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Atletiekve ren ig i ng " De Spartaan" 3Bu iaa nr. 413 Mei 2004

Van de bestuurstafet
Tijdens de eerste vergadering van de nieuwe
samenstelling van het dagelijks bestuur
hebben we het gehad over de invulling van
de taken en
verantwoordelijkheden van de
bestuursleden. We vinden het
nodig dat dit voor iedereen
duidelijk ornschreven wordt,
zodat alle leden kunnen zien
wie voor wat aanspreekbaar en
verantwoordelijk is. De taak
omschrijvingen die er zi.jn worden bekeken
en zo nodig aangepast. Kijkend naar het
beleidsplan van de vereniging sluit dit hier
goed bij aan en is het zaak de vergaderingen
van het bestuur te verdelen in twee
onderdelen, de ene maand met het dagelijks
bestuur en de andere maand samen met alle
bestuursleden. We hopen zo wat
slagvaardiger te vergaderen en de
commissie hoofden enigszins te verlichten,
zodat zij wat meer trjd hebben voor hun
werkzaamheden binnen hun cornrnissie. De
penningmeester is druk bezig zich te
oriënteren op de werkzaamheden die tot zijn
taak behoren. Hry is samen met de
ledenadministrateur bezig om de ledenlijst
inzichtelijk te maken en een plan aan het
maken om tot een simpele en snellere inning
van de contributie komen. Hierover zult u
worden ge'informeerd met de inrring van de
2" contributie termijn,
Dat de invulling van de open vacatures ons
nog steeds zorgen baart rnag u duidelijk zr1n.
We zullen dan ook met z'n allen alles op alles
moeten zetten deze plaatsen op tíjd ingevuld
te krijgen. Ëen van deze vacatures is ti jdelijk
weer ingevuld n.m. die van MILA trainer. Aad
van der Lans is voorlopig bereid deze plek in
te vullen waar we erg blij mee zijn. Het
werven van mensen voor bepaalde taken
loopt af en toe wat minder als we wel eens
willen, maar we moeten niet vergeten dat we
ontzettend blij zijn met de mensen die ons
telkens weer terwille zijn. Als we kijken wat er

bij sommige mensen op hun bordje ligt
nemen we ons petje híervoor af. Binnen deze
grote groep vrijwilligers is altijd wel wat te

doen al zijn het soms maar kleine
klusjes, maar zeker niet minder
belangrijk, Dus als u nog niet tot
deze groep behoord en wel wat wilt
doen binnen de club, dit kan zijn van
barmedewerker/ster (ook op de
trainingsavonden), jurylid of eens
helpen bij een wedstrijd, trainer/ster,

helpen bij de wegafzetting, commissie werk
enz. enz. meldt u aan. Wij, als bestuur zijn
daar hartstikke blij mee.
Op een bijzondere manier je betrokken
voelen bij de vereniging en weten dat dit werk
door heel veel mensen erg gewaardeerd
wordt, Spreek eens een bestuurslid aan dan
praten we graag eens met u over de vele
mogelijkheden die er zijn.

De competities zijn in volle gang, zowel voor
jong als voor oud, als ze allemaal verlopen
zoafs de laatste in Santpoort gaat het
allemaal goed. Met mooi weer is het goed
toeven langs en op de baan, offi zowel mee
te doen of om te kijken.
Met de Nederlandse Kampioenschappen
nneerkamp 20 en 21 mei a,s. wordt het voor
een aantal atleten van onze vereniging weer
bijzonder spannend. Yvonne Wisse zal haar
titel graag willen verdedigen en Rick
Wassenaar zal op revanche uit zijn nadat het
vorig jaar niet lukte. Remona Fransen en Eva
van der Poel zullen eveneens hun beste
beentje voor zetten wat ook het geval zal zijn
met de andere Spartaan deelnemers. Wij
wensen onze deelnemers aan deze
lrlederlandse Kampioenschappen meerkamp
ontzettend veel succes toe. Deze wedstrijden
vinden plaats in Woerden dus als u wilt kunt
u ze gaan aanmoedigen.

fllamens het bestuur
Kees van Ruiten
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Atletiekvereniging "De Spartaan" 38' jaargang nr. 413 Mei 2004

Van de ledenadministratie

Jarigen met : Jarigenin I n  J U n t :

Das Naam
: ]  :  : :

Kna'uGat'
1 6 Ron Landré 22 Vet M65
1 6 Esther Habers 13 B- iunior
1 6 Karin Westerbeek-Baak 31 Recreant

1 7 Joske Kardol 01 Mini-nuoi l
1 R Lex Eimers 32 Recreant
1 8 Frans Rusman 32 Recreant

1 8 Dirk van Eqmond 32 Recreant
1 8 Merel Broekhuizen 05 B-pupil

1 8 Natasia Uitendaal 31 Recreant
1 A Peter Vermeij íS Senior

1 9 Ton Nederstiqt 32 Recreant

1 9 Marleen Westra 07 A-nuoíl

1 9 Marjanne Waaning 31 Recreant
20 Eelco Schrama 32 Recreant
20 Fred Schniedelind 32 Recreant
21 Monique Turk 3'Í Recreant

21 Yourí van Zeben 04 C-pupil

22 Harmen Eit ies 04 C-ouoÍl

22 Zita van Steiin 11  C - i un io r

23 Lex Verveer 22 VetMAA
zc Jan van Winsen 08 A-oupil

26 Bianca Remmerswaal 31 Recreant
27 Leomiek de Vroomen 41 Overiqe Sr

2 7 Richard Zwetsloot 08 A-ouoil
28 René van Geest 32 Recreant
28 Sietske van der Weiiden 13 B- iunior
29 Gitta v Kampen-Biiwaard 31 Recreant

29 Ellv Rietveld - Móhlmann 31 Recreant

29 Frans Haase 32 Recreant
30 Mvrthe Duivenvoorden 07 A-puoil

30 Linda Kortekaas 05 B-pupil
30 Simone Driessen 31 Recreant

náo trtáarn KnauCat
4

I Lilv ElÍens 07 A-ouoil

1 Mathilde Plantenberq 11  C - i un io r
4
I Casper van Sijl 18 Senior

/ Kees van Ruiten 32 Recreant
2 Cees Houwaard 42 OveriqeSr
2 Thea Buter 41 Overiqe Sr

z Henk van Hensberqen 32 Recreant

z Adwin Reeuwiik 32 Recreant

2 Lydia de Hey 31 Recreant
e Dana Bosman 03 C-pupil

5 Marianne Stelder-Houben 31 Recreant
5 Til  Duineveld 31 Recreant

5 Mvrna Keizer 05 B-pupil
6 Yvonne Wisse 17 Senior

6 Cor van den Berq 32 Recreant
n Tessa van Kesteren 07 A-pupil

6 Nanda van Ruiten 31 Recreant
7 Piet Berq 32 Recreant
t Bianca Rossum 31 Recreant

Greet Dekker - v.d. Bero 31 Recreant

I Wim van de Lans 32 Recreant
ë Zoubier Karnich 32 Recreant
I Ans van Kesteren 31 Recreant
I Bple4i{qEeget 32 Recreant

I Arie Barnhoorn 18 Senior

I Corrie de Vos-Ouwehand 31 Recreant
1 0 ï im van Ês 04 C-pupil

1 0 Linda Koninq 09 D-iunior

1 0 Door Verkerk-Stienstra 31 Recreant
12 $imon Kassinq 08 A-pupil
' t2 Angelika Piek - Winter 31 Recreant
4 1 , Lvdia Kamn 31 Recreant
1 3 Joost van der Meer 18 Senior

1 3 Pau lde  Kon ino 22 Veteraan M40
1 4 Jozé Ebbinoe-Bakker 31 Recreant

1 4 Piet Walraven 22 Veteraan M45

1 5 Remco Bakker 08 A-pupil

1 5 Jeannette van der Toorn 31 Recreant

*.: 
' 

,:1 1
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Atletiekveren iging " De Spartaan" 38" jaargang nr. 413 Mei 2004

Nieuwe leden:

Naám , l\lfr' Knàu0ateoorie
- Gerda van der Meer
* Dick van Elk

- Anca-Nina van het Sprjker

- Femke Nederstigt

- Debby van de Steenhoven
- Noèlle van den Heuve[

'- Kees Boomars
- Bianca Rossum

Westerdreef 10

Ter Beek 93

Bachstraat 44

Wilsonweg 36

Mozartstraat 6

Zuiderpoort 64

Kennermerbeekweg 19

Ardealaan 5

2161 EN Lisse

2161 NC Lisse

2162 VC Lisse

2182 LR Hi l legom

2162 AJ Lisse

2152 RH Nieuw Vennep

2121 GA Bennebroek

2182 TS Hil legom

41 Overige Senior

42 Overige Senior

09 D-junior

01 Mini-pupil

01 Mini-pupil

05 B-pupil

32 Recreant

31 Recreant

Het aantal leden per í april bedraagt 830.

I(ANTIHEHIEUWS

WINNAARS KOFFIEKAARTEN

APRIL

DIRK VAN EGMOND

AB SCHNIEDEWIND

LUD,A VAN DE REEP

@

Er gebeunen de lsatste tijd vraemd e díngen in de kontine.

Soms verdwij nt er ploïseling kcrntine rneubilqir, meestol hongtofels.

ïot op heden keerden de meubef stukken no een korte periode weer even
plotsefing en gelukkig in gaede stsat terug, moor dat lijkt steeds onzekerder.

De leden von de kantinecommissíe voelen zích verontwoordelijk voor het reilen
en zeifen vqn alles wot met de ksntine te maken he,eft en kunnen daorom niet
ïoestaon dot er spullen, wel of niet tijdelijk, verdwijnenlll

Wíj vertnouwan erop dat olle leden hiervoor begríp kunnen opbrengen.

n
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Atletiekvereniging " De Spartaan" 38u jaargang nr, 413 Mei 2004

Áwo

ORAII|.|E-AVOND tN DE ]í[NTll{E

{5 juni 2O,3O uur

Duitsland r Nederland

Tapbiertje

Lekkere hapjes

Oranje sfeer

Consumpt ies € 1. - .

Direct na de training

Je komt toch ook !!!
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Atletiekvereniging "De Spaftaan" 38 iaargang nr. 413 Mei2004

Goede voortekenen op tweede paosdaE.
Gesloagde testwedstrijden voorbode rest seizoen?

Dat begin april nog niet al te veel van een wedstrijdatleet hoeft te worden verwacht, is
algemeen bekend. Onderlinge testwedstrijden ziin op zo'n moment dan ook de ideale
gelegenheid om toch even te kijken hoe men er voor staat. Vooral op incourante 300
meter, maar ook op de werpnummers lieten een aantal Spartaners toch al zien een
geslaagde winter achter de rug te hebben.

Incourante afstanden zijn in de maand april traditiegetrouw in trek. Vergelijkingen met
toptijden op de reguliere afstanden uit eerdere seizoenen tekenen zich minder duidelijk af,
maar men doet toch al het nodige wedstrijdritme op in de aanloop naar het zomerseizoen.
Op de onderlinge stond de 300m op het programma, een mooie testgelegenheid voor
liefhebbers van de korte afstanden. Yvonne Wsse nestelde zich met 39,9 aan kop van de
damesranglijst, B-jongen Jelle van der Krogt greep met 38,1 de-leiding in zijn categorie
(tevens Z" uij Oe .tÁ). Óot Eva van der Poel (42,3;2' (MA) en 3" 1D;1, Lonneke Derriks
i+s,l: z'(tr,tÉ), s" 1mn; en 6" (D)), Vincent sàhniedewind (36,4; 5e (H)) en Marit (46,6; 8e
(MA)) verbeterden zich voldoende om in de ranglijsten te worden opgenomen.
Later in de maand liepen Remona Fransen en Eva van der Poel ook nog snelle tijden op
een andere incourante sprintafstand, de 150m. Remona staat nu met 19,42 bij zowel de
meisjes A als de dames b", Eva, zevenhonderdste langzamer, op.diezelfde ranglijsten 4ê.

Een categorie hoger bezet Romara vanNaast de incourante sprintafstanden
vielen ook al een behoorlijk aantal
verbeteringen te noteren op de
werpnummers. Rick van Ruiten
legde de 6kg kogel al op een
afstand van 13,86m, goed voor
een 3e plaats bij de jongens A.
Roxanne van Noort verstevigde
haar 8" plaats op de
damesranglijst met een stoot
van 11,62m, Debby van der
Kraan verbeterde zich !"net
10,57m naar een 16" plaats.
Diezelfde afstand stootte
Nienke Kragtwijk met een
lichtere kogel, goed voor de
18* plaats bij de meisjes B.

