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VAN DË BESTUURSTAFEL

Het is weer zomertijd wat betekent dat de
avonden weer langer licht zijn en er zodoende
makkelijker getraind kan worden. De tempera*
turen worden ook beter en nodigen nneer uit
om wat te ondernemen.

Het baanseizoen dient zich weer aan, de
competities beginnen aan het eind van de
maand en de Ter Specke Bokaal zal oP
zaterdag I mei, evenals andere jaren, het
officiële baanseizoen weer openen. Uiteraard
bent u van harte welkom om deze wedstrijd,
met de Nederlandse top, te bezoeken en weer
eens te genieten van goede baanatletiek.
Of het weer zo'n succesvol jaar zal worden
voor onze wedstrijdatleten als het afgelopen
jaar is nu echt nog niet te voorspellen,
We wilien iedereen heel veel succes toe
wensen dit jaar, zowel bi,i de diverse Neder-
landse kampioenschappen als bij de compe-
titie wedstrijden. Dit geld uiteraard ook voor de
pupillen en de C/D,lunioren, want zij bl.iten de
spits af in de cornpetities.
Voor de deelnemers aan de WTR competitie
zit het er weer op, de kampioenen zijn bekend
en de deelnemers zijn tevreden.
Met de deelname van de groep wandelaars is
er een groep aan het deelnemers veld toege-
voegd.
Afgelopen maand ag 2u paasdag zijn de onder-
linge testwedstrijden voor de jeugd en de wed-
strijdatleten geweest, w€ hopen naa!'volle
tevredenheid. Als alles voortvarend is ver-
lopen, is bij deze wedstrijd de nieuwe kogelbak
al beproefd. De bak is uitgebreld naar 25
meter en ls een kwartslag gedraaid de bak zal
voozien worden van trainingsmogelijkheden.
We moeten nog een goede gelegenheid
zoeken om de nieuwe Kogelbak officieel in
gebruik te nemen.

De afgelcpen algemene ledenvergadering ligt
ons allen nog vers in het geheugen, met de
zeer goede opkomst zijn we als bestuur dan
ook erg tevreden. De jaarverslagen zagen er
allen goed uit op enkele kleine details na.

Het financieel jaarrapport gaf ook weinig
aanleiding tot discr-lssie, wat wel het geval \ryas
bij de behandeling van de begroting voor het
jaar 2004. Hierover waren een paar vragen die

door de vergelijking met de begroting van
2003 een verschil gaf, dat een begroting
zoveel rnogelijk op de goede uitkomst moet
zijn gebaseerd is duidelijk. We gaan er voor en
zullen in de loop van het jaar er als bestuur
kritisch naar blijven kijken.
Zonder een Nederlands Kampioenschap is het
natuurlijk anders, maar wil niet zeggen dat we
dan zomaar op andere cijfers uit zullen gaan
komen" ledere wedstrijd zal op de een of
andere manier bijdragen in het geheel wat er
aan wedstrijdgelden uitgaat en binnenkomt.
We moeten hier binnen het bestuur eens goed
naar kijken, maar we hebben het volste
vertrouwen cm ook dit iaar hier met elkaar
weer goed uit te komen.

Met de verkiezing van Jeanette van der Toorn
als commissaris van de WTR en Peter van der
Zijden als penningmeester, zijn de open ge-
vallen plaatsen die waren ontstaan door het
aftreden van Paul van Sijl en Maaften
Hoogkamer weer ingevuld. Beide zijn hartelijk
bedankt voor hun inzet met een mooie bos
bloemen en een bon. Met de verkiezing van
Nico Schriek als 5* lid van het dagelijks
bestuur is de post ingevuld die als advies
gegeven is vanuit het beleidsplan. Hij is
bestuurslid algemene zaken, wat deze taak ín
zal gaan houden zal de komende periode
ingevuld gaan worden.
l-{et is jammer dat we voor de jeugdafdeling
nog geen afvaardiging hebben, we zijn dan
ook erg blij dat Lenie van der Poel deze taak
nog evenr wil behartigen, wat niet inhoud dat
we minder op zoek zijn. Mensen dit is ook een
zaak van jull ie, denk er eens over na. We zijn
altijd bereid uw vragen hierover te
beantwoorden

In de voontgang van het beleidsplan kan ge-
meld worden dat rnet de instelling van de
accommodatiecommissie een goede stap
voorwaarts is gedaan. Met l{enk Plantfeber als
rnan voor de kleine zaakjes zoals sleutels,
schoonmaak, verwarming e.d. en Joop van
$tijn als nran voor het groot onderhoud van
gebouwen en op het veld, is dit momenteel
naar ons idee goed ingevuld. ls of zijn hierover
vragen of nneldingen dan graag bij deze
mensen dan is dit direct op de goede plaats.
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Door de commissies moet nog wat gesleuteld
worden aan de plannen rond de ambities en
doelstellingen, we zullen in ieder geval
trachten met elkaar het tijdspad, die is voor-
gesteld in het beleidsplan, te blijven volgen.

De contacten met Leichlingen zijn voor dit jaar
op een laag pitje komen te staan doordat er
vanuit Leichlingen niet of nauwelijks respons
komt, de contacten die er zijn zullen we blijven
onderhouden, Wat een ander jaar hopelijk
toch nog eens tot een uitwisseling kan leiden.

Van Herman Hollander kregen we de dank
voor de vele leden van onze vereniging, die
wederom een zaterdag hebben geholpen in
het Keukenhofbos. Het is een gezellige dag
geweest en er is veel werk vezet. Voor het
a.s. najaar zal hij wederom een oproep doen
naar de Spartaan gemeenschap om weer een
dag te komen helpen in het Keukenhofbos.

