieuwe platen,
en ook hier een blad aangebracht wat
hetzelfde is als het barblad. Hierbij
was het ook nodig het elektrische ge-

deelte aan te passen en te zorgen dat
ook de lichtkrant daar kon hangen.
Vervolgens is alles weer in de verf
gezet, inclusief de deur.
·         Tijdens deze periode is er tevens
nagedacht en informatie ingewonnen
over een lounge set, die vervolgens in
september is neergezet.
·         En om het overzicht kompleet te
maken: oude tafels en stoelen en di-
verse andere spullen zijn verwijderd
en afgevoerd, maar ook nieuwe spul-
len gehaald, zoals placemats, afval-
bakjes, klokken en enige spullen voor
in de vensterbank. En er zijn voorzie-
ningen aangebracht voor het ophan-
gen van diverse zaken. 
 
Tot slot nog dit: er is gekeken of we
iets konden doen aan geluidsdem-
ping. Maar wij kregen de informatie
dat alleen een aanpassing van 80%

of meer aan het plafond een merk-
baar resultaat zou opleveren dus heb-
ben we dit niet gedaan. Tevens den-
ken we dat door de huidige aanpas-
singen en mogelijk andere verlichting
in de toekomst we al iets zullen berei-
ken.
 
Kortom, in 7 maanden is er veel ge-
beurd en het resultaat is te zien op
bijgevoegde foto’s.
Natuurlijk zijn er altijd nog wat punt-
jes die moeten gebeuren, maar wij
zijn eigenlijk best trots op wat we met
elkaar hebben gedaan en hopen dat
de leden er net zo van zullen genieten.
 
Het totale team.
 
 
 

Bedankt firma Kriek
De firma Kriek heeft de club gespon-
sord door een behoorlijk gedeelte van
de materialen die Ed heeft gebruikt
voor zijn werkzaamheden bij de kanti-

ne beschikbaar te stellen. De spullen
hebben bij elkaar een waarde van
meer dan duizend euro. Een schitte-
rend gebaar. Dus firma Kriek bedankt!
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Mea’s mailbox
Af en toe moet je noodgedwongen je mailbox opruimen.....
Als je, net als ik niet zo makkelijk iets weggooit omdat je "het nog wel eens nodig kunt hebben"
of "omdat het geen brood eet", word je nogal eens verrast door mails uit het verleden die prettig zijn om terug te lezen
of je laten zien hoe snel de tijd gaat.
 
Zo vond ik onlangs onderstaande mail van onze trainer Wil Ooijendijk die helaas een half jaar geleden overleden is. Zo'n
mail krijgt na zijn overlijden voor mij meer waarde en ik dacht dat het een aardig idee was om hem met de rest van de
club en in het bijzonder met de leden die Wil goed gekend hebben, te delen.
Zo realiseer ik me dat de zondag training, die als proef begonnen is, nu al zijn vierde jaar in gaat.
We begonnen met een bescheiden aantal lopers maar kunnen inmiddels wel stellen dat de proef geslaagd is!  Het is een
gezellige groep die nog steeds groeit. 
We missen Wil nog steeds want hij was een enorm motiverende en warme persoonlijkheid.
Hij was serieus als het om sporten ging maar gaf zijn trainingen met veel plezier en betrokkenheid. Hij liet ons genieten
van de natuur om ons heen en genoot van onze inzet!
 
Gelukkig heeft hij Monique enthousiast gemaakt om de trainersopleiding te gaan volgen en is ook Chris al een jaar een
fijne trainer voor ons. Samen met Jan of een invaller van een andere training kunnen we daardoor toch altijd met drie
groepen vertrekken.
 
Kom eens mee trainen als je op je vaste dag verhinderd bent of gewoon eens op een ander tijdstip wilt lopen!
Er is een trakteerschema waardoor er altijd wat lekkers bij de koffie is na de training.
Misschien tot zondag!!
Mea van der Poel
 
Van: evenementen [mailto:evenementen@lrrc.nl]
Verzonden: di 9-8-2011 17:12
Aan: Leden LRRC 
Onderwerp: Start proef met trainingen op zondagBeste Leiden Road Runners

Zondag 14 augustus start een proef om het aanbod van het hardlopen bij de LRRC uit te breiden met trainingen op zondag.
De trainers Wil Ooijendijk en Jan Reinders (bekend van de dinsdag- en vrijdagochtenden, Hollen met Han trainingen en
Start2Run trainingen) willen hiermee tegemoet komen aan vragen van hardlopers en hardloopsters (verder aangeduid met
lopers) om op zondag te kunnen trainen.
Zondag 14-8 gaan wij hier mee starten. Onbekend voor ons is hoeveel lopers willen gaan deelnemen en wat precies de wen-
sen van de lopers zijn.
Wij kiezen ervoor om geen uitgebreide verkenning te houden maar gewoon te gaan beginnen. De bedoeling is om al doende
te leren en samen lekker te lopen.
In principe gaat bij de start van de trainingen worden gelopen in 2 niveaugroepen:
Groep 1: de loper die een eerste kennismaking het met lopen wil uitbreiden en gezond bezig wil zijn met het hardlopen.
Groep 2: de loper met ervaring die verder wil werken aan het onderhouden van snelheid en conditie en het gezellig vindt om
dat in een groep te doen.
Als er behoefte aan is kan er ook gericht worden getraind naar een bepaald evenement.
Ook kunnen de groepen die op zich voorbereiden op diverse lopen gebruik maken van de beschikbaarheid van de accommo-
datie.

De trainingen staan open voor alle leden van de LRRC.
Lopers die nog geen lid zijn van de LRRC kunnen voor de rest van 2011 (proef)lid worden van de LRRC voor een bedrag
van 35,- euro.

Starttijd van de trainingen is 9.30 uur.
De kantine van de LRRC is open vanaf 9.00 uur.
Op de zondagen dat een LRRC trimloop wordt gehouden is er geen trainingsaanbod (deelname aan de LRRC trimlopen
vormt daarvoor een prima alternatief).
Als de proef slaagt (evaluatie december 2011), dan is het de bedoeling dat het zondag trainen een vast onderdeel van het
trainingsaanbod wordt.

Wij hopen een flink aantal lopers en loopsters de komende zondagen te mogen verwelkomen.

Sportieve groet,
Wil Ooijendijk
Jan Reinders  
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Samen voor het
beste resultaat!
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En wie coacht 
u zakelijk?

Lange Voort 68  •  2341 KD  Oegstgeest  •  Tel 071 515 40 14  •  www.zirkzee.nl

De Zirkzee-groep is uw 

professionele partner voor 

alle fi nanciële en fi scale zaken 

waar een onderneming mee 

te maken krijgt.

•  Financiële dienstverlening
•  Belastingzaken
•  Jaarrekeningen
•  Administratieve dienstverlening
•  Online boekhouden
•  Online salarisadministratie
•  Financiële planning
•  Salaris- en personeelsadvisering
•  Diensten aan ZZP-ers

• Oegstgeest
• Leiden
• Gouda