Noort nu dezelfde positie met een
afstand van 9,30m,
Meerkamper Rory van Noort wierP

de speer direct alweer over de
50m-grens. Met 51,80m nam hij de
5" positie op de herenranglijst in
handen. Ook Lonneke Derriks
verbeterde zich met de sPeer. Met
27 ,81m staat zi j  nu 5* (MB), 9'
(MA) en 14" (D). De gedwongen
uitstap van Romara van Noort
naar de werponderdelen
resulteerde ook met de sPeer in
een verbetering, 24,91m was

goed voor 19" (MA) en 29"
(D) plaatsen op de

rang lijsten.

Buiten de verbeteringen op de incourante loopafstanden waren er ook nog hffee
verbeteringen op de regulíere afstanden. Nienke ter Hoeve staat met 63,28 27u op de
meisjes Aiangli jst 400m, Arne van der Meer rnet 61,13 op dezelfde posit ie op de 400mH
bij de heren.
Op de springonderdelen tot nog toe één nieuwe notering: Nienke Kragtwijk staat met
4,90m 30" bij de meisjes B,

Floor van Langen

Opme r ki nge n of aanvu |li nge n? lvlai I n asr f loorupn laipqe 0 @ lptmq.í.l. com

w - 6 -



Atletiekv e re n ig i ng " De Spartaan" 38' íaargang nr. 413 Mei 2004

Uitslagen April Seníoren
Testwedstriiden - 12 april

1 00m Arne van de Meer 1 1 . 6 H

Martin van BlitterswiÍk 1 1 . 9 H

Maaden ter Hoeve 12,1 JA
Jelle van der Kroqt 11 ,5 J B
Joost Verdel 12,3 JB
Dave Clemens 1 3 , 6 J B
Hein Heemskerk 13,7 JB

Daan van Niekerk 14.4 J B
Yvonne Wisse 12.2 D

Eva van der Poel 1 3 , 0MA

Nienke ter Hoeve 1 3 , 6MA

tv'larit Suttorp 13.7 MA
300m Vincent Schniedewind 36,4 H

Arne van de Meer 37.5 H

Wouter Hooqkamer 38.0 H

Arie Barrrhoorn 39,3 H

Maarten ter Hoeve 40.5 JA

Floor van Lanqen 41.5 JA

Jelle van der Krogt 38 ,1 J B

Yvonne Wisse 39.9 D
Ëva van der Poel 42,3 MA

Marit Suttorp 46,6 MA
Lonneke Derriks 43,3 M B

1500m Joost van der Meer 4.39,5 H

Maarten ter Hoeve 4.24,6 JA

Floor van Lanqen 4.25.8 JA

Rik Cederhout 5.00,4 JB
Joost Leuven 5.27,AJC

Ver Paul Hartman 5 . 1 5 H

Joost Verdet 5 , 1 1 JB

Daan van Niekerk 3,98 J B

Tessv Lentinq 4 , 1 8 D

Nienke ter Hoeve 4 ,51 MA

Nienke Kragtwijk 4 .90 MB

Esther Habers 3,91 MB
lris van der Meer iÉl_ MB

Hoog Paul Hartman 1 , 6 9 H

Rick van Ruiten 1 , 9 9 JA

Koqel Arnoud Koot 12.91 H

Rory van Noort 10,90 H

John van de Zwet 9,97 H

Vincent van Blitterswiik 9,63 H

Arne van de Meer 8 , 7 1 H

Rick van Ruiten 13 ,86 JA

Dave Clernens 8,50 J B

Daan van Niekerk 6,22 J B

Yvonne Wisse 1 1 , S 8 D

Roxanne van Noort 11.29 r'\
IJ

Debbv van der Kraan 9.73 D

vervolq testwedstriiden 12 aPril
Kooel Heidi van de Veek 8.44 D

Eva van der Poel 1 1 , 3 3 MA

Romara van Noort 9.30 MA

Marit Suttorp 9,02 MA

Nienke Kraqtwiik 1 0 , 5 7 MB

l r is  van der Meer 7 ,77 MB

Speer Rory van Noort 5 1 , 8 0 H

Paul Hartman 39,00 H

Rick van Ruiten 59,07 JA

Jelle van der Kroqt 3 1  , 1 0 JB

Joost Verdel 27,86 JB

Hein Heemskerk 25,17 J B

Daan van Niekerk 1 9 , 0 6 JB

Dave Clemens 9,61 J B

Debby van der Kraan 28,16 D

Heidi van de Veek 24,77 D

Romara van Noort 24,91 MA

Lonneke Derriks 27.81 MB

Nienke Kraqtwiik 24,V9 MB

Esther Habers 14,97 MB

Discus Arnoud Koot 42.54 H

Rory van Noort 34,65 H

Vincent van Blitterswiik 3 1 . 5 0 H

John van de Zwet 27,99 H

Rick van Ruiten 33,62 JA

Dave Clemens 22,23 JB

Heidi van de Veek 35 ,16 D

Roxanne van Noort ?9.42 D

A6-Circui t  - Amsterdam 16 april

1 50m Remona Fransen | . .  is,+z MA

Eva van der Poel ] t g,+q MA

5000m Johan Cederhout 1 6 . 3 1 . 8 5 H

Koqel Arnoud Koot 13.42 H

Roxanne van Noort 11.44 D

Remona Fransen 1 0 , 9 5 MA

Eva van der Poel 10.52 MA

Debby van der Kraan 9,24 D

Discus Edwin Kortekaas 44,54 H

Arnoud Koot 4 1 , 5 8 H

Roxanne van Noort 3 1 . 9 1 D

Eva van der Poel 30,70 MA

Debbv van der Kraan 29,35 D

Remona Fransen 25.67 MA

Slingeren Arnoud Koot 0 H



Atletiekve ren igi ng " De Spartaan" 38u jaargang nr. 41 3 Mei 2004

Seniorencompetit ie 2e divisie - 25 april

Heren (2e ploeq)

1 00m Vincent Schniedewind 1 1 ,66 H

.,fan Dofferhoff 12,29 H

200m Víncent Schniedewind 23,10 H

Jan Dofferhoff 25,54 H

400m Arie Barnhoorn 54,52 i-l

Marlin v.Blitterswiik 55,72 H

800m Floor van Lanqen 2.05,48 JA
1500m Maarten ter Hoeve 4.22,35 JA

5000m Marcel Waaning
17.45,9

I H

400mH Arne van der Meer 6 1 . 1 3 H

Hooq Paul Hartman 1 , 7 5 H

Ver Niels van der Poel 5,59 H

Paul Hartman 5.45 H

Koqet Arnoud Koot 13.42 t-.1
t l

John van der Zwet 10 ,39 H

Discus Arnoud Koot 41.46 H

Niels van der Poel 46,76 H

Zweedse Floor - Arne 2.06,30 H

Vincent - Martin

Dames (1eploeq)

1 00m Nienke ter Hoeve 13 ,81 MA
Jolanda van der Weerd 15,21 D

200m Marit Suttorp 28,53 MA
Tessv Lentinq 30,28 D

400m trlienke ter Hoeve 63.28 MA
800m Roxanne van Noort 2 .37,19 D
1 500m Leonie van der Plas 5.33.86 MA
Hoog Tessv Lentinq 1 ,30 D

Ver Marit Suttorp 4.68 MA
Jolanda van der Weerd 3,66 D

HSS Sonia van Noort 9,82 D
Kogel Roxanne van Noort 11,62 D

Debbv van der Kraan 10 ,57 D
Discus Heidi van der Veek 3 1 , 8 8 D
Zweedse Roxanne - Marit 2,37.60 D

Heidi - Nienke

rnaandaE 31 mei 2004.

PINKSTERINSTUIF
SENIOREN en JUNIOREN A + B

programmaoverzicht:
100m, 200m,400m, 800m, 1500m,4x100m, 100/í10m horden'

verspringen, hoogspringen, discuswerpen, kogelstoten, polshoog (M,JA)'

loopnummers technische nummers

1 2.00u horden
12.44u 400m
13.20u 100m
14.00u 1 .500m
14.45u 200m

jurypauze
15.30u 800m
16.00u 4 x 100m

12"30u kogel M
discus V

13 00u 
Ht 

(1,20m) y

13.30u pols (2,30m) M+JA
14.30u ver  M

discus M
15.00u hoog (1,10m) V

kogel V

Bij all.e nummers wordt gewerkt in de volgorde: junioren B, junioren A, senioren;
ook: eerst de vrouwen dan de mannen!

Bij deelname aan een loop- en een technisch numme!'gaat het foopnummer voor!

- 8 -
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OeTechnische Raad

Ben je druk bezig om op tijd de kopij klaar te hebben voor de mei editie van de "Spektakels" krijg
je een virus in je pc waardoor je onmiddellijk om het hand zit, Wat zijn we in betrekkelijk korte tijd
ioch afhankelijk geworden van het internet en email gebeuren!
Maar dit alles evén ter zijde, het gevolg is alleen dat de bijdrage vanuit de TR die keer minder is

dan gebruikelijk..

Aud vfrn der Lans interim MlLA-trainer
Binnen verenigingen zijn er alti jd weer van die mensen
wanneer de nood het hoogst is. Voor onze mila-atleten wil
een trainer te vinden. Talloze gesprekken zijn gevoerd met
Hieruit resulteerde een toezegging om in principe in
natuurlijk fijn om dit in de pocket te hebben Ínaar het hele
zonder trainer zijn. Geen basis dus voor onze rnila-atleten
starl te verschijnen bij de verschillende wedstrijden erl
Gelukkig hebben wij in de persoon van Aad van der Lans
aan de vacature nnilatrainer, Aad zal tot en met de zomer

waarop je kunt terugvallen
het maar niet lukken om
verschillende kandidaten.

september te starten,
baanseizoen zouden wij dan

om goed voorbereidt aan de
kampioenschappen.

tijdelijk invulling kunnen geven
de trainingen verzorgen, nu

ruim anderhalve maand later lijkt het alsof hij al jaren voor de groêp stàat.
vêrder volgen op dit moment éen aantal van onze jeugdige mila-atleten trainingen bij ander
verenigingen.
Geduènd'e de winterperiode hebben Wllem Boon en Jeroen Koppert dê trainingen begeleid,
waarvoor mijn dank. Op deze wijze was het voor de groep mogelijk om toch gezamenlijk te blijven
trainen.

Professrone el heh eer m ateri alen.
Het aantal leden van de vereniging blijft maar ioenemen. Niet alleen het aantal recreatieve maar
ook het aantal wedstrijdatleten atijgt. Dit betekent een intensiever gebruik van.het wedsh|jd- en
trainingsmateriaal. Vobr een zorgvutOig beheer van deze materialen is Cees Hoogenboom bereid
geuonáen. Vanaf dit voorjaar coórdineèrt en verzorgt Cees de aankoop en het onderhoud van alle

materialen voor wedstrijden en trainingen.
Het grote project dat diilaar gezameniiik d.w.z" door CWA en TR wordt opgepakt is de renovatie

van Éet krachthonk. In de goedgekeurde begroting zijn de jaarlijkse lasten geraamd voor een

investering van ongeveer € 6.500,--.

Sjaak van der Weijden
Voozitter TR a.i.

Testwedstrijden.
Maandag Q a;fl Q" Paasdag) waren de testwedstrijden. Qua weer hadden wij het niet beter

kunnen tieffen. Ondanks net íéit aat er toch wel een aantal atleten afwezig waren hebben de

trainers toch een goede indruk gekrêgen van het niveau van de atleten voor de indeling van de

eerste competitiewedstrijden, grote verrassingen waren er nog nietl
De trainers hebben gênoeg ge.-zien om tot goède indelingen te komen voor de baancompetitie
2004.

* 9."-
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Schol ing Jeugdtrai ners.
Zaterdag 10 april2004 had onze technisch coordinator Gerard Lenting weer een programma
samengestêld voor bijscholing van onze jeugdtrainers. Dat Gerard een allround man is bleek
tijdens deze dag maar weer al te goed, naast dê technische verzorging van dêze studiedag had hij
ook voor de catering gezorgd.

S c h o I i n g Rec reati etra i n e rs.
Waren een week eerder de jeugdtrainers actieÍ met bijscholing bezig, zaterdag '17 april had
Gerard een programma samengesteld voor de recreatietrainers. Enkele weken eerder was
geïnventaÍiseerd wat de wensen waren van de trainers betreffende de onderdelen die in het
programma opgenomen moesten worden.
Aansluitend aan de zaterdagochtend traíning werd gestart met de bijscholing. Mede door de
uitstekende weersomstandigheden en onder de bezielende leiding van Gerard werd deze
bijscholing wêer positief ervaren.

EersÍe c o m p etiti ewedstrij d e n.
Op het moment dat ik de kopij in moet leveren hebben enkele teams hun eerste
competitiewedstrijd er weer op zitten. Zij kijken uit naar de tweede wêdstrijd om zich daarte
kwalificeren voor een volgende ronde. De A en B junioren komen I en 16 mei in actie. De C- en D
junioren hebben inmiddels hun eerste wedstrijd gehad en werken op 22 mei op het vertrouwde
tartan van onze baan aan de Spekkelaan hun 2" competitiewedstrijd af.