Namens het bestuur
Kees van Ruiten

Obligatie Uitloting 2004

Lisse - In haar Algemene ledenvergadering van 25 maart j. L heeft de A" V, De Spartaan
de jaarlijkse obligatietrekking verricht.

De uitgelote obligatienummers zijn
Se r i eA :  5 -17
Ser ie B:  14 -  17
Serie C: 62 - 72 - 24 - 85
S e r i e D :  1 - 6 0 - 8 - 3 5
Serie E: 5

De obligatiehouders worden verzocht voor 1 augustus 2004 de uitgelote obligaties
te zenden aan de penningmeester van A. V. De Spartaan, Postbus 196, 2160 AD Lisse
Mocht u uw uitgelote obligatie schenken aan de vereniging, vermeldt dan i.p.v.uw bank of
gironummer, "schenking "

Bestuur A. V. De Spartaan.
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Jarigen in aPrih
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2
2
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a

3
3
3
4
5
5
5
b

6
7
I
I
v
1 0
1 0
1 0
1 0
1 0
1 0
1 1
1 1
1 1
1 1
1 2
1 3
1 4
1 4
1 5
1 5

Laura Ocrsterveer
Emmy van Dijk
Ria Meeuwissen-Mesman
Bert Beltgens
Ton Hakkenberg
Marian Goedemans
Marion Griffioen - Kroon

Jan van Saase
Gerard Beernink
Maria Baudet-Mooijman
Tom Hoekema
Martijn Doezie_
Marjan Pij pers-Jonkman

Loes Westra
Fia Hendriks-Boots
Herman RandsdorP
Harry Kunne
Manon Weiffenbach
Paul van Sijl
Michiel Beekman
Vincent van Blitterswijk
Patric Kappert
Nienke ter Hoeve
Loesanne van der Geest
Nico Went
Leonie Jansen
Cindy de Goeij- Castien
Lex Verhoeve
Jeanne Beune - Huijbregts
Conny Rooijakkers
Henk Plantfeber
Willern Pernot
Vincent van Stijn
Marjo van Oosten
Jonathan Deloo
Rik Cederhout
Vincent Schniedewind
Laurens Nieuwenhuizen
Barbar^a Verhaar

31 Recreant
31 Recreant
41 Overige Sr
32 Recreant
32 Recreant
31 Recreant
31 Recreant
32 Recreant
32 Recreant
41 Overige Sr
06 B-pupil
08 A-pupil
31 Recreant
31 Recreant
31 Recreant
32 Recreant
32 Recreant
31 Recreant
32 Recreant
12 C-junior
18 Senior
32 Recreant
15 A-junior
01 Mini-pupil
32 Recreant
09 D-junior
31 Recreant
06 B-pupil
31 Recreant
31 Recreant
32 Recreant
32 Recreant
18 $enior
31 Recreant
10 D-junior
14 B-junior
18 Senior
06 B-pupil
31 Recreant

VAN DE LEDENADMINI$TRATIE

Jarigen in meil

16 Marie Deloo
16 Ans Keijzer-Turnhout
16 Gonny van de Hoorn - in' t  Veld

17 Hein Hendriks
17 Jan Laan
18 Linda de Lange
18 Renze ToPPer
19 Maarten ter Hoeve
20 Jelle van der Krogt
21 Ethel de \rreede
21 Corrie de Groot
21 Flora Geuchies
21 Koen Otte
22 Helma Vergunst
22 Jaap van Kampen
22 Lonneke Derriks
22 : Brian Jansen
23 Peter Weiffenbach
23 Janine Deen
23 lrma van Dijk
23 Martin van de Twet
23 Robin Veeger
24 Jeroen Habers
?4 Jan van der Meer
24 Cely Beerenfenger - Beugelsdí.lk

24 Menno van Beelen
25 Kitty Bakker-Freij
25 Joop Marcelis
25 Nelly NederPel - Luiten
28 Paul Grimbergen
28 Marit SuttorP
28 Kevin Meekel
30 Nel \Mtteman

03 C-pupil
31 Recreant
31 Recreant
32 Recreant
32 Recreant
11 C-junior
12 C-junior
16 A-junior
14 B-junior
31 Recreant
31 Recreant
31 Recreant
08 A-pupil
31 Recreant
32 Recreant
13 B-junior
06 B-pupil
32 Recreant
31 Recreant
11 C;junior
18 $enior
06 B-pupit
10 D-junior
42 Overige Sr
31 Recreant
10 D-junior
31 Recreant
32 Recreant
41 Overige Sr
22 Vet M45
15 A-junior
06 B-pupil
31 Recreant

I Knau Cat. f1\Ê; :l ' .  nlaárïq
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Bedankte leden:

3B* jaargang nr. 41 2 april 2004

:N.áám Nr. KháuCatesorie
Bob Ravesteijn
Inge de Wit - Slof
Max van der Aart
Mark Drenth

Nieuwe leden:

Randmeerstraat
Hyacinthenstraat
Hillegommerdijk
Wilgenlaan

64
36

110
4

2162 LL
2 1 6 1  X P
2165 AR
2161  ML

Lisse
Lisse
Lisserbroek
Lisse

08 A-pupil
31 Recreant
32 Recreant
32 Recreant

Naam Straatnaam , Nr.,,Póstcbde,Woonplaats I KnauCatesorie
Mariska Hoogkamer
Thom van Klink
Koen Sijpesteyn
Vincent Wenning
Roy Verburg
Mart Kroon
Jinte Streppel
Rick van den Burg
Truus Leijten-Kaptein
lnge de Vroomen
Míeke Tukker
Eelco Beernink
Harry Kunne
Efly Dames

