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Nieuwsbrief Loopgroep De Drentsche Aa

Vol met updates, blogs van trainers, leuke
looptips, krachtoefeningen en nog veel meer

Jaargang 1, nummer 3 (oktober 2020)
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Afgelopen zaterdag kon de reguliere Zuidlaardermarktloop niet plaatsvinden in het
centrum van Zuidlaren, maar de ZLM commissie heeft een alternatief bedacht in de
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vorm van een Virtuele Zuidlaardermarktloop. Het was afgelopen zaterdag, de hele
dag, geweldig loopweer, niet te warm, niet te koud, alsof de weergoden ons hiermee
wilden aanmoedigen om mee te doen.

Uiteindelijk hebben 131 deelnemers zich aangemeld, waarvan de meeste ook
hebben gelopen. In totaal hebben er 23 kinderen mee gedaan, 62 deelnemers deden
er mee op de 5 km en er waren 46 aanmeldingen voor de 10 km. Als organisatie
vonden we het wel spannend of er wel animo was om mee te doen en we zijn zeer
tevreden met dit resultaat. Ook de filmpjes van de voorbeeldroutes van Marieke en
Jan zijn gevonden, verschillende deelnemers, zowel kinderen, loopgroep-leden en
overige deelnemers hebben gebruik gemaakt van deze route. Erg leuk om te zien
dat deze filmpjes worden gebruikt en deze filmpjes van een voorbeeldroute is een
aanrader voor de volgende edities. Deze filmpjes laten zien dat wij als loopgroep blij
mogen zijn met dit prachtige landschap. Wellicht levert dit nog nieuwe leden op.

Er volgen nog een aantal vervolg acties. Onder de volwassen deelnemers gaan we
nog een paar prijzen verloten en de kinderen kunnen vanaf komende woensdag hun
medailles ophalen. De Virtuele Zuidlaardermarktloop is zeker geslaagd te noemen,
maar hopelijk mogen we volgend jaar weer een echte editie organiseren. En als dat
het geval is, dan hebben we ook een jubileum editie, de 45e editie.

De volgende editie zal met een aantal nieuwe leden worden georganiseerd. Wilma
Schoonbeek en Gea Klein hebben aangegeven om te stoppen met hun
commissiewerk aangaande Verzorging. Gelukkig hebben we Eric Zeegers en
Johanna Jaspers bereid gevonden om deze taken over te nemen. Ook Kor Luttje
gaat afscheid nemen en voor hem zoeken we nog een vervanger. En als laatste ook
Ronald Apeldoorn gaat stoppen, maar gelukkig is Jan van Marum bereidt om de rol
van voorzitter over te nemen. Dit leidt wel tot een 2e vacature, hierbij gaat het om de
Inschrijving. Eric, Johanna en Jan, succes met jullie (nieuwe) rol in de ZLM
commissie.

Met vriendelijke groet,
Ronald Apeldoorn
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smelten. Strooi de rest van de basterdsuiker erover zodra de boter is
gesmolten. Verhit op halfhoog vuur zonder te roeren, tot een bruine karamel
ontstaat. Neem de pan van het vuur, schenk de hete karamel voorzichtig in de
quichevorm en leg de appels met de bolle kant naar beneden in de karamel.

3. Rol het deeg uit tot een ronde lap van ca. 28 cm doorsnede en leg deze over
de appels. Stop het deeg goed 'in' tussen de appels en de rand, zodat er geen
appel meer zichtbaar is. Bak de taart 50 min. in het midden van de oven.

4. Laat ca. 12 min. afkoelen. Leg een bord omgekeerd op de vorm en keer de
vorm om, zodat de taart op het bord ligt. Serveer warm en schep op elk stuk
een lepel creme fraiche.

Wordt ook een KRACHTPATSER

Bootcampoefeningen van Rieta om sterk te blijven

Zie onder, de oefeningen voor deze nieuwsbrief; tekst en plaatjes apart.
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voor de beginner en de zwarte voor de geoefende BC’er.

() squats
) walking lunges
) mountain climbers
) sumo squats
) calf raises
) glutes bridges
) curtsy lunges (achterlangs stappen)
) bench step up
) squat jumps
) burpees
Hieronder staan alle oefeningen uitgebeeld:
1-2
3-4
5-6
7-8
9-10
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ZET HEM OP !!I!

NIEUWSFLITSEN

WHATSAPP GROEPEN

Inmiddels zijn er verschillende WhatsApp-groepen opgezet. Een aantal zijn in klein
verband, maar er zijn er ook enkele met een groter verband, zodat we op die manier
met elkaar verbonden blijven. Er zijn onder meer een:

« WhatsApp-groep voor de C-lopers. Ben je C-loper bent, en nog geen lid bent
van deze app-groep, benader Ellen Wagenaar hiervoor

o WhatsApp-groep voor de A/B-lopers. Deze wordt beheerd door Ronald
Apeldoorn en je kan hem hiervoor benaderen

Het is ook mogelijk om een mail te sturen
naar trainers @loopgroepdedrentscheaa.nl en dan regelen wij het voor je!

https://us4.admin.mailchimp.com/campaigns/show?id=9423557 14/17


mailto:trainers@loopgroepdedrentscheaa.nl

27-1-2021

Campaign Overview | Mailchimp

Kijk- en leestip van de maand

Forrest Gump (1994)

De film vertelt het verhaal van de simpele Forrest Gump (Tom Hanks). Zijn lage
IQ weerhoudt hem er niet van om een grote rol te spelen bij diverse belangrijke
gebeurtenissen in de Amerikaanse geschiedenis. Hardlopers komen aan hun
trekken met de prachtige loopscenes, waaronder die van Gumps duurloop naar
de weerszijden van Amerika. Onvergetelijk is de scene waarin de jonge Forrest
steeds sneller vooruit stormt om aan de achtervolging van zijn kwelgeest te
ontsnappen. Nog steeds, vele jaren na het verschijnen van de film, worden
Amerikaanse autoraampjes omlaag gedraaid en hoor je: Run, Forrest, Run!
https://www.imdb.com/title/tt0109830/

Alles wat je wilt weten over hardlopen - Mariska van Sprundel

Een persoonlijke zoektocht naar de wetenschap achter hardlopen. Van
Sprundel onderzoekt de populaire opvattingen over schoenen, blessures,
voeding, presteren en mentaliteit.
https://www.bol.com/nl/p/alles-wat-je-wilt-weten-over-
hardlopen/9200000090845327/?

bltgh=ihizOR2eryBDDOCZud5POA.1 23.25.Productimage
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Keep smiling !!!

Website Loopgroep de Drentsche Aa
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Heb je vragen, opmerkingen of leuke input voor deze email? Laat het ons gerust weten. Stuur een
berichtje naar bestuur@loopgroepdedrentscheaa.nl
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