Drukte op de baanl
Al weer enkele weken is het drukker dan normaal op onze baan, Wat is er aan de hand? De
atletiekbaan in Leiden wordt gerenoveerd. De atleten van Leiden Atletiek kunnen gedurende
langere tijd geen gebruik maken van hun trainingsfacilitêiten. In de periode april en mei mogen zij
daarom gebruik maken van onze baan. De verwachting is dat de baan in Leiden begin juni vóór
De Gouden Spike klaar is.
De instuifrrvedstrijd in Leiden die gepland stond voor woensdagavond 26 mei 2004 gaat dus niet
door!

Naast Leiden Atletiek ontvangen wij een aantal middagen per week leerlingen van de
Amerikaanse school uit Wass enaar. Zï1tíainden ook altijd op dê baan in Leiden maar zijn
vanwege de renovatie van die baan naar onze accommodatie uitgêweken.
Zaterdag I mei hebben zij de traditionele sportdag op ons complex georganiseerd.

f Teylingen Crossloop te Sassenle*z: Leuk voor deelnemer en publlekt

De Teylinger crossloop, die op zondag 23 mei wordt gehouden, vindt plaats op een gevarieerd
parcours. Zo zijn er heuvels, een stukje bos, verharde stukken, gras en zand. Zeker niet als
laatste is er natuurlijk een hele goede sfeer!
Op 23 mei kunnen alle sportievelingen weer meedoen aan deze voor Sassenheim uniêke
crossloop, zonder verkeer over het terrein van de verenigingen Teylingen en Ter Leede"

Verschillende afstanden
Om 10.30 uur wordt het startsein gegeven voor de I kilometer.
Het record op deze afstand staat op naam van Luc van Gent met een tijd van 27.06 Bij de
vrouwen is de verwachting dat Els Gelok haar tijd van 36.03 gaat verdedigen. De kosten voor
deze loop bedragen € 2.50 en er kan vanaf 9.30 uur ingeschreven worden. Uiteraard zijn er
prijzen voor de eerste drie plaatsen zowel bij de vrouwen als bij de mannen.
Om 1 1.30 uur wordt vervolgens de 4 kilometer weggeschoten.

- 10 -



Atletiekverenigíng "De SParfa an" 38" aargang nr. 413 Mei 2004

Hierzijn de recordhouders Maarten Hoogkarner (14.02) en Leonie v.d. Plas (16.39) ledereen
van B iot gg mag aan deze loop meedoen. De kosten bedragen hier € 2 (twee euro) en ook hier
zijn weer prijzen te verdienen. Voor de jeugd zijn de beste tijden Ín handen van Ëmiel Vlug met
15 minuten rond en llona van lDelft met een tijd van 16'í3
Rond de 12,15 start de loop voor kids, de afstand bedraagt 2 kilometer. De kosten zijn

hier slechts € 1 (een euro)
Ook dit jaar is de organisatie weer in de vertrouwde handen van \/Vil, Theo, Johan en

Kees.
Voor inlichtingen kunt u bij hen terecht naar ook op de website van Teylingen, t.w.

Wranru ftvyteyJnqejr f l

Dus z,sndag23 mei &.s. op nffar Sassenheim!

Naar het voetbalveld van Teylingen!

MEDISCH MEDISCH MEDISCH MEMSCH Tf,EDISCH MEDISCH MEDISCH

20 vragen over koelen

1. Wat is koelen?
Koelen is een verzamelterm voor een aantal eerste hulp adviezen die gelden als er blessures
optreden. Er bestaan nogal wat benamingen voor wat in de praktijk gewoonlijk 'koelen' wordt
genoemd. Benamingen zijn onder andere:
o koudetherapie
. cryotherapie (Kryios is Grieks voor ijs)
o RADIJS. Dat iaaiste met hoofdletters want het gaat om de volgende afkorting: Rust, Altijd

hoog leggen, Druk en lJS.
. loEls een andere afkorting die staat voor Ís, compressie en elevatie (hoog leggen).

2. Bij welke blessures is koelen verstandig?
Koelen kan je bij etke verstuiking, kneuzinó, of scheuring. Eigenlijk kan je bij êlke. blessure koelen.

Alleen als ei Oto'eO zichtbaar is óf sprake ii van een botbreuk moet je koelen achtêrwege laten. Bij

koelen in dê buurt van de ogen of dê geslachtsdelen moet êxtra voorzichtigheid worden betracht'

3. Je noemt hier alleen acute blessures, klopt dat?
ja, r""r koelen kan ook ingezët worden bij, beginnende, overbelastingsblessures. Ook dan kan

koelen de ontstekingsreactie- en piln beperkén. Het risico is alleen dat men daardoor denkt dat het
probleem over is en flink doortraint. Bij overbelasting zal altijd de trainingsomvang terug moeten'

koelen kan dan wel als ondersteuning na elke lichte training en in de herstelfase gebruikt worden.

4. Wat is het doel van koelen?
Koelen is het beste middel om zwellingen, die als gevolg van vocht- en inwendig bloedverlíes

optreden zo snel mogelUk de kop in te àrukken. Hoofddoel daarbij is een snel antwoord te geven

op de onvermijdetilre ontstetingsreactie. Door het koelen "krimpen" de bloedvaten
(vasoconstrictie) eh wordt voorio*"n dat er nog meer bloed naar plekken stroomt waar het nlet

thuis hoort.
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5- Wat bereik je daarmee?
Door de bovengenoemde reactie van het lichaam in te perken kan er veel hersteltijd van de
blessure gê\,vonnen worden, Een zwelling die niet doozet hoeft het lichaam tenslotte ook niet af tê
bouwen. Bovendien heeft het koelen het plezierige effect dat de pijn vermindert.

6. Hoe kan je het beste koelen?
Koelen gaat het gemakkelijkst met een coldpack.

7. Een wat?
Een coldpack. Dat is een kunststof zakje met daarin een gel. Dat zakje kan je in de vriezer leggen
om koud te worden.

8. En als het nodig ís kan je het zo uit de vriezer, op de zere plek leggen?
Absoluut niet. Als je een coldpack direct op de huid legt zullen er bevriezingsverschunselen
optreden. Er zullen blaren op de huid komen en de schade wordt alleen maar groter'
Als je een coldpack gebruikt moet je altijd een dun doekje tussen de coldpack en de huid leggen.
Het makkelíjkst werkt het mêt een dun washandje. Vaak wordt, als je een coldpack koopt, een
hoesje bijgeleverd.

9. ls er maar één soort coldpack?
Neen. Er zijn ook gecombineerde cold - hot packs. Dit is een zakje wat je zowel in de vriêzer kan
koelen, als in heet water of de magnetron kan verwarmen. Je kan het warm gebruiken als je
bijvoorbeeld een kou op de spieren hebt opgelopen. Ook zijn de zakjes in verschillende maten
verkrijgbaar. Er zijn zelfs zakjes waarbij je door een chemische reactie de koeling tot stand kan
brengen.

10. Dat klinK erg makkelijk, maar wat als je geen vriezer in de buurt hebt?
Het is altijd mogètiit om, in de voorbereiding, een coldpack in een isolatietasje in te pakken en
mee te nemen naar de training of wedstrijd.

11.Zie je mij elke keer bij voorbaat met zoiets lopen? lk wil het wel leuk houden hoor.
Als het goed' is ligt er in elk clubhuis een coldpack gíijpklaar. Als je buiten sport zalje meestal
geen coldpack bij de hand hebben. Dan moet je op de alternatieven terugvallen.

12. Wat zijn die alternatieven?
Het eenvoudigste zijn gewone ijsblokjes uit
versplinter je een beetje. Je hebt dan zelf
kan je de rlsblokjes ock in een plastic
de zere plek koel je heel behoorlijk. Ook
sloot) kan heel goed als koeling dienst
iets boven de blessure op de huid laten
kan je desnoods met een gewoon
een hoorntje. Dan houd je zelf tenminste
zijn op allerlei steekbeesten zoal$ wespen.

11fu de kantine. Die doe je in een plastic zakje en
,l:il een coldpack gemaakt. Bij kleine blessures
., 'X. bekertje doen. Door rondjes te draaien over

íri'// ,-=, een langzaam stromende koude kraan (of

ttl l- /( \ Ooen. De koude straal kan je het beste
i 

' / 
J-* komen. Als dit allemaal niet in de buurt is

(\ Y roomijsje koelen. Het beste gaat dat met
\ í-- 

i schone handen. Je moet wel extra alert

13. lk heb ook wel eens van die spuitburssen gezien om te koelen.
Het gebruik van spuitbussen met chloor- aethylspray's li jkt een gemakkelijke oplossing, maar laat
dat altijd aan deskundigen over. Het bevriezingsgevaar is hierbij heel groot.

14. Wanneer moet je koelen.
Het beste direct nadat de blessure is ontstaan,

- 1 2 -
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15. Hoelang moet je koelen?
Maximaal ts tot zo minuten. Als ie langer gaat koelen gaat het lichaam proberen de.kou te

loËpànrur"n door extra bloed nàar dÀ plel te sturen. En dat is iets wat we juist proberen te

voorkomen.

16. Dus één keer koelen en "klaar is Kees"?
Hà"n, een keer is niet genoeg. Koelen kan je in principe de eerste 48 uur elk uur herhalen' Alleen

rài ri.p"n is dat knaplastig.ianger heeft geen zin. De eêrste uren is de efÍectiviteit het grootst'

Dus minimaal 4 a O keer herhalen-is heel nrlttig tegen de zwelling daarna vooral als pijnverlichting.

17. Wat wordt er eigelijk bêdoeld met "druk" en "hoog leggen"?
Met ,'druk,, geeft mén aan dat je door uitwendige druk, biivoorbeeld een drukverband, ook de

zwelling kan tegengaan.
óoX nei "noogléggén" ván een been op een stoeltje of de arm in een mitella kan de hersleltijd

bekorten aooidal, Coor Oe zwaartekracht, er mindár bloed naar de zere plek toestroomt' Ook

áàárOoor zat er minder zwelling optreden. Goed koelen is echter het belangrijkste.

18'A|sjejeenke|vezwiktmoetjedanjeschoenuii trekkênvoorhetkoe|en?
o.irràriÍ'á*.n hoe zuinig je *ét 1" t"ho"nun benten hoe hoog hij de enke-l omslu1' In principe

i* J" r.Ëo"n een goed "drukverUanO". En zeker als je nog een stukje moet "lope!t: 
!91 

je de

schoen beter aanhouden. ls de schoen eenmaal uit dan krijg je hem vaak niet meeraan omdat de

enkel te dik is. De combinatie coldpack en schoen werkt niet. Alleen met koud (sloot)water is

koelen dan mogelilk.

19. ls koelen eigenlijk alleen maar nuttig bij sportblêssures?
1,.rl"n, if uin6 oàt in Llr huishouden eericoidpack in de vriezer moet liggen. ledereen stoot wel

""nr rijn hoofd, armen of schenen. Bij elke blauwe plek kan je door direct koelen de omvang

beperken en de pijn verminderên.

20. Als je goed koelt kan je dan meteen ook weer wat trainen?
Als er blessures CIntstaan zijn moet je uitzoeken welke vervangende training mogelijk is zonder de

blessure te verergeren. Dit k erg belangrijk om zo nrin mogelijk in conditie achteruit te gaan. Pas

als er helemaat géen pijnklachten meeioptreOen tijdens of na de training, als de kracht weer

helemaat terug ii en átó ou bewegingsuitslag (lenigheid) weer hetzelfde is als bij -
-  f  . r ^ ^ -  t ^ ^ * *  ^ *  n a ! . . {  r v r a f  r l a  * r a i n i n n  t c  J

het

andere ledemaat, kan je zeggen àatle weer klaar bent orït echt met de training te

beginnen. De wedstrijdvorm kan dan nog weken of maanden op zich laten

wachten. Het is belangrijk om bij ernstige verstuiklngen en andere ernstige

blessures deskunOige-hilp in te schakelen. Een arts of fysiotherapeut kan je

precies vertellen wat je wel en niet mag doen.

Met dank aan sportmassagepraktijk Arie Meiiboom

Kyk ookeens op www.sperthrynar.nl daar staat een de nieuwste
ribriek (S)portietten een grcot interview met Troy Douglas, de
sne/sf e man van Nede rtand en deelnemer aan het Ter Specke
Bokaaí.
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WTR.NIETJWS

VOCIRBEREIDING MARATI"ION (en de kontere afstanden) LEIDEN; 13 juni

In de $pektakels heeft al eens het artikel van Els Stolk, bondsarts bij de KNAU, gestaan:
'fs lange afstand lopen altijd gezond?', eÍJ in de 3M Marathon Krant stond al eens'De
finish en dan.".'. Hierin staan tips die specifiek zijn geschreven voor de hele marathon,
maar volgens mij geven ze ook informatie/richtl'tjnen voor de mensen die een kortere
afstand lopen, zeker als er een kans op warm weer is. Omdat er ook dit jaar weer veel
nieuwe leden zul len deelnemen, hebben we'De f in ish en dan.. . ' in di t  nummer
opgenomen.
Van het KNAU-artikel: 'ls lange afstand lopen altijd gezond?' liggen kopieën om mee te
nemen in de leeskast in de kantine. Twee stukken om te bewaren!