Verhuisd:

De Ruyterstraat
Barentszstraat
Montbretiastraat
W. de Rijkelaan
Mauritslaan
Goudriaanstraat
Frans Halsstraat
Brahmsstraat
Gansoord
Charbonlaan
GB de Vroomenstraat
Jac. Marislaan
Prinses Marijkestraat
Krelagestraat

1 2  2 1 6 1  ï B
84 2161 TM
37 2161 WH
4 2181  ïB

62 2181 SP
150  2136  AW

7 2162 CK
18 2162  VM
58 2165 BD
1 1  2 1 7 1  C N
38 21725P
21 2182 MA
42 2181 RR
48 2163 JC

Lisse

Lisse

Lisse

Hi l legom

Hil legom

Zwaanshoek

Lisse

Lisse

Lisserbroek

Sassenheim

SassenheÍm

Hillegom

Hillegom

Lísse

01 Mini-pupi l
02 Mini-pupil
02 Mini-pupil
02 Mini-pupil
02 Mini-pup-il
02 Mini-pupil
07 A-pupÍl
08 A-pupil
31 Recreant
31 Recreant
31 Recreant
32 Recreant
32 Recreant
31 Recreant

Jan Dotferhoff
Henk Paardekoooer

Leidsepoort
Julianastraat

2152 HE Nieuw Vennep
2161 RG Lisse

28
98

Het aantal leden per I april bedraagt 833.

WINNAARS KOFFIEKAARTEN

MAART

DANNY SLOOTBËEK

BRAM HOFLAND

JANNY DERRIKS
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100m mannen

1 1OmH mannen

100mH vrouwen

I
I

i

,?*&tr.ger.,,,1.

i

,,} F,s--d,l'.*,f|'.' Kellie Eliza Maria $plinter
Roepnaam: Kellie

Geboren op 18 maart 2AA4 om 00.48

cewicntïïoo gram

Caroline en Jan Splinter
Aletta Jacobsstraat 6, 2162 JG Lisse
Telefoon A252- 412 A38

Gezellig een beschuitje komen eten?
Laat het ons dan even weten.
Bezoek vinden we altijd fijn,
Maar mag het ook in de kraamtijd zijn?

Let wel: mama en het ukkie,
Doen van 12.00 tot 15.00 een tukkie.

22eTer Specke Bokaal
Explosieve sprintnummers als speerpunten

Het is alweer bijna zover, zaterdag I mei vindt op de baan van De Spartaan de Ter Specke Bokaal
plaats. De organisatie is druk bezig om weer een topwedstrijd neer te zetten. Op dit moment zijn
de speerpunten van de wedstrijd bekend. Dit zijn onderdelen waarbij er voor een sterk
internationaal deelnemersveld wordt gezorgd om de nationale topatleten de mogelijkheid én de
juiste wedstrudomstandigheden te geven zich te plaatsen voor de Olympische Spelen in Athene.

De speerpunten voor de Ter Specke Bokaal van dit jaar:

Troy Douglas, Timothy Beck,
Guus Hoogmoed, Patrick van Balkom

Gregory Sedoc, Marcel vd Westen

Judith Vis, Karin Ruckstuhl, Yvonne Wisse

Naast de genoemde speerpunten zullen ook bij de andere onderdelen verschillende topatleten
aan de start verschijnen. Al met al belooft het weer een mooie middag topatletiek te worden. Kom
dus vooral kijken om de nationale toppers in actie te zien die het straks op de Olympische Spelen
moeten gaan rnaken.

Tot zaterdag I mei!

Beleidsteam Ter Specke Bokaal,

- 6 -
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22e Ter Specke Bokaal I mei

C h ronolog isch overzicht

38u jaarga nr. 412 april 2004

2004

De Ter Specke Bokaal wordt o.E,
gesponsord door:

Rabobank Lisse - Deloitte & Touche

Thales FàK-games - WLTO - Sierex -

Aríe Bottinga

1 3  : 0 0 4 x t 0 0  m V B-fina le
1 3 : 0 54 x L 0 0  n n V A-fina le
1 3 : 1 04 x 1 0 0 m M A-f ina le
1 3 : 1 54 x L 0 0 m M B-f ina le
1 3 : 2 53000 m M A-f ina le
13  :40 1000 m KIDSRUN
1 4 : 0 0400 m horden M B-fin a le
1 4 : 0 5400 m horden M A-finale
1 4 :  1 5 400 m horden V B-fina le
L 4 : 2 0400 m horden V A-fina le
1 4 :  3 0 100  m V serie 1
1 4 : 3 5100  m V serie 2
L4:44 100 m V serie 3
t4 :45 100 m V serie 4
1 4 :  5 0 100  m M

M
M
M

serie 1

1 4 : 5 5100  m serie 2
X .5 :00100  m serie 3
1 5 : 0 5100 rn serie 4
1 5 : 1 5100m horden V C-f ina le
1 5 : 2 0100m horden V B-f ina le
1 5 : 2 5100m horden V A-fin a le
1 5 : 3 5110m horden M B-fina le
1 5  : 4 0 110m horden I\4 A-f ina le
1 5 : 5 0800 m M C-f ina le
1 5 : 5 5800 m M B-fina le
1 6 : 0 0800 m M A-fina le
1 6 : 0 5800 m V A-finae
1 6 : 1 5100 m M fina le
1 6 : 2 0100  m V fin a le
1 6 : 3 0400 rn M D-f ina le
1 6 : 3 5400 m M C-finae
16  :40 400 m M B-fin a e
L6:45 400 m V C-f in a e
1 6 :  5 0 400 m V B-f inae
1 6 :  5 5 400 m V A-finaê