De f inish en dan... .

De marathon is zeker nog niet ten einde als je de finish bent gepasseerd. De ochtend na
het lopen van eên marathon sta je op en je benen zijn ontzettend pijnlijk. De volgende
ochtend zijn je spieren nog stijver. Wat zijn de geheimen om snel weer met de training te
kunnen beginnen?

Het is van groot belang dat de spieren een goede vezorging krijgen. En niet alleen om
weer zo snel mogelijk te kunnen presteren. Het in beweging blijven is goed voor het
lichaam, dat op deze wijze een beetje tot rust komt. Je moet heel rustig blijven wandelen.
Na een marathon neemt het uitgedroogde lichaamsweefsel erg snel vocht op vanuit het
traag stromende bloed. Het gevolg hiervan is dat het bloed volume daalt tenrrrijl de
lichaamstemperatuur stijgt. De bloeddruk daalt snel. Blijf in beweging, zo blijft het bloed
goed stromen en bespoedigt op korte termijn herstel. Ga na een marathon nooit
kilometers hardlopen als cooling-down.

Drinken en eten
Zelf besef je niet hoeveel vocht je hebt verloren. Drink dus meer dan waaraan je behoefte
hebt. Water is prima maar het is beter iets te drinken dat een beetje suiker bevat, zoals
bijvoorbeeld sportdrank. Begin na een marathon met het eten van bijvoorbeeld fruit. Dit is
lekker licht en bevat de nodige vitaminen en mineralen. Drie of vier uur na de finish moet
er uitgebreid worden gegeten.

Strekken
Als je ongeveer 25 minuten hebt gewandeld, zoek dan een rustig plekje uit en doe liggend
en zittend heel lichte rekbewegingen. Doe dit zeer voorzichtig en vooral niet te lang.

Massage
Beginhet een halfi,varme douche. Vervolgens een iets warmere. Vooral geen heet bad of
hete douche. Probeer dan minimaal drie kwartier te liggen en vraag vervolgens de
masseur rustig te masseren. Het meeste profrjt van een magsage heb je enkele uren na
de marathon.

- 1 4 -
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Geen conditieverlies
Neem ruim de tijd om je lichaam weer in balans te krijgen. Uit onderzoek blijkt dat je
sneller herstelt als je zeven tot tien dagen niet loopt. En dit is echt geen conditieverlies
maar alleen nodig voor een goed herstel. Als ie toch wilt trainen, ga dan zwemmen. Als je
weer gaat hardlopen heb je zeker 400 trainingskilometers nodig voordat ie wêer aan
snelheidstrainingen kan beginnen. Voor iemand die gewend is zeventig tot tachtig
kilometer per week te lopen, betekend dit zes tot acht weken van rustig herstel.

TRIMLOPËN

Hier weer een overzicht van trimlopen in de omgeving.
Nu het baanseizoen is begonnen (8 mei Ter Speckebokaal), wordt de keuzemogelijkheid
wat kleiner.
Meer informatie over afstanden, $tarttijden, organiserende vereniging en tel.nr. voor
inl ichtingen, en natuurl i jk over andere lopen, kun je vinden in het tr imlgoploekje. Dit is in
de kantine uitverkocht, maar o.a. Aad van der Lans en ik hebben een exemplaar. Dus:
algemene informatie over een gepiande prestatieloop nodig? Vraag een van ons.

zo. 23 mei Teylingen crossloop; 4-B km
zo. 23 mei The Hague Royal Ten; 5-10 km
di. 25 mei Drieloop; 5-10 km (laatste)
ma. 31 mei Strandloop; 2-4-B km 't ^\
do. 10 juni NOVO strandlopen i 2-4-B km '/

zo. 1 3 juni  Marathon; 10-21 ,1-42,2 km
vr. 25 juni Halve marathon Estafette
' i  iedere maandagavond Um 21 juni
t) iedere donderdàgavond t/m 12 augustus

Namens de WïR-commissie,
Theo Edens

1 1 .30110.30 u. Sassenheim
13.00114.00 u. Den Haag
19.30 u. Noordwijk
19.30 u. Katwijk
19.30 u. Noordwiik
12.00112.15u, Leiden
19.00 u. Lisse

De secretaris van de ïIV.O.C, meldt:

Bij het verschijnen van dit clubblad is de Ter Specke Bokaal weer verleden tijd. Het
organisatieteam kende twee jonge leden, die zeer enthousiast bezig zijn geweest.
Overigens geldt dit ook voor de andere leden.
Een probleem vormde de bezetting van de jury. Duurde het even voor de topjury rond
was, spannend bleef het lang rond de bezetting van de andere juryfuncties.
Op ZZ mei organiseren we een wedstrljd in de tweede ronde van de CD-competitie. Dit
is op de zaterdag na Hemefvaartsdag. Dan zijn er veel mensen een lang weekend weg,
zodat er een tekórt is aan juryleden. Hierbij doe ik dan ook een beroep op ieder, die niet
weg is: kom de jury helpen. Op ieder onderdeel is een 'vakman' aanwezig, zodat u niet
alle regels hoeft te kennen.
Aanmelden : wqcof ijn@wanadoo. n I

WGC
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"Traininqskamp" Portuqal 2004 (eerste deelf

Genietend van eên overheerlijke cappuccino, terwijl Elliê en Carla vanuit het vliegtuigraampje
proberen te achterhalen waar we nu precies overheen vliegen, begin ik aan mijn reisverslag.

Het is maandag 29 maaftzo rond de klok van drieën. Op schiphol in de vertrekhal verzamelt zich
een groep Spartaanleden en enkele mensen die de Spartaan een warm hart toedragen (ze
moesten wel, anders mochten ze niet mee. .. grapje).
Eindelijk, na maanden van voorbereiden mogen we gaan. ledereen heeft er enorm veel zin in. Na
de gebruikelijke rituelen, inchecken, handbagagecontrole, door het beruchte poortje (Ellen was de
klos, die werd gefouilleerd) kunnen we naaÍ de See-Buy-Fly. \Mnkeltje in, winkeltje uit, alleen
maar kijken, niets kopen of toch maar iets.
Al dat gewinkel is niets voor mij. Laat mij maar heerlijk naar buiten kijken. Wat gebeurt ertoch véél
op zo'n vliegveld. Je komt hier niet dagelijks, dus gebruik ik mijn tijd om te "spotten'

Inmiddels is Mr. Been op de W. Bijna het hele vliegtuig in een deuk (gelukkig figuurlijk en niet
letterlijk).
Het is nu 18,30 (Portugeese tijd). Buiten schijnt de zon en we vliegen boven een wolkendek.
Gelukkig voor degenê die voor de raampjes zitten valt er af en toe een flink gat in het wolkendek.
Zo probeert men erachter te komen over welk |and of wêlk deel van het land er op dit moment
gevlogen wordt. Nog een klein uurtje en we landen op Faro.

De koo is er af.

Boem boem. Hoera we hebben weer land onder onze voeten. Eindelijk verlost van die toch wel
benarde positie. Valt ook niet mee om ongeveer 3 uur bijna klêm te zittên. Waarom zetten ze die
stoelen niet wat verder uit elkaar??? Volgens een niêt-uitgeslapen-stewardess was deze vraag
zéér overbodig. En gelijk had ze.

Op naar de bus, die ons naar ons hotel ging brengen. Was net of we in een Connexxion lijnbus
zaten, want we stopten alvorens bU ons eigen home te komen enkele keren om andere
vakantiegangers uit te laten stappen. Na het indelen van de kamers, snel têrug naar beneden
alwaar een lekkere koude schotel op ons stond te wachten. Daar hadden we best trek in. Intussen
was het al aardig laat geworden, zo tegen elven (Hollandse tijd 24.00 uur).
De oogleden van velen begonnen dan ook zeer zwaar te worden, dus de hoogste tijd voor: oogjes
dicht en snavelties toe.

Wel trusten!

Dinsdag 30 maart loopt om I uur de wekker af, maar een
half uur daarvoor heeft Marjan al een lekker bakkie thee
gezet, Dat is effe boffen. Zoiets overkomt mij 's morgens
thuis nooit. Hier ga ik de hele week verder van genieten,
laat ik mijn slapie weten.
Strikt op tr'1d schuiven we aan, aan tafel voor ons ontbi.itje
(onze "lei(ij)ding" had de dag ervoor gezegd dat we om I
uur present rnoesten zijn en afspraak is afspraak!)"
Toch wel gezellig om met zo'n groot aantal mensen te
zitten eten, het gekwebbel dringt aan beide kanten .ie oren
in, De een heeft nog sterkere verhalen dan de ander. Na
het eten fietsen passen. Zie je het voor je? Marga op een
mountainbike, die eigenlijk bestemd is voor mensen van 1.60 / 1.7A. Dan het zadel maar op z'n
hoogste stand en dan is het nog behelpen. Ach, we nemen maar zoals het is.

- 16 -
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Volgens het chrono is de tijd aangebroken voor ons trainingsuurtje. Het strand is voorlopig ons
domein. Het werd ook inderdaad 1 uurtje want het was behoorlijk pittig. Wat hebben we door het
zand geploeterd. Maar we hebben het volbracht. leder naar zijn of haar eigen kunnen. De douche
daarna deed wonderen, we voelden ons als herboren. Nu nog wat eten en we kunnen er weer
tegênaan. Een beetje slenteren door het dorp, terrasje pikken, in de zon, uit de zon, in de regen
en uit de regen. Puntje bij paaltje hebben we toch na enkele uurtjes terrassen een rood hoofd (nee
niet van de drank). Van de zon wel te verstaan.

Half acht eten, nou ik lust wel een héél paard. Soep - salade - varkenshaas - vis (wel sardientjes,
géén sardientjes?) - patat - bloemkool - aardappelen met stukjes winterpeen - saroma geel of
roze - een appel of een sinaasappel, neem daarbij een lekker wit wijntje en je hebl een kostelijk
maal.
Even een verbouwinkje met het meubilair in de lounge en we hebben eên carré zodat we met z'n
allen kunnen gaan genieten van een bakkie of twee. Nog wat nababbelen en tegen 11 uur doken
we de koffer in.

Slaao lekkerl!

Woensdag 31 maarl om precies dezelfde tijd loopt dê wekker weer af. Voor de rest een herhaling
van de dag ervoor. Vandaag gaan we fietsen met António. Een tocht die we ons nog lang zullen
heugen!
Het eerste dorp dat we aan doen heet Vile Real de Santo António. Voorheen een vissersdorp. Nu
leeft het van het toerisme. António leidt ons door nauwe straatjes waar oude mannetjes en
vrouwtjes lekker met elkaar staan te keuvelen. We rijden dwars over de winkelpromenade, langs
de boulevard, naar de grens met Spanje die gevormd wordt door de rivier de Guadiana en volgen
de weg die naar het dorpje Casho Marim gaaÍ. Prachtig al die kleine witte huisjes met hun moorse
schoorstenen en rode dakpannen. We snuiven de Íucht van mimosa en de sinaasappelbloesem
héél diep in,
Zalig die lucht.

Koffietijd. We strijken neer op een terrasje midden in het dorp onder de sinaasappelbomen. De
lucht is blauw, af en toe een wolkje en er staat een windje. De eigenaar weet niêt wat hem
overkomt, 2í mensen tegelijk in je tent, Wie heeft het? Na gesterkt te ziin stappen we weer op en
rijdên nog wat door het gehuchtje. Tegen de wind in op naar het natuurreservaat. Nou moet je niet
denken aan fietspaden, nee, je rijdt gewoon over natuurpaden. De wind heeft de paden lekker
drooggefóhnt dus we hoeven niet te vrezen vast te
lopen in de blubber c.q" klei. Ontzettend mooie
omgeving waar we ons nu in bevinden. Links van ons
zout water en rechts van ons zoet water. We fietsen
kris-kras door het landschap. We zien lepelaars,
ibissen, witte reigers, flamingo's (maar deze staan
héél, héél ver weg) en ik weet nog niet meer
vogelsoorten. Ook de grote verscheidenheid aan
bloemetjes valt ons op. We proeven van het zout dat
als een berg ligt opgeslagen totdat er kopers komen"
We laten ons goÊd informeren over eb en vloed die
over dit stukje Portugal vloeit. Het fietsen gaat nog
prima. We genieten volop van het weer (sommíge
hebben inmiddels knalrode hoofden. armen en of
benen) en van de omgeving.
Maar dan is het ineens over. De mooie paden worden blubberpaden, De klei nestelt zich op onder
de spatborden en het duurt niet lang meer of de eerste komen niet meer vooruit. Fíetsen
afspoelen in het zoute water lukt niet, dan maar porrelen met een stukje hout, De een is net
bevrijdt van de smurrie en de ander zit er rnidden in, Zowel de voor- als de achterkant van het
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vervoermiddel laat het afiiveten. We zien er niet uit. Sommíge geven zowat de pijp aan Maarten
(lees Ariê) maar met elkaar slêpen we ons er doorheen. Hè, hè eindelijk weer asfalt onder onze
wielen. De kortste weg dan maar terug naar "huis'. Dit blijkt zowaar eên héél toeristischê route.

Later dan menigeen vérwacht had ariveren we bij ons hotel. António êxcusêêrt zich nog voor die

moeilijke kilomàtertjes, maar wê zijn het er met z'n allen over eens, het had toch wel wat.
De fieisen worden weer netjes schoongemaakt. Trouwens we zijn zelf ook aan een wasbeurt toe.

Na het optutten genieten vàn de zon, ténslotte zijn we hiervoor ook naar Portugal gegaan. Factor

21 wordt driftig op het witte lïf gesmeerd en bakken maar.
Éet diner: woielsoep - salaóe-- kip - poon - witte riist - macaroni - patat - caramel' chocolade

of vanille vla en apPeltje.
Na het eten uiteráárd koffie drinken, ledereen zit een bêetje in te dommelen' Kan het na zo'n

ià"nt. eJuorg' zo tegen half elf is bijna iedereen op de kamêr. De casino'avond wordt uitgêsteld.

Het was een enerverende dag. Slaap ze, tot morgen.

Donderdag I aPril

om 8.00 uur klinkt wederom het gepiep uit mijn horloge. Zoals de dagen ervoor waren we ook dit

keer alweer vóór het alarm wakkèr. Bakkie thée met plakje snijkoek, wat kletsen, om de beurt de

badkamêr in, ontbuten en in de kleren voor de ochtendtraining'
Àii" f'áO op áe fieti in het bos alvast een leuk parcourtje opgezocht, want de toch wel zware

looptraining op het strand van de dag ervoor was sommige aardig in de koue kleren gaen zitten'

tteàrtijt< onispannen lopen ovêr het bospad. De geuren van de brem drongen diep tot in ons

binnenste door. Na verloop van een uurtje draven toch het strand nog effq opgezocht. wat rekkên

en strekken en op naar het hotel om ons op te knappen.
Koffietijd. Met een kopPeltje
naar de tearoom. Uiteraard
koffie met iets, w€ zijn tenslotte
op vakantie (hoeven we niet
meer te lunchen), Daarna
winkelen (3 knie-broeken
gekocht) terrasje Pikken (lekker
zeg dat biertje) terug naar het
hotel, waar bijna iedereen oP de
ligstoelen een plaatsie in de zon
heeft ingenomen. Met een
beetje passen en meten lukt het
om bij elkaar te komen liggen,
behalve Carla, Lena en Karel
die moesten zonodig apart gaan
liggen.
lk blijf tot de laatste zonnestraal
op het terras zitten. Zit ondenrvijl
wel in m'n uppie. Tegen de tijd

dat de zon achter 'n ander hotel verdwijnt is het tijd om te gaan eten.
Weerkeuzeu i tsoep-sa lade-v is -v iees-pa ta t - r i j s t -g roenten- toe t jeo fv ruch tenvanhet
seizoen (appel - mandarijn - sinaasappel). We laten met z'n vieren weer een fles witte wtjn

aanrukken (weet je trouwens dat ggjf iekkerder is dan slap?). Met een voldaan gevoel vleien we

ons op de banken en nemen nog een koffie'
Beregezellig is het. ledereen is àr (behalve Wies, die is een dagje naar haar dochter die ook

toevàtig in Foftugal op vakantie isj. We bomen en filosoferen wat. Gezelligheid kent geen tijd.

Ook hier in Monte Gordo. Desondanks "vroeg" onder de wol, want morgen gaan we met de bus

een dagje naar Sevilla.

Dag vogels, dat bloemen, dag kindertjes, wel-te-rusten.

-  1 8  -
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VANUIT I}E C/Ï)-HOEK

cp .{ u NlotsEN KLASSFIEM.
Hoi Spartaanjunioren,

Zoals jullie weten wordt er ieder jaar een puntenklassement bijgehouden. Hier zie je alle regels
nog even op een rij.

Poel:
r Stimuleren van de junioren om aan wedstrijden deel te nemen.
. De junioren meer bewust te maken van hun eigen prestaties ( en van anderen ).
o $timuleren van de junioren om eigen prestaties te verbeteren.
. Ook minder getalenteerde junioren de mogelijkheid geven om eens iets te winnen.

Binnen dit puntenklassement kunnen "iull ie op verschillende manieren punten verdienen die
allemaal meetellen in het eindklassement.
Het werk! als vols!:
. Deelname aan een wedstrijd: 2 punten

( indoorwedstrijd en WTR loopjes tellen alleen mee als deelname. Alleen de wedstrijden
die uitgezocht zijn door de trainers tellen mee in de puntentelling )

o Evenaren ven een persoonlijk record:
. Verbeteren van een persoonlijk record;

1 punt
2 punten

Daar de bij de WTR gelopen afstanden nooit helemaal gelijk zijn, kan er bij deze
wedstrijden alleen door deelname punten worden verdiendl

' Onderdeêl voor de eerste keer gedaan: I punt

Van ieder atleet wordt per wedstrijd het aantal behaalde punten bijgehouden. Aan het eind van het
jaar zal er een totaalklassement worden gemaakt. Aan de hand hiervan wordt êr binnen iedere
categorie (D junioren en C junioren) een winnaar uitgeroepen.
Het Éuke van dit systeem is dat alle atleten, ongeacht de hoogte van hun prestaties, mee kunnen
dingen naaÍ de eerste plaats. "Deelname aan" en hel "VeÍbêteren van dê êigen prestaÍie"
staat namêlijk centraal.
Je moet dus wel aan wedstrijden deelnemen om in hêt klassement mec te kunnen doenl

Als je overgestapt bent van de pupillen naar de D junioren beginnen we helemaal opnieuw met het
bijhouden van je persoonlijke records. (Dus records van pupillen tellen niet meer mee)'
Ga je van de jongens D naar de jongens C junioren dan tellen de oude records van kogel, speer
niet meer mee omdat de kogels en speren zwaarder ziin bij de C's.
Voor de meisjes geldt dit voor speer, kogel en discus.

De tussenstanden zullen op twee manieren aan jullie bekend worden gemaakt:
o In het clubblad zal regelmatig een ovezichtje verschijnen.
. Op de Spartaansite op intêrnet bij de pagina 'leugd" is een ovezicht te zien van de

puntentelling. Het adres is: www.spartaan.nêt

Mocht je vragen en/of opmerkingen hebben dan kunnen de D junioren die kwijt bíj Verona Leuven
(tel 0252-41 6783), e-mail: giêd-verona@wanadoo. nl
De C junioren kunnen hun vragen stellen aan Liesbeth Samwel (tel 0252-218466),
e-mail: s.affraan@1 2move.nl

wij hopen dat op dêze manier het wedstrijdgebeuren voor jullie allemaal nog leuker
zal worden.
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Hallo C-junioren !

De eerste wedstrijden van het nieuwe baanseizoen zitten er al weer op. Jullie hebben onderlinge
testwedstrijden gehad in Lisse, een open wedstrijd in Hoofddorp en een competitiewedstrijd in
Alphen. Voor bijna iedereen zat er wel een nieuw nummer bij. De resultaten mogen er zijn en
menig persoonlijk record is gesneuveld. De volgende competitie staat gepland in Lisse en wel op
2? mei.
Een ieder veel succes gewenst !

Hallo Al lemaal

Liesbeth"

Op de 1* competitie wedstrijd zijn de C-Junioren helaas 5e geworden. Toch wa$ het een hele
gezelliEe dag. Het was mooi weer: de zon scheen en het regende niet, lk heb het heel gezellig
gevonden die dag. lk moest de onderdelen 1500rn, 4 x 100 estafette en hoogspringen. Bij de
estafette ging het niet zo goed want twee van drie wissels gingen perfect. Bij de tweede wissel
ging ik te snel weg en moest ik dus aan het einde van het wisselvak stoppen. Als die wissel goed
was gegaan hadden we misschien wel 1" geworden.

Groetjes van Joost Leuven

lSTE COMPETITIE
De eerst competitie voor de C- junioren is al weer achter de rug. Zaterdag 24 april was de dag.
Het weer viel wel tegen, maar daar hadden we geen super last van.

Estafette
ln ons estafette team zaten Inge (starter), Evelijn (2u loopster), Daphne (3" loopster) en lrma
(finishster). De start was heel mooi. Snel weg en doorlopen. ïoen kwam de wissel tussen Evelijn
en Inge. ti ie wissel was super, we liepen alsle, Evelijn haalde nog iemand in en we lagen 1". De
wissel tussen Daphne en Ëvelijn was ook mooi en toen kwam het ongelukje. Daphne zat iets te
dicht op !rma, waardoor ze stokje niet snel over konden geven. lrrna werd in gehaald en we
werden 5".

80rn
lnge liep de B0rn samen met Rianne, Lieke en Daphne" lnge moest in de eerste serie starten en
het eerste stuk ging goed, maar op de helft kreeg ze erg last van haar blessure in haar
bovenbeen, Ze rende door en kwam als 5€ over de finish, met een tijd van 12.1. Zeltep
rechtstreeks naar de EHBO en werd daar geholpen. Hanna, die schat, hielp haar met van alles en
nog wat. Ondertussen moesten Lieke, Daphne en Rianne starten. Lieke liep in een tijd van 12.5,
Daphne behaalde haar evenaring met 10,9, en Rianne ging met de tijd 12.9 over de finish. Klasse
spr intsters! l ! ! ! ! ! ! l

1000 m
Lieke, Lisanne en ik (Desi) moesten de 1000 meter lopen. De hele dag zagen we hier al tegen op.
Na goed inlopen moest Lieke als eerste starten. lk (Desi) en Lisanne startte in een serie later.
Daar ging Lieke hoor!!!!!!! De eerste keer dat ze de 1000 m liep en ze behaalde een tijd van
3.52.2, Nu waren Lisanne en ik (Desi) aan de beurt. Lisanne liep in een tijd van 3.43,6 en ik (Desi)
haalde me recordti jd van 3.33.0, Goed gedaan meiden!!! ! ! ! ! !

Kogel
Kogel werd gedaan door Mara, Hannah, lk (inge) !!! het ging wel aardig!! Erzijn geen pr

geval len.,helaas!!!  Mara had 8"42 gestoten, Hannah 8,03 en lk ( inge) had 8.69

- 2 0 -
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Verspringen
Aan verspringen deden lk (Daphne), lrma en Linda meel! Het ging wel goed, maar er zijn weer bij
dit onderdeel geen pr's gevallen. Dat was weljammer. Daphne sprong niet op haar allerbest, want
ze had een blessure aan haar knie. Ze behaalde wel een sprong van 4.34. lrma had ook niet haar
alf erbeste kant laten zien. ze haalde 3.72 en Linda 2.92

Discuswerpen
lrma, hannah en Rianne deden discus. lk (inge) had met hannah êen weddenschap en dat had ze

helaas verloren. Ze moest van mii 24 meter weÍpen en dat lukte haar helaas niet. Anders was ik
een mars kwijt!l Hannah rende opeens naar me toen en ze zei blij dat ze de verste van tot nu toe
was. Maar helaas haalde iemand van Leiden Atletiek haar in. Ze werd 2u, met een worp van 23.17.
lrma zat er 6 cm onder (23.'l 1) en Rianne had 14.41.

Speerwerpen
Op de speerwerpaanloop stonden Mara, Lisanne en Sabine erg hun best te doen. Met een worp
van 20.02 van Mara en 19.70 van Sabine..werden ze f,  en 9".. . .Lisanne haalde 10.86.

Hoog
Onze hoogspringsters Evelijn, Mathilde en Desi deden weer erg hun best op de

hoogspringaanloop. Evelijn wou graag de 1.45 halen, maar dat lukte haar net niet. Jammer!!
Mathilde en haalde allebei 1.30....Goed gedaan hoorl!

80m horden
Evelijn deed ook mee met de horden evenals Mathilde, Sabine en Linda. Evelijn kwám na 14.4
over de finish, Mathilde haalde helaas de 3pas niet en behaalde een tijd van 17.0, Sabine deed
ook erg haar best en haalde een tijd binnen van 16.3 en Linda 17.3..Super hoorl!

Na een hele dag erg je best doen behaalde wij de 4" plek.
Goed gedaan al lemaal, Meiden! ! l l l !
En we maken de 2" comoetitie er weer een leuke wedstriid van!!

Groetje, Inge en Daphne (MJC) p,s De 2" competitie is 22 mei in Lisse!!