1 7 : 0 0400 m M A-f inae

1 1 : 0 0Koqelsl ingeren M
1 2 :  1 0 Koqelsl ingeren V
13  :40 Discuswerpen V
1 3  : 4 5 Discuswerpen M
1 4 : 0 0Polsstokhooq M
1 4 :  1 5 Hooqspr ingen V
L 4 : 2 0Koqelstoten M
1 4 : 5 0 Speerwerpen M
1 5  : 4 0 Hooqsp r ingen M
1 5 : 5 0Versprin qen V
1 6 : 0 0Discuswerpen M
1 6 : 0 5 Koqelstoten V

77,7 5 Uitreiking "Ter S ke Bakaal" vrouwen en rnannen
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\Me die Leichlinger bereits aus
der Tagespresse erfahren
konnten, streben die Stadte Lisse
und Leichlingen eine StadtePart-
nerschaft an.
Am Samstag, den 3 Oktober
konnte der Leichlinger Burger-
meister Ernst Muller am Rande
des Leichlinger Obstmarktes eine
Delegation aus der nieder-
landischen Stadt Lisse unter der
Leitung des Burgermeisters
Corrie Langelaar begrussen.
Der Delegation gehorten unter
anderen mit Henk und EmmY
Zwetsloot zwei Vertreter von
Spoftvereinen aus Lisse an,
Dabei konnte Henk Paarde-
kooper, ein Reprasentant des
Leichathletikvereíns
"DeSpartaan";nach 30 Jahren
Vertreter des Leichlinger
Turnvereins wiedertreffen: Fritz
Jansen, Max Hedtheuer, Kurt
Benner, Heinrich Redemann und
Lotti Nitzschke.
Herr Paardekooper konnte sich
ein Bild von der Sportanlage an
der Balker Aue machen und
besuchte neben dem LTV
Zentrum auch ein Spie' der
Leichlinger Hand baller.
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Fmr*gx#tr$tffidt frye dwffi W$wdgr$wffRdffiffi van Arnim Robota

Lisse -das Zentrum der
"BloemboIlenstreêk"

Die Gemeinde Lisse besteht aus
Lisse und dem Dërfchen De
Engel und liegt zentral in der
Randstad, dem ókono-mischen
Ballungsgebiet der Niederlande.
Ganz in der Nahe finden Sie
grosse Stadte wie Amsterdam,
Haarlem, Leiden und Den Haag.
Besonders bekannt in Deutsch-
land ist der Blumengarten
"Keukenhof' der sich ganz in der
Nahe von l-isse befindet.
Lisse wird auch das'Zentrum der
Bloembollenstreek' genannt (die
Bollenstreek ist das Gebiet der
Blumenzwiebelzucht um Noord-
wijk). Nicht nur wegen seiner
Lage, sondern auch von jeher
durch die hier fiorierende
Blumenzwiebelzucht und den
Handel mit Elumenzwiebeln,
$ie finden in Lisse sehr grosse
Blumenfelder, die wichtigsten
Blumenzwiebeiauktionen und die
bedeutendsten Betriebe, die
Blumenzwiebeln exPortieren,

Aber Lisse hat seinen Besuchern
noch mehr zu bieten.
Jeder kann sich hier erholen,
findet hier etwas auf dem Gebiet
von Sport, Kultur und EntsPan-

nung. In kurzer Entfernung liegen
die DÍ.inen und das Meer, aber
auch Seen und Waldland-
schaften, Wenn Sie einkaufen
gehen m6chten, sind Sie in Lisse
an der richtigen Adresse. Und
auch ein Museumsbesuch, eine
Bootsfahrt oder ein Fahrrad-
austlug gehóren zu den MÓglich-
keiten.

De Spartaan -
Leichtathletik in Lisse

Der Leichtathletikverein "De

Spd'rtaan" ist mit Uber 750
Mitgliedern einer der grossten
Leichtathletikvereine der
Niederlanden. lm Verein werden

alle Facetten der Leichathletik
gepflegt - von Wurfdisziplinen wie
Diskus-werfen oder Kugelstossen
bis hin zur Teitnahme an inter-
nationalen Marathonwettbewer-
ben wie in Prag oder lstanbul.
"De Spartaan" verfugt dabei uber
ein Leichtathletikstadion mit einer
400m-Tartanbahn, Anlagen fur
Weit-, Hoch- und
Stabhochsprung, Kugelstossen
sowie Wassergraben fiir den
Hindernislauí

- 8 -
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het zo'n drie uur, maar het wereld
record zwernmen staat op zeven
uur, over drieëndertig kilometer.
Edith deed dat in augustus ook. Zij
zworn negen uur, maar had stroom
tegen, tegen wind en een stukkie
om gez$rommen. Grote klasse dus,
Gisteren, vertelde ze lachend, bleek
na acht maanden dat dat stukkie
wel iets meer was. Ze hadden
namelijk de coórdinaten gehad en
een neefie had uitgerekend dat ze
honderd drieëndertig kilometer
(133) had gezwommen. In negen
uur, Van Nieuwkerk en De Jong
stonden bijna op om te
applaudisseren. Zoveel klasse.
Bravo!

Maar Edith, 133 kilometer in negen
uur, is dat niet bijna 15 kilometer
per uur? En zo ia, waarom zwem je
dat op de 800meter zoveel
langzamer? En waarom zwemt
VDH op de 200meter nog bij lange
na niet zo hard? En je had toch ook
nog tegenwind en stroom tegen? En
hoe oud is dat neefie?