Uitslagen onderlinge wedstrijden op 12 aprll te Lisse

Meisies C 80m 600m 80rnH hoog speer ver kosel discus 1 000m

Daphne van Maris 1 0 . 9 1 . 5 2 . 0 4 . 5 1 7.43 2 1 . 5 0
Eveli in Plantenberq 11 .2 1,56.7 1 3 . 9 1 . 3 5 14 .36
lnqe van Kesteren 11 .4 2"03.5 3.73 9,05 16.78
lrma van 1 1 . 7 2.07.8 4 . 1 6 7 . 1 2 21.73
Mara Broekhof 12.1 2.45,7 3.82 8 .71 17.39
Sabine l-lorsten 1 1 . 8 2.10.1 17 .1 1 3 0 16"66
Desi Meiland 12.1 1 .59 .4 17,3 1 . 3 0 13 .69
Hannah Overqaauw 1 3 . 0 2,38.8 3.64 8.29 16 .61
Rianne Wessels 12.9 2.2A.8 3.28 7.09 14.76
Linda de Lanqe 12.2 2.15.3 17.6 1 . 1 5 1 0 . 1 0
Lieke van der
Hoorn 12.6 2"09.7 3.05 4.87 1 1 . 3 0
Mathi lde
Plantenberq 12.2 17,1 1 . 2 5 13 .99
Lisanne Slotboom 12.7 2.80 5 . 1 0 10 .58 3 . 5 1 . 0

n, l
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ens G 100m 1000m 100mHhooq speer ver koqel discus Í500m

Jorris Liqtvoet 13,4 3.25.9 4.23 7.42 22.33
Lars van der Meer 13.4 4 .59 8"73 24.86

Jan van der Voet 14.8 4.07,g 3.54 6 , 1 0 19.42
Bart Vaneveld 16.1 3.57 .2 23.1 1 3 0 20,34
Ronald Ruiqrok 15.7 3.48.4 3.41 6.09 17.47
Lars Verdoes 13.7 4.07 7 .46 14.23
Joost Leuven 13 .6 21.2 1 . 4 5 23.43 5.27.0
Mike ZuÍdhoek 17.O 2.57 4.46 11.24

Michiel Beekman 14.4 4 . 1 1 . 4 21.9 1 , 3 5 14.71

Wedstrijd bijAVH in HoofddorP

Wij hadden op zondag 18 april een trainingswedstrijd in Hoofddorp, Na een warme zaterdag
hadden we een koude zondag. Pas bij de 800m van dejunioren C kwam het zonnetje door, Er
zijn in het algemeen weinig p/s behaald. Lieke en Daphne hadden een pr op hoog en Inge en
Hannah met discus. Om 11.25 hadden we ons eerste onderdeel, 80m sprint. Op onze nieuwe
spikes deden we het allenraal erg goed, maar we hadden wel vette tegenwind. 's Middags
hadden we als tweede onderdeel hoogspringen. Daphne had een mooi pr van 1.50m!!!!!!! en
was daarmee eerste van iedereen. Lieke deed voor het eerst mee aan hoogspringen en dat is
niet gemakkelijk, Toch behaalde zij een pr van 1.05. Goed gedaan Liekjuh. Discus werpen was
ons derde onderdeel, Het weer was nog steeds onaangenaam en iedereen had het koud.
Maar desondanks hadden Inge en Hannah een mooi pr. De 800m was ons laatste onderdeel.
De hele dag zag iedereen er altegen op en sommige mensen lieten het dan ook af weten.
ZWAKI!ll!l!!!!!!!!! Maar de echte atleten liepen de 800m toch en behaalde nog mooie
prestaties. Nadat de 800m gelopen was brak de zon door en werd het eindelijk een bee$e
warmer. Na de 800m was het nog 10 min wachten op onze diploma's en daarna kon iedereen
met een tevreden gevoel naar huis.

Groetuh van Desi en lrma.

Uitslagen wedstrijd te Hoofddorp op 18 april

Meisies C 80nr discus hooq 800m
lrrna van Diik 1 1 . 8 18 .05 1 . 2 5 3 . 1 0 , 0
lnqe van Kesteren 1 1 . 6 24.51 1 . 2 0 3.02.1
Daphne van Maris 1 0 . 9 24.76 1 . 5 0 3.00.0
Desi Meiland 13 .4 14,06 1 .25 2,58,8
Lieke van der Hoorn 1 3 . 0 10.22 1 . 0 5 3 .  14 .6

Hannah Overqaauw 1 3 . 8 23.13 1 . 3 5 3.43,5
Eveliin Plantenberg 1 1 . 8 1 5 . 9 1 1 .40

Mathilde Plantenberg 12.7 15.56 1 . 3 0
Mara Broekhof 12.3 14.57 1 .30

Jonqens G 100m discus hoog 800m
Joost Leuven 1 3 . 6 16.85 1 . 3 5 2.28.1

- 2 2 -
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Uitsf agen competitiewedstrijd te Alphen op 24 april

Meisies C 80m 1000m80mH hoog ver kogel discus speer

Daphne van Maris 1 0 , 9 4.34
Inqe van Kesteren 12.1 8.69
Lieke van der Hoorn 12.5 3.52.2
Rianne Wessels 12,9 14.41
Desie Meiland 3"33.0 1 . 3 0
Lisanne Slotboorn 3.43.6 10 .86
Eveliin Plantenbers 14.4 1 . 4 0
Sabine Horsten 1 6 . 3 19.70
Mathilde Plantenberq 1 7 , 1 1 . 3 0
Linda de Lanqe 17.3 2.92
lrma van Diik 3.72 23.11
Mara Broekhof 8.42 24.02
Hannah Overqaauw 8.03 23.17

4 x 80 meter 43.3
puntentotaal 7325

4 x 100 meter 53 .9
puntentotaal 61  95

Puntentotaal na drie wedstrijden

Jonqens C í00m 800m I 500m 100mHhoog ver kosel discus speer

Lars van der Meer 13.4 4.62
Lars Verdoes 1 3 . 9 8.04
Ronald Ruiqrok 2.56.1 17.81
Mike Zuidhoek 3.28.8 10.34
Kars van der Weiiden 5 . 1 5 . 5
Joost Leuven 5.23.2 1 . 4 5
Michiel Beekman 2 1  5 1 . 3 0
Frans Beiik 8.27 25.49
Jan van der Voet 6.04 14.57

Meisies C deelnamentêuw nr, evenarinCIp.r. totaal
Daphne van Maris 6 4 I 2A
Hannah Overqaauw o 1 2 I 1 7
Inqe van Kesteren CI 4 1 4 1 5
Desi Meiland 6 5 2 2 1 5
lrma van Diik 6 4 .l

I 4 1 5
Evelijn Plantenberg 6 1 1 6 1 4
Lieke van der Hoorn 6 5 2 1 3
Sabine Horsten 4 3 6 1 3
Mathi lde Plantenberq 6 4 1 1 1
Linda de Lange 4 3 4 1 1
Mara Broekhof 6 2 2 1 0
Lisanne Slotboom 4 4 2 1 0
Rianne Wessels 4 1 4 I

- 23'-
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Jonqens G deelname nleuw nr. evenaflng p,r. totaal

Joost Leuven 6 5 2 6 1 9
Jan van der Voet 4 2 6 1 2
Lars van der Meer 4 2 6 1 2
Ronald Ruiqrok 4 4 2 1 0
Jorris Liqtvoet 2 2 6 1 0
[,ars Verdoes 4 6 1 0
Bart Vaneveld 2 3 4 I
Mike Zuidhoek 4 4 I
Míchiel Beekman 4 2 2 I
Frans Beiik t

A I 4
Kars van der Weiiden 2 4

I ó

Wat de koprj van de D junioren betreft, zijn wrj als redactíe blij dat Verona in ieder
geval nag ieÍs van de D juniaren heeft íngezonden.

Dus D junioren als jullie in het valgende cluhblad ÍeÍs over jullie groep willen lezen
dan zullen jullie toch echt zelf koprj in dienen te leveren.

De redactie.

D nroreÍt
Naam Dn NN EV PR Tot

1 Jeroen Habers 1 4 0 0 1 2 26
I Menno van Beelen 1 8 I 0 0 26
3 Hans van Hateren 1 6 A 0 z- 24
3 Pascal Timmermans 1 4 0 0 1 0 24
5 Bart Plantenberg 1 6 5 0 2 23
6 Aron Overqaauw 1 2 A 0 4 21
7 Jonathan Deloo 6 0 1 1 0 1 7

I Tom van Beek 1 0 q 0 2 1 7
I Sioerd van der Meer ' ï0 5 0 0 1 5

1 0 Bart van Gent I 2 0 z 12

D iunioren Mels
Naam Dn NN EV PR Tot

él
I Debbv Beuminq 1 2 7 0 6 25
2 Chantal Selhorst 1 6 0 0 I 24
2 Maartie Kraqtwiik 1 2 I 0 4 24
4 Eva van der Voet 12 5 0 4 21
5 Linda Koninq I 7 0 4 1 9
6 Bianca v. Rooiien 6 0 0 12 1 8
6 Boukie v.d. Weiiden 1 4 0 0 4 1 8
6 Floor van Diik 1 2 6 0 0 1 8
I Amber van Rees 8 6 0 2 1 6

1 0 Femke Meulenbroek I 7 0 0 1 5
1 1 Floor Keller 4 6 0 2 1 2
1 1 lris Dofferhoff 1 2 0 0 0 1 2
1 3 Silke Boon 4 6 0 0 1 0
1 4 Anca-Nina Spiiker 2 5 0 0 7
1 4 Laura Jansen /. 5 0 0 7
1 6 Leonie Jansen 4 0 0 2 6
1 7 Esmee Lahmar 4 0 0 0 4
1 8 Fernke Vasbinder 2 0 0 0 2

Uitslagen D junioren AV Haarlemrnêrmeer ,|8 april 2004

04:13 ,8

ns

Naam 80rn í000m Ver Soeer

Menno Beelen 13.0 04:31 .6 3,50 1 7 . 1 9

Hans van Hateren 14.2 03:44,2 3.60 11,02

Bart Plantenberq 12.5 4.00 21 3A

- 2 4 -
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NB: We zijn nog steeds op zoek naar 1 of 2leide(s)/ste(s) voor de groep van 13 meisjes die naar
Meerlo gaan van 4 Um 10 juli.
Ben je 25 jaar of ouder, heb je vrij die week en heb je zin om mee te gaan, neem dan a.u.b.
contact op met Marga Kortekaas, lel. 0252-411574.

Wllen de ouders die het kampgeld nog niet betaald hebben dit nu direct overmaken op
banknummer 33.65.77.680 of Gironummer 677224 t.n.v. penningmeester Spartaan te Lisse
o.v.v. kampgêld en de naam van uw kind.

Voor Wanssum en Meerlo van 4 tot 10 juli zijn de kosten 130,00 euro.

Voor Wanssum van 11 t/m 14 iuli ziin de kosten 80.00 euro.

Bedankt voor uw medewerking en tot woensdag g juni a.s.

Marga Kortekaas

3Bu

f

\

,f
{

ZOMERKAMPEN 2OO4

Bijeenkomst voor Ouders-kinderen-leiding

Kantine van de Spartaan

19.00  uur

+ 20.00 uur

4-10 juli ( B tlm 11 laar)

4-10 ju l i  (  11 t lm 15 jaar)

1 1 - l a j u l i  ( 6 t / m B j a a r )

Piraten

FeesÍ

Diep in de Zee

- 25,-
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PUPÏLLENNÏEUW5

Liss€, zaterdag 5 juni 2004.

QUATROMEET PUPILLEI\

Atlet iek, AV 'De Spartaan',  Voorschoten '97
e .  a .

technlsche nummers

AV'Ri jnsoever ' ,  LeÍden

loopnummers

10,00u 60 nn JPA
1 0 . 1 5 u  6 0  m  M P A

10.30u 40 nn MPB

10.45u  40  m JMP

1 1 . 0 0 u  4 0  m  J P C

1 1 . 1 0 u  4 0  m  M M P
11 ,25u  40  m MPC

1 1 . 3 5 u  4 0 r n  J P B

11 .50u  60  m iPA
12.00u 60 m MPA

12,30u  600  m JMP

12.40u 600 m JPC
1 2 . 5 0 u  6 0 0  m  M M P

13.00u 600 nr  M PC

1 3 . 1 0 u  1 . 0 0 0  m  J P B

13 .20u  1 .000  m MPA

13.25u 1 .000 rn  JPA

13.30u 1  .000 rn  M PB

13.40u 1 ,000 rn  IPA

1 3 " 4 5 u  1 , 0 0 0 m  M P A

' 93

'94

t 9 5

'97 
/98

'96

'97198

'96

'95

'94

'93

'97 
/98

'96

'97 
lgg

'96

-95

'94

'94

'95

'93

-93

1 0 . 0 0 u  M P C ' 9 6

J PC '96

M M P ' � 9 7 / 9 9

J M P ' � 9 7 / 9 8

MPA '93

J  PB I95

10 .20u  JPA '93

10 ,35u  JPA '94

MPA '94

I  J " .00u  M PB '95

11 .15u  JMP ' 97 /98

J PA '93

11"  "30u JPC '96

11 l " " 45u  MMP '97 /98

1 2 " 0 0 u  M P C ' 9 6

M PB '95

i  PB '95

12.  1  5u J  PA '94

1 2 . 3 0 u  M P A ' 9 4

12 .45u  MPA '93

verspn ngen

ba lwerpen

verspringen

balwerpen

hoogspri ngen

hoogspringen

kogelstoten

balwerpen

verspringen

kogelstoten

ve rspringen

hoogspringen

verspringen

balwerpen

baf werpen

hoogspringen

kogelstoten

vers pringe n

balwerpen

kogelstoten

2

2

1

1

2

1

1

1

1

1

2

1

1

1

2

2

1

1

1

1

pri jsultreiking nabij  het clubgebouw.Vanaf  13.00u d ip loma-  en

- 2 6 -
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PUPTLLENKI-A$SEMENT.
Hoi Spartaanpupillen,

Zoals jull ie weten wordt er ieder jaar een pLrpillenklassement bijgehouden. Hier zie je alle regels
nog even op een rij.

Doel:
. Stimuleren van de pupillen om aan wedstrijden deel te nemen.
o De pupillen meer bewust te maken van hun eigen prestaties ( en van anderen ).
. Stimuleren van de pupillen om eigen prestaties tê verbeteren.
o Ook minder getalenteerde pupillen de mogelijkheid geven om eens iets te winnen.

Binnen dit waarderingssysteemlpupillenklassement kunnen jull ie op verschillende manieren
punten verdienen die allemaal meetellen in het eindklassement,

Het wethllalg tlolst:
. Deelname aan een wedstrijd: 2 punten

( de ouder/kindwedstrijd tellen niet mee. Voor de indoonruedstrijden krijg je alleen punten
voor deelname )

. Evenaren van een persoonlijk record:

. Verbeteren van een persoonlijk record:
I punt
2 punten

Daar de bij boslopen (quatro-cross) gelopen afstanden nooit helemaal gelijk zijn, kan er bij
deze wedstrijden alleen door deelname punten worden verdiend!

. Onderdeel voor de eerste keer gedaan: Í punt

Van ieder kind wordt per wedstrijd het aantal behaalde punten bugehouden. Aan het eind van het
jaar zal er een totaalklassement worden gemaakt. Aan de hand hiervan wordt er binnên iedere
categorie een winnaar uitgeroepen en zal er ook een "pupil-van-het-jaar" aangewezen worden.
Het leuke van dit systeem is dat alle kinderen, ongeacht de hoogte van hun prêstaties, mee
kunnen dingen naar de eerste plaats. "Deelname aan" en het "VerbeteÍen van de eigen
pÍestatíê" staat namelijk centraal.
Je moel dus wel aan wedstrijden deelnemen om in het klassemênt meê tê kunnen doenl

De tussenstanden zullen op twee maniêren aan jullie bekend worden gemaaK:
. ln het clubblad zal regelmatig een oveeichtje verschijnen.
r Op de Spartaansite op intërnet bij de pagina over "jeugd" is een overzicht te zien van alle

pupillen. Het adres is: wwwspartaan.nêt

Als je vragen ên/of opmerkingen hebt over de puntentelling dan kan je die kw{t btj Verona Leuven
(fel Q252-4167 83) e-mail gied-verona@wanadoo.nl
Wij hopen dat op dezê manier het wedstrijdgebeuren voor jullie allemaal nog leuker zal
worden,

Beste Pupillen,

Hieronder zie je de nieuwe tussenstand van de puntentelling van het nieuwe seizoen.
De puntentelling is bijgewerkt tot en met de quatromêêt in KatwUk.
Zoals je hebt kunnen lezen in de vorige spartaankrant telt de cross in Katwijk toch mee voor de
puntentelling, maar je moet wel êven aan mij doorgeven of je hebt meegedaan. De meeste van
jullie hebben zich inmiddels bij mij gemêld en die hebben de 2 punten voor deelname al gekregen.
Heb jij ook meegedaan aan de cross in Katwijk (13 december 2003) en heb je dat nog niet
doorgegeven, doe dat dan alsnog zo snel mogelijk (ïel 0252-416783 of via e-mail)
Heb je vragen of klopt er iets niet, laat het even weten via de trainers of mail naar qied'
verona@wanadoo. nl

Verona Leuven



Atletiekvereniging "De Spartaan" 38u jaargang nr. 41 3 Meí 2A04

Tussenstand puntentelling pupillen
Mini pupi l len Jn l  pUp l l len  ar0

Naam Dn NN EV PR Tot
I Thiimen Dofferhoff 6 4 0 8 í 8

I Koen Siipestei in 4 4 0 o 1 4

3 Koen Peelen 2 4 0 U 6

J Mart Kroon z. 4 0 0 6
? Rov Verburo é. 4 0 n o

Thom van Klink 2 4 0 n 6

J Vincent Wenninq 2 4 0 0 6

Weslev Eenies 2 4 0 6

Min l len ês

Naam Dn NN EV PR Tot
1 Emma van Hateren 1 4 0 0 1 4 28
1 Asa Kantebeen 1 2 4 0 0 l o

1
I Loesanne van der Geest 8 4 0 4 1 6
Á Debbv v.d. Steenhoven 4 4 0 2 1 0
4 Femke Nederstíqt 2 4 0 0 6
6 Jaimv Loos 2 4 0 0 6

5 Mariska Hooqkamer 2 4 0 0 6

I Joske Kardol 2 0 0 n 2
I Lianne Suii ten 2 0 0 n 2

fen

Naam Dn NN EV PR Tot
1 Dimitri lmanse 1 4 0 0 1 4 28
1
I Jel le v.d. Zon 1 4 0 0 1 4 28

3 RoelTeel ino 1 4 0 n
l I 23

4 Oscar Turk 1 4 4 0 4 22
4 David v. Elk 1 4 0 LJ I 22

6 Karel Peterse 12 0 0 1 8
7 Cristopher Tranquil le 4 0 n I 12
8 Rov Dofferhoff 2 2 0 4 I

I Harmen Eities 2 4 0 0 6

v Jordi Snell ink 2 4 0 0 6

I Maarten v,d. Klauw 2 4 0 U 6

12 Guus Clemens I U U n
L

12 Puk Kruik 2 0 0 0 z

c len

Naam Dn NN EV PR Tot

1 Denise Henzen 1 4 0 0 1 0 24

/ Lieke Brouwer t z 0 0 1 0 22
2 Nicky v.d, Steenhoven 12 0 0 1 0 22

4 Dana Bosman 4 0 0 8 12
À Didi Nederstist o 0 0 4 í n

5 Kavlee v. Beelen 6 4 0 0 1 0
T Ëline Suii ten 2 4 0 0 6

Naam Dn NN EV PR Tot
1 Joost TeelÍnq 1 4 3 0 a 25
1 fhom Sijpegteijn 1 2 3 { n 25
3 Max v.d. Voet 1 2 J 0 Z I

4 Lex Verhoeve I 3 U I 1 9

4 Rov Simons 1 0 3 0 Á 1 9

4 Thijs Kwakkenbos 1 0 3 U o 1 9

7 Laurens Nieuwenhuizen o 3 U 6 1 5

ó Hans v.d, Woude I 4 0 4 1 4

I Steohan Slemmer 4 ? 1 6 1 4

1 0 Tom Hoekema A 2 0 4 12

1 1 Alex v Kesteren 4 2 U 4 1 0
1 1 Thomas Litan 4 2 0 4 1 0

1 3 Brian Jansen 4 n 0 n 4

1 4 Mark Kortekaas 2 0 t 0 2

1 4 Sven Blom 2 0 n U L

B n es

Naam Dn NN EV PR Tot

1 Mvrna Keizer I 2 0 1 0 20

I Claudia Mens 12 2 0 4 1 8
2 Maaike Boon 12 2 0 4 1 8

2 Nicole Meiland 12 2 0 4 1 8
3 Danique v. Leeuwen 1 0 4. 0 4 1 6

6 Didi Loe 1 0 I 0 4 1 5
6 Merel Broekhuizen 6 3 0 6 1 5

I Amber Wessels 6 1 0 6 1 3
U Níenke Liqtvoet ó ? 0 2 11

1 0 l r is Jansen 4 2 0 4 1 0

1 0 Lisanne v.d. Zwet 4 2 0 4 1 0
í n Norrlle vd Heuvel 4 6 0 0 1 0

1 3 Laura Bik 4 0 0 0 4

1 4 Demiden Hoed z 0 0 0 2
1 4 Floor Kardol 2 0 0 n z

1 4 Linda Kortekaas 2 0 0 0 z.

1 4 Silvia Kortekaas 2 0 n 0 2

A l len

Naam Dn NN EV PR Tot

1 Lodewiik Schermer Voest 1 4 4 0 6 24

2 Jan Ootes 1 0 4 n I 22

3 Remco Bakker 12 4 0 4 20

4 Stefan de Roov o 4 1 6 1 7

Willern $eelen I 4 0 4 1 6

A1 pupil len Mel

Naam Dn NN EV PR Tot

1 Marleen Westra 1 2 4 0 6 22

2 Michelle Bloemendaal 12 4 0 4 20

3 Yanise Zii lstra I 4 I 6 1 9

4 Lin Peterse 1 0 4 0 4 1 8

4 Tessa v. Hateren 1 0 4 0 4 1 8

6 Denise de Vroornen 1 0 ? 0 2 1 5

Julia v.d. Putten 6 4 0 4 1 4

7 Karin Abelinq 4 0 4 1 4

-28
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o oerd Dofferhoff 0 4 t 4 1 4
7 Joaquim Kessler o 4 U 0 1 0

Joep Liqtvoet 6 4 0 0 1 0
a Patrick Tranquille 4 4 0 0 I

1 0 Dwayne Henn 4 0 0 0 4
, tn Lukas Broersen 4 0 0 0 4

12 Jeroen van Kasteren 2 1 0 0 ?

v Loes Kistemaker 4 2 u z I

I Nathal ie Janssen 4 4 0 0 I
1 1 Judith de Graaf 2 4 0 0 6

1 2 Jinte Streppel 2 3 0 0 5

n Jon

Naam Dn NN EV PR ïot
1 Léon v.d. Meer 12 I 0 I 21
2 Ruben v Elk 12 .l 1 4 1 8
a Patrick Rusman 1 0 1 0 6 1 7

4 Jurqen Treeo I ? n 2 í 3

Christian FeeleUs 4 1 0 4 I

Kevin Kaspers 4 1 0 4 I

Richard Zwetsloot 2 4 0 n o
'7

Rov Clemens 2 0 0 U )

A2 pupi l len J

AKTIVITEITENKALENDËR

Uitknippen en in het zicht hangen!!l l???

A2 pupil len Meisies

Naam Dn NN EV PR Tot
1
I Lianne v. Denzen 1 4 J 0 6 23
z Anne Tulen 1 0 4 0 2 I O

Mvrthe Duivenvoorden I 1 0 6 1 5

3 Sandv Heemskerk 6 1 0 I 1 5
G Giselle Slotboom 6 4

I 0 6 1 3

6 Charlotte Verdel 6 1 0 4 1 1

6 Fave Trossèl 6 1 0 4 11

6 Jennv v.d. Peet 4 1
I 0 6 1 1

A Lilv El lens 4 /
I 0 6 1 1

6 Miranda de Reqt 6 4
I 0 4 1 1

o ïessa v. Kesteren 4 1 0 6 1 1

12 Daniel le v. Rooiien 6 1 1 2 1 0

1 3 Lotte Heemskerk 2 1 0 6 o

1 4 Romy Raadgever 2 4 0 0 6

1 5 Laura Slobbe 2 0 0 0 2

1 5 Rebecca F 2 0 0 2

q tun l 2' Quatromeet * Lisse 10.00 uur
I  iuni Kampbesprekino Ouders/kinderen 19.00 uur

20 juni Jeugdatletiekdag in het Olympisch Stadion in
Amsterdam

26 iun 3" Quatromeet - Leiden 1 1 .00  uur
4  t lm 10  iu Kamp Wanssum 8 - 1 1 i a a r

Katfp !{egrlo 1 1  -  1 5  i a a r
11  t lm 14  iu l i Kamp Wanssum 6 - 8 i a a r

13 t/m 29 auqustus Olvmpische spelen
4 september4* Quatromeet - Voorschoten 10.00  uur

28 september26" Naiaarsloop t.q.v. Kermis * Poelpolder 19.00 uur
29 september Schoolatletiek t.g.v. Kermis

(inschriiven via school)
2 oktober Onderlinqe Meerkarnpen 10.00 uur

7 november 18" Scholierenbosloop
(Basisondenruiisoroep 4 t/m 8)

1 1 .00  uur

13 november1" Quatromeet cross Voorschoten 1 1 .00  uur
20 november Indoor - Lisse 10.00 uur
11 december2* Quatromeet cross Lisse 1 1 .00  uur

- 29.,-
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De paastraininq

Op woensdag 7 april gingen we eieren zoeken met de Spartaan in het Keukenhof bos. Eerst
gingen we een paar spelletjes doen. Tijdens de spelletjes door zagen we een paar eieren, maar
die mochten we niet pakken. Maar daarna was het momênt aangebroken. We gingen eieren
zoeken. Maar al snel daarna was er niets meer te vinden. Tenzij je achter Nico aan ging die was
nog aan het verstoppen.
En de paashaas was er ook weer.. Maar mij viel op dat Fieke er nooit bij was. Volgens mij is zij de
Paashaas. Op het eind kregen we allemaal een paar echte eieren. Maar toen bleek dat wie de
meeste en de minste aantal eieren gevonden had, moest een verslag over het eieren zoeken
maken. lk had er weer eens een keer nul dus ik moest een verslag schrijven teruijl ik ook een
werkstuk voor school moet schrijven.
lk kan jullie geen vrolijk Pasen meer wensen maar hoop dat jullie fijne paasdagen gehad hebben.