Zoveel vragen en geen antwoord.
Edith denk toch zelf na. Je hebt dat
record niet gehaald, So what? Was
je niet de snelste vrouw? En
waarom klapt iedereen hiervoor?
Waarom al deze onzin en excuses,
Edith, haal Athene en verbaas ons,
En pas op voor haaien!

d F r

aan het trainen in Australië toen ze
een haaienvin op vijftien meter
afstand zag. Hoe het afgelopen is
weet ík niet, maar wel vertelde ze
erbij dat het een bekend
haaiengebied $/as. En dat ze
achteraf pas hoorde wat je moest
doen als je een haai tegenkwam. lk
had dat eerst gevraagd voor ik daar
was gaan zwemmen.,. lk ben toch
niet de enige die dit eerder dom dan
fantastisch vind?
De heren Van Nieuwkerk en De
Jong werden er wel stil van, van
bewondering, Wat een vrouw!

Wat is er toch vandaag met mijn
sporthelden en rnijn favoriete,
meestal kritische, verslaggevers?
Wil ik dit wel zien? Gelukkig, een
nieuw onderwerp, Een vraag over
de nieuwe heldendaad die Edith
gaat doen.

Edith wil namelijk naar Athene. Ze
wil geen goud, ze wil meedoen. Ze
kan daar namelijk geen goud halen,
omdat ze daar niet kan doen waar
ze goed in is.
ln Athene wclrden de dames
namelijk na maximaal achthonderd
meter uit het water gehaald, een
afstand die ik zelf ook meer dan
voldoende vind, Maar dan loPend.
Dus is Edith bezig orn te leren een
800meter te zwernrnen. En dat lukt
aardig, Nog niet goed genoeg, maar
wel aardig. Inmiddels zwemt ze
negen minuten op de achthonderd
meter. Dat is 5,3 kilometer Per uur,
Ze moet nog ongeveer drieëntwintig
seconden sneller, zo'n 5,7 kilometer
per uur. En dat is sneller dan ik oP
één baantje zwem. Een baantje van
bijna zeventien meter,..

Daarna kwam natuurlijk haar
kanaalovertocht ter sprake. Over
hót Kanaal. Met Stena Line duurt

Ze is één van de grootste
sportvrouwen van ons land. En wat
voor éên. Ze is meervoudig wereld-
en europees kampioene. Ze wint
van de meeste mannen, Ook van
mannen die regelrnatig nog hun
wedstrijdje winnen, die dus ook
wereldtopper zijn. Dan heb je het
dus over Edith van Dijk. Edith was
gisteren bij Holland Sport, Eén van
de grootste sportvrouwen op dit
moment bij het beste spott-
programma van dit moment, lk ging
er nog eens goed voor zitten. En
dat met de Marathon van Rotterdam
en de Ronde van Vlaanderen al
achter de kiezen, qua zitten dan.

Holland Sport is fantastisch. Je ziet
de sporthelden eens van een
andere kant. Het journalistieke duo
bedenkt iedere keer wat leuks om
de helden en de kijkers mee te
verrassen. Dan zal ik Matthijs van
Nieuwkerk maar vergeven dat hij af
en toe wel erg nadrukkelijk naar de
erfenis van Maft Smeets solliciteert,
Wilfried de Jong maakt alles goed,
Reportages tot in een doucheputje,
op zoek naar het stof van Parijs-
Roubaix, Heerlijk"

Êdith mocht dus haar verhaal doen,
En die heb je, verhalen, als je
wedstrijden varirêren van zo'n tien
kilometer tot vierenzestig kilometer
zwernmen. Zo was Edith een keer

Pieter van Langen
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KLAVERJASSEN

deelneie)m{st)ers
10 okt
2003

14 nov
2003

12 dec
2003

I  jan
2004

13 feb
2004

12  mÉ
2004

Totaal
na

Af:
laaoste Totaal Eindstand

punten punten ounten punten punten punten 6 ronden ronde na aftrek
12 mr1
2044

Kaptein Jan 6.302 6.609 6.981 5.497 6 . 4 1 3 7.479 38.881 5.497 33,384 1
Piet Richard 6.358 6.781 6.024 7.134 5.791 6.693 38,781 5.791 32.990 2
Veek Theo vd 6.775 6.025 6.831 6.653 9.243 6.200 38.727 6.025 32.742 3
Kroon Sako 6.365 6.744 7.276 6.050 6"040 6.246 38.721 6.040 32"681 4

Stiin Ria van 5.492 6.682 6.852 6.213 6,309 5.592 37j40 5.492 31.648 Ë

Plomp Lenie 6.652 6.212 6.287 6.671 5 . 7 1 1 5.691 37.224 5.691 31.533 6

Hoeienbos Hans 7.006 6 .1  20 6.449 5"933 0 5 , 8 1 3 3 1 . 3 2 1 0 31.321 -,
I

Kraan Frans vd 0 5.995 5.941 6.009 6,744 6.530 3 1 . 1 7 9 0 3 1 . 1 7 9 B
Wildenburq Piet 6.290 6 . 1 7 1 6.1 99 6,389 5.636 6.031 36.716 5.636 31.080 g

Berq Jan vd 6.403 6.301 5.451 5,743 6.1  94 6 . 3 1 1 36.403 5.451 30.952 1 0
Verhaar Gerrit 5.682 5.887 6.004 6.274 0 7,091 30.938 0 30.938 1 1

Kortekaas Aad 5.268 5.562 5.680 7.776 6,326 5.572 36.4 84 5.268 30.916 1 2
Verhaar Ans 6.092 5.945 6.794 6.037 0 5.854 34.722 0 34.722 1 3
Ruiten Kees v 6.065 6 . 3 1 4 6.569 0 5.551 6 . 1 9 7 30.696 0 30.696 1 4

Walraven Bert 0 5.901 o .oJ  / 5.945 5.807 6.388 30"678 0 30.678 1 5

Ruiten Patrick v 0 5,603 5.842 7.085 5.936 6,077 30.543 0 30.543 1 6
Noort Wl v 5.83'i 6.427 6.1 03 5.034 6.343 5.824 35.562 5.034 30.528 1 7
Ruiten Rick v 5 . 5 1 5 6 . 1 4 9 6.056 4.968 6.353 6 .165 35.206 4.968 30.238 1 8
Gerven Dini v 5.908 5.602 6 .160 5 . 7 1 8 6.381 5.464 35.323 5.464 29.859 1 9

Zetten Berend v 6.660 5.892 5.961 5.346 4.$36 5.752 34.547 4.936 29.611 2A
Dofferhoff Jan 6 . 1 8 8 5.045 6.337 5.457 6.460 0 29.487 0 29.487 21

Darnes Frans n
L.' 5.742 0 6.452 6 .1  30 5.331 23.615 0 23.615 22

Stiin Joon van 6,905 n 6.225 6.447 U 0 19.537 0 19.537 23
Aanhane Mart n 6.368 0 Ín 6.847 6.200 19.415 0 1 9 . 4 1 5 24
Aanhane Lenie 0 5.960 0 0 6.230 6.740 18.930 0 18.930 25
Koot Arnoud 0 6.691 5 .103 7.120 0 0 1 8 . 9 1 4 0 18 .914 26

Grieken Greet v 0 0 5.436 CI 7,1 68 6,066 18.670 0 18.670 27

Gerven WJ v 5.090 0 5.829 0 6,462 0 17.381 0 17 .381 28

Grieken Dirk v 0 0 6.O47 U 5.585 5 . 5 1 1 17 j43 0 17.143 29

Ruiqrok Piet U 0 6.964 7,684 0 0 14.648 0 14.648 30
Gerven \Mm v 0 n 0 U 6,546 7.090 13.636 0 13.636 31

Kroqt Wim vd 6.386 6.782 0 0 0 0 1 3 . 1 6 8 0 1 3 . 1 6 8 32

Kroqt Wil vd 7.321 5.357 0 0 0 0 12.678 0 12.678 33
Mulckhuizen
Linda 0 0 0 0 6.594 6 .012 12.606 0 12.606 34
Amsterdam
Martha v 0 0 0 0 5.201 6.033 11.234 0 11.234 35

Amsterdam Wim v 0 0 0 0 5.424 5 .619 11 .039 0 11 .039 36

Stiin ïheo van 0 0 5.759 4.836 0 0 10.595 0 10.595 37

Hartman Wim n
v 0 0 6 .918 0 0 6 . 9 1 8 0 6 . 9 1 8 38
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Noort Carla v 0 0 6.678 0 0 0 6.678 0 6.678 39

Ruiqrok Jannie 0 0 6.167 0 0 0 6.167 0 6 .167 40

Stroet Heino 0 0 0 6 . 1 1 3 0 0 6 . 1 1 3 0 6 . 1  1 3 4 1

Verhaar Dennis 0 5.992 0 0 0 0 5.992 0 5.992 42

Noort Hans v 0 0 5.898 0 0 0 5.898 0 s.898 43
Warmerdam
Marriet 0 0 0 0 5.875 0 5.875 0 5.875 44

Zuiderduin Riet 5,822 0 0 0 0 0 5.822 0 5.822 45

Randsdoro Leo 5 . 7 1 0 0 0 0 0 0 5.714 0 5 . 7 1 0 46

Reep Louis vd 0 5.493 n 0 0 0 5.493 0 5.493 47

Noort Jeannette v 0 0 5.144 0 0 0 5.144 0 5.144 48

Hartman Ank 0 0 0 4.748 0 0 4"748 0 4.V48 49

Totaal
148"17

6
176 .31

2 197.684172.210 1 7 7 j 9 2 177.172
1.048.74

6

aantal deelnemers 24 29 32 28 29 29 171

Gemiddeld 6 .174 6.080 6,178 6 .150 6 . 1  1 0 6 ,109 6 . 1 3 3

1 1-okt-
02

B-nov-
02

1 3-dec-
02

10-jan-
03

14-feb-
03

14-mrt-
03

Totaal
201.36

4
194.08

I 153.356218.562219j44 146.076
1.132.55

0

aantal deelnemers 33 32 25 36 36 24 1 8 6

Genniddeld 6 j02 6.065 6.134 6.071 6.086 6.087 6.089

Het lijkt mij goed om eeRs stil te staan
essentieel voor het goed functioneren"
waarvan. waarvoor en waaronr?

V,qN DË THCHNISCHE RAAD

bij een onderwerp als cornmu nicatie binnen een organisatie,
Cjok binnen onze vereniging wordt er Eecommuniceerd maar op basis