Groetjes,
Léon van der Meer

Op woensdag 7 apríl hadden we een paastraining in het bos bij de manege er was natuurl|k een
oaashaas.
Eerst gingen we spelletjes doên dat warên vier spelletjes. Spelletje 1 was met een mandje waar
eieren in zaten naar de ovêrkant rennen, het waren geen eieren maar tennisballen.
Spelletje 2 met een lepel waar een ei op lag en dan moest je naar de overkant lopen maar het was
wel moeilijk.
Spelletje 3 je had eên rek waar eieren op lagen je moest mêt dat rekje gaan lopen en je moest
onder een touwtje lopen.
Spelletje 4 je moest zakken lopen naar de overkant.
Bij het lepel lopen kreêg je êen chocoladê êitje.
Toen gingen we nep eieren zoeken er lagen dopjes daar mocht je niet langs.
We waren een tijdje aan het zoeken ên toen floot Marga op haar fluitje iedereen moest terug
komen toen vroeg Marga hoeveel eieren !e had. Ze zei wie boven de 20 eieren had gevonden
moest een verhaaltje schrijven, dat was ik en nog een jongentje en êen meisje.
Op het laatste kreeg iedereen 3 eieren.

Groetjes Joep Ligtvoet

Pupillen - wisten - iullie - daties:

Jelle vd Zon (C) het clubrecord van Tom Niewold van 4 oktober 1997 geévenaard
heeft door ook 6.8 sec. te lopen over de 40 mtr tijdens de Quatromeet te Katwijk op 17 april
j.l. Gêfeliciteerd Jelle.
Lisanne vd Zwet (B) een poosje niet kan trainen omdat zij tijdens een val uit het klimrek
haar arm gebroken heeft.

... ... . Drie meisjes B pupillen en drie A pupillen jongens mogen deelnemen aan de
jeugdatletiekdag in het Olympisch Stadion te Amsterdam op 20 juni a.s. Jullie horen nog
wel wie hiervoor worden uitgekozen.

... ... . Als jullie ouders vragen hebben dan kunnen zij op woensdag terecht bij Marga Kortekaas
en op de vrijdag bij Heidi vd Veek.

- 3 0 -
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Quotromeet Kotwijk 17 april

17 opril 07130 PIEP PIEP PIEP!! M'n wekker gooï of. Jeelje, dot is vroeg. Snel stqp ik onder de douche. kleed ik rne
oon. eet ik woÍ, orn een kleine 45 minufen loter op de fiets richting Lis se le zillen. Mg een beelje sloperig zil ik
om 08:45 op da Sportoon, samer nel Jolcndo, le wochlen op de eerste pupillen. No een winler rn€t crossjes,
zonder wedsïrijdeh goaf het echte werk eindelijk beginnen. Vorige week hodden we al een voorproefje gehcd met
w€dstrijden in Lisse, hdor vandaog gaot heï echle werk beginnen, Een uifwedstrijd in Kalwijk.
€en klein sprongetje mokend zijn we om holf 10 in Kotwijk. Een groot deel von jullie woren niel vic de Sporlcon
gekomen, maar op eigen gelegenheid. No alla startnumíners verdeeld tehebben, blijkt iedereen er le zijn. Keurigll
Met z'n ollen lopen we in op de sinlelbqan von Kotwiik, "Jd. naar ltlaarten, dit is toch helenaal geen atletiekbaan?"
wos een vroag die rneerdere mensen rtij slelden. Jo ddt is het wel! Hier blijkt moor weer hoe mooi de boan die wij
in Lisse hebben isl No een rondje inlopen en woÍ rekoeÍenigen kon de wedstrijd goon beginnenl Jolanda, die voor
de gelegenheid mee wcs, hod een aantal ouders bereid gevonden ieder een g?oepie te be4eleiden. Ouders bedonkt!
Hierdoor konden Jolondo en ik (Moarfen) ons goed bezig houden mel hel begeleiden van jullie op de verschillende
onderdelen.
Om 10 uur wos de wedstrijd echl begonnen. Overol waren verschillende onderdelen bezig en enihousiast gingen
julfie ocn de gong. De éénvol met oÍnbilie; "Vandaag ga ik echt uinnen!!", de onder mel g?oot pleziert "Dit is echt
vet gaaf/!', de volgende olweer vooruil kijkend op later die dog; 'Weet je waf ik mrnrcnd ga eten2? Pannenkoekenl!'
. De zon ging steeds meer zijn best dosn totdot deze uitaindelijk uitbundig scheen. De dq vorderde en verspreid
werden er de nodigè p?'s geveslígd, Een aontol von jullie vielen mij op door zeer goede presicties! Zo zag ik Jelle
ó.8 sec fopen op de,4,0m, primo jongsn! Én zog ik Stefon de bol lwee l<eer zo ver gooien als de resl! At:d,e?e vielen
hmij op door hat ongelofelijke plezier woï ze in ollas hodden. Roy en Vincent prootten honderduit en hodden er
duidelijk veel plezier inl De oltijd vrolijke Léon liep ook vandoog weer nel een glimloch over de baanl Rijnsoever, de
orgoniserende club, wist hêï chronologisch overzicht gtrdk adn lê houden en onq 13:00 begonnen de lange
ofstanden. Yoor de één aen hel, voor da onder het leuksÍe onderdeel wcÍ er is. Moor iedereen deed ook dit nummer
met de grootsïe inzetl Lieke en ll|mx vielen hier op door de snelste von de dog in hun cdlegorie tE zijn eh hochleh
zo oan hel einde von de dog een medoilla in ontvangst nemer. Zo komt het echte einde van de dog in zicht.
Prijsuitreikingeh volgen en vele Spcrtahars rnogen het erêschovoi bel?eden en hei eremetaol lnet een grote
glinfoch aonnemen. Allen die een mzdoille hebban gewonnen, geÍelicileerdll Zo |omi er een einde oan een zonnige
dog. Ik vond her in ieder geval lzuk en gezellig met jullie, ik hoop dot jullie dal ook vonden!
Ik wif juflie ollemool bedanken voor jullia grole inzet en enthousiasmel Verder wil ik ollE papo's en homa's die deze
dog bereid woren le riiden oÍ te helpen of in veel gevallen zelÍs ollebei hortelijk bedonken! En qls loolste wil ik
Jolonda bedonken voor hasr hulp!

Tot de valgende wedstrijd! Jullíe troiner, lU\oorten

40 60 Bal Koqel Ver Hoog 600 1000

lv l ini  pupi l ten meisjes
.{ Asa Kantebeen 9.20 Le2 2,23 2.40,9

4 Emma v Hateren 9,40 10 ,65 2,00 2,53,3

6 Loesanne vd Geest 1 0 , 1 0 1 1 , 1 9 1 , 9 7 2,53,6

7 Debbv vd Steenhoven 9.60 5 , 1  3 2,20 2,59,3

Minipupi l len i

I Thiimen Dotferhof 8,70 10.65 2.69 2.35.2

Koen Peelen 8.40 1 1  , 5 0 2,69 2 , 5 1 , 6

o Vincent Wenninq 9 , 1  0 8,39 2 , 1 5 3 , 1 8 , 1

7 Koen Siipesteiin 9.50 7.30 1 , 9 8 3,09.5

I Roy Verburq fi,20 o o 4 1 . 9 5 3,39,3

Puoil len C Meisies

1 Lieke Brouwer 7.30 12.88 2.90 2,32,9

4 Kavlee van Beelen 7,3C 1 0 , 5 7 2.75 3,32,4

o Denise Henzen 8,40 10,59 2.55 2.40.0

Nicky vd_Steenh_oven 8.70 1 0 , 1 4 2,31 2,58.0
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40 60 Bal Koqel Ver Hoog 600 1000

Puoil len C Jonoens

1 Jelle van der Zon 6,80 19 .90 2.96 2,20,4

2 RoetTeeling 7 a n 21,84 2.69 2,29.6

? David van Elk 7.40 1 8 , 3 9 3.09 2,32,7

4 Oscar Turk 7 ,90 24,10 2,85 2,27,4

5 Karel Peterse 7"80 21,54 2,48 2,24,Q

o Dimitr i  lmanse 7 ,80 18,37 2,33 2.48.5

Pupil len B Meisies

Mvrna Keizer 7,40 20.07 1 , 0 5 4,03,7

5 Merel Broekhuizen 8,20 12 ,63 0,90 4,45,1

6 Amber Wessels 8,30 14,01 0.90 5.01 ,3

R Noelle van den Heuvel 8,30 13,03 0.85 5.08,1

Puoil len B Jonqens

1 Thiis Kwakkenbos 6,80 28,32 1.05 4.07.3

1 Max vd Voet 7,20 27,60 1 , 0 0 3.57.5

5 Hans vd Woude 7.44 23.39 1 . 0 0 4,13 ,6

I Stephan Slemmer 7 ,60 26,90 n 0 6 4,26,7

11 Rov Simons 7,30 16,21 1 , 0 0 4 ,55 ,1

1 4 Thom $i ipenstei in 7 ,70 1 9 . 1 0 0,75 4,28,3

1 6 Lex Verhoeve 7 ,90 15,37 0.90 4,38,7

1 7 Joost Teelinq 8 . 1 0 21,52 0 ,85 4,52,9

1R I  I  arrrens Nieuwenhuizen 7 ,80 17.74 0,80 4.43.1

Puni l len  A1 Meis ies

2 Marleen Westra 10,20 26,86 3,37 4 , 1 5 , 3

3 Yanise Ziilstra 1 0 , 5 0 23,55 3 , 1 6 4.19 ,0

4 Lin Peterse 1 0 , 1 0 19 ,51 3,40 4,41,2

Karín Abeling 10.50 19,4 i 2 ,89 4 .17 .4

I Denise cie Vroomen 10,40 20,39 2,85 4.40.6

Michelle Bloemendaal 1 1 , 0 0 1 7 , 0 0 3,05 4,21,8

12 Tessa van Hateren 11.74 14,03 2.9? 4.27,6

1 7 Julia van der Putten 1 1 , 6 0 12,52 2,55 5,03,9

F r r n i l l o n  A 1  - J n n n r n q

1 I stefen de Roov 9.80 36,9/t 3.47 4.02,6

? Jan Ootes 9.90 1 9 , 4 8 3,03 4,04,1

T Lodewiik Schermer Voest 10,90 19 ,67 3,00 3,56,9

I Sioerd Dotferhof 10,90 24,00 3,22 4.27.8

1 1 Willem Seeïen 1 1 , 6 0 21.67 3,05 4,24,5

1 4 Rernco Bakker 1 1 , 0 0 19.77 2,74 4.57.3

Pupil len A2 Meisies

4 Mvrthe Duivenvoorden 9.80 6.24 1 , 2 0 4.47,7

Lianne van Denzen 9,70 5 ,55 0,95 4.00.0

b Sandv HeemskerK 10,30 5,25 1 . 1 0 4.33,2

7 Giselle Slotlroom 10,50 4,87 1 . 0 0 4.17 .7

1 0 Anne Tulen 1 1 , 9 0 4 ,31 0 ,95 4.33,4

1 1 Faye Trossel 1 1 , 1 0 4 ,54 1 , 0 5

1 3 Charlotte Verdel 1 1 , 5 0 3,72 0,00 5,35,0

Pupil len A2 Jonqens

2 Léon van der Meer 9.70 6,08 1,00 3.44,0

Ruben van Ëlk 9,60 7 ,78 1 , 0 5 4.26.4

1 0 Jurqen Treep 10,40 4,67 1 . 1 0 4,34,1
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