,ytt.{ ;,;tï*+;r;i.rg

,tl'\.
f ' \

,f" \'"^
àlx*;t.t:zt,.ww,t**.+pth

Een organisatie of vereniging bestaat uit de elernenten ciie in bovenstaande driehoek zijn
weergàgeven. Net zoaïs in iàOere organisatie is binnen De Spartaan communicatie aan deze
elemánten te relateren. Om dit te kunnen verklaren moeten eerst de verschillende gangbare
definities voor de term communÍcatie worden toegelicht.
Conlmunicatie: Het geheel van kanalen of het sociale proces, waarin een
individu, een groep oieen organisatie informatie overdraagt aan of uitwisselt
met anderen, met de bedoeling de kennis, de houding of het gedrag van
individuen, groepen of organisaties te beÏnvloeden
Of símpel:
Onder communicatie kan je verstaan het cornmuniceren tussen 2 of meer
mengen
Structuur: Organiseren bestaat uit verdelen van werkzaamheden in taken en functies en uit het

afstemmen van die taken op elkaar en op de doelen 'ran de orEanisatie Voor de afsternming zijn

rffii
t*Íj
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verschillende mogelijkheden beschikbaar. De manier waarop de afstemming plaatsvindt geeft de
structuur van een organlsatiê weer.
Een strucluur kan gezien worden als een verwijzing naar de manier waarop de organisatie is opgêbouwd. Het
gaat er dan om uit welkê delen het geheel bestaat en hoe die delen in elkaar passên. Informatie en
communicatie moeten ervoor zorgen dat die delen op elkaar afgestemd worden.
Cultuur: In een organisatie werken mensen langere tijd mel elkaar samen. Ze vormen daardoor een groep
of een veÍzameling groepen. In dergelijke groepen ontstaan dan gemeenschappelijke opvattingen, normen
en waarden. Er is sprake van êên ontwikkeling van cultuur. Mêestal begint deze ontwikkeling bij de stichters
van het bedrijfioprichters van een vereniging. Zij hebben bepaalde ideeèn en idealen en weten mensen te
motiveren zich daarbij aan te sluiten.
Voor zover de ontwikkeling voor de gehelo organisatie geldt, ontstaat er êen organisatiecultuur. Deze
organisatiecultuur geeft weer wat de organisatie ondêrscheid van andere organisaties.
Persoonlijke communicatie is nodig om de verstandhoudingen gemeenschappelljk te doen laten zijn. Deze
communiàatievorm is voor dê vorming van de gemeenschappelijke verstandhoudingen ofconsensus de
belangrijkste communicatievorm
Strategie: Communicatiestrategie is het planmatig, gefasêêrd realiseren van communicatiedoelen in
communicatiemiddelen
Het begrip strategie komt uit het oud-Grieks en heeft daar de betekenis krijgskunde, oJ watprêciezer
omschieven 'het welOverwogen stappen ondernemen om een algemeen doel te bereiken'. Strategie
is vooruiEien (Rebel, 2000: 207).
Wat wordt gecommuniceerd, aan wie, via welk medium en hoe. Nauwkeurig wordt vaslgestêld welke
middelen worden toegepast voor welke doelgroepen, zowel intem als extern. De
communicatiestraiegie kan, onder invloed van êxterne factoren, in de loop van de tiid worden
veÍanderd.

Ënkele vorrnên van communicatie zljn:

fir$
Praten Schoppen, slaan Zoenen

Een definitie van cornmunicatie kan ziin:

Een situatianeel gedragsproces fussen mensen waarbij wedemijds boodschappen daor
middel van een kanaal worden aangeboden. De boodschappen worden zowel bewust als
onbewusf gegeven, antvangen en gei'nterpreteerd, De intentíe is dat de bewuste
boodschappen worden verwerkt tot informatie met een betekenis zaals doar de zender is
bedaetd. Dit proaes wordt beïnvtoed door het verleden, heden en de toekornst van zowel
de mensen als het proces zelf.

ln de definitie hierboven worden boodschappen aangeboden door middel van een kanaal. Er ziin
zintuiglijke kanalen zoals het gezicht, het gehoor, de tast, de geur en de smaak. Daarnaast zijn er
mechánische kanalen zoals een pen en een typmachine. Als laatste zijn er de elektronische
kanalen denk dan aan een radio, telefoon of een computer.
In de kanalen kan ruis optreden. ln dat geval ontvangt de ontvanger niet dezelfde informatie als
door de zender was verstuurd,
Doordat de situatie door de deelnemers aan het communicatieproces op een eigen individuele
manier wordt geïnterpreteerd wordt de situatie vaak op verschillende manieren geÏnterpreteerd.
Ook dit kan leiden tot ruis en zelfs tot discommunicatie.

- 1 2 -
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Wat wil ik nu eigenlijk aan u meegeven; Een hoop ruis, misverstanden, interpretatie
verschillen etc. kunnen voorkomeR worden wanneer we beter naar elkaar luisteren
en afsprakên nakomên, respect hebben voor de mening van een ander. Weten waar
je aan toe bent en zeggen wat je wilt, zorgt voor duidelijkheid en dat is toch wat vve
wil len?

Met vriendelijke groet,
Sjaak van der Weíjden, VooÍzitter TR a.i.

Voor u gelezen:
Wim Slootbeek vice voorzitten KNAU

Met ingang van I april zal Rien van Haperen als algemeen directeur ad interim in dienst treden
van de KNAU. Aangezien hij op dit moment nog bestuurslid ls van de KNAU zal hij deze functie
per 31 maart 2044 neerleggen.

In het KNAu-bestuur vervulde Rien van Haperen diverse portefeuilles (laatstelijk
accommodatiezaken, nationale kampioenschappen en sportgezondheid). Hry gaf daarnaast
ínvulling aan de functie van vice-voorzitter. Het KNAu-bestuur heeft bestuurslid Wim Slootbeek
bereid gevonden per 1 april 20A4 de functie van vice-voorzitter op zich te nemen.

Het bestuur tracht op korte termijn te voorzien in de vacature die door het vertrek van Rien van
Haperen in het KNAu-bestuur is ontstaan.

TWaalf nieuwe Unieraadsleden
Q4-43-2004)
De Unieraad van de KNAU krijgt na de Unleraadsverkiezingen van dit voorjaar maar liefst 12
nieuwe gezichten. Voor een deel van de huidige Unieraadsledenzat de maximale periode vocr
een UnieraacJslidmaatschap er op. In een aantal regio's ging er nog een spannende verkiezing
aan vooraf.

De uitslag van de Unieraadsverkiezing voor onze regio is hier onder weergegeven, waarbij de
nieuwe Ljnieraadsleden vet zijn weergegeven:

REGIO ZETELS KANDIDATEN STEMMEN

7 Lelden, Duin- en Bollenstreek 2 J.l,ït. Bentvelsen 861
W.P.J. van der Krogt 1179
G. Velthuizen 679

Boekje Kunststof weer verkrij gbaar
(1e-03-2004)

Sinds 1988 wordt 'Kunststofl uitgegeven.
Ook in 2AA4 gebeurt dit weer - voor de derde achtereenvolgende keer -
in een samenwerkingsverband tussen de KNAU en Eric Roeske.

Kunststof, hét oven icht van de Nederlandse wetlstrijden vanaf junioren
B en voor Nederlandse atleten interessante wedstrijden in België en
Duitsland is vanaf begin april weer beschikbaar. Per wedstrijd treft u
een summier overzicht van het wedstrijdprogramma aan, Tevens is een
overzicht van alle grote(re) internationale wedstrijden opgenomen,
Kortom hét kalenderboekje dat niet mag ontbreken in de sporttas van
iedere atleet!

- 13"-
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De priis in 2004 bedraagt EUR 3,50 per stuk. Dit is inclusief verzendkosten'
Het boekje is te bestellen door overmaking van het verschuldigde bedrag op
giÍonummer 4.t.32.662 ten name van de ÈruRU te lJsselstein,ïnder veráeiding van /\f Oe
titel en uw adresgegevens ^fb
óli b"t"ting via GÏroiel of bankoverschrijving duidelijk uw volledige adres. la
vermelden. Dit wordt niet automatisch doorgegeven door uw banKlnstelllng e

&hffirrld
Lopen voor Kinderen Kankervrij

Op zaterdag 5 juni wordt in de Bloemendaalse
Duinen de eerste KiKaRun georganiseerd ten
behoeve van de stichting KiKa (KinderKanker vru).
Voor de KiKaRun 2004 worden ongeveer 4.000
renners en wandelaars verwacht. Stichting KiKa
Werft fondsen, die ten goede komen aan de zeven
centra voor kinderkanker in Nederland. De gelden

n worden specifiek beschikbaar gesteld ten behoeve
' 

van onderzoek naar versnelde therapieën om
Kinderkanker te bestrijden.

In Nationaat Park Zuid Kennemerland wordt op zaterdag 5 jun]l2AA4 een loopevenement
georganiseerd. Deelnemers kunnen hardlopen of wandelen. Er zijn twee afstanden: 5 of
10 kilometer.
ledere deelnemer betaalt € 1,-* per kilometer. De organisatie benadert bedrijven en
instellingen voe!.teamdeelname. Na afloop van de KiKarun wordt de cheque uitgereikt
aan Stichting KiKa.

lS*t ptr*#$";rrtr1{Y}# sfr*t dm d*g:

10,00 uur Start 5 en 10 km hardloPen

11.15 uur Pri jsuitreiking hardlopen

11.30 uur Start  5 en 10 km wandelen

ffii* k*n rn*mi6p*n? lerjereen die 5 kilometer kan wandelen, kan meelopen" Met het
gezin, met vrienden, farnilie, met het bedrijf of rnet school: het kan allemaal- Je kunt 5 of
10 kilometer kilometer wandelen of hardlopen.
lt r*,{ 'l# kru-* vrsmras:í**l*slr. Voor cle wandelaars is een rnooie route gerealiseerd in
samenwerking met PWN en de Gemeente Bloemendaal. U start bij strandpaviljoen
parnassia aan Zee. Na een lekker stuk over het strand loopt de tocht door Nationaal Park

Zuid Kennemerland. Na afloop kunt u bij strandpavlljoen Parnassia gezamenlijk
nagenieten onder het genot van een drankje. Uiteraar"d stellen wtj het zeer op prijs als u
vanaf die plek de hardiopers aanmoedigt in hun race tegen de KiKarun klok!
% *{ tr# knru t-rmndlelp*mn. in Eamenwerking met PWN en de Gemeente Bloemendaal is een
parcours gerealiseerd die over het strand en door Nationaal Park Zuid Kennemerland
gaat. De iolledige hardlooproute is afgezet, zodat je een goeie tijd kunt neerzetten! Start

en finish is bij Strandpavilioen Parnassia aan Zee.

Schrijf je in op www.kikarun.nl en zamel geld in voor Stichting KiKa

Bedankt voor uw aandacht en tot 5 juni 2094 in Bloernendaal'

ffir
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Medisch Medisch Medisch Medisch Medisch Medisch Medisch Medisch

Rugklachten

Inleiding
Lage rugklachten komen relalief veel voor bij atleten, Deze pijnklachten kunnen door verschillendê oozaken
ontstaan. Meestal is de houding waarmee gesport wordt niet coírect of is er sprake van één of meeÍdere
verkorte spiergroepen of een tekort aan kracht van de buik- en rugspieren. In een aantal gevallen wordên de
klachten echter (medê) verooïzaakt worden door versmalde tussenwervelschijven, door eên instabiliteit van
de gewrichtjes tussen de wervels ofjuist door een blokkade hiervan. ln dit artikel zal dê meest voorkomende
voÍm besproken worden, waarbij erwel spierklachtep zijn maar ergaan duidelijke andere structuten ztjn
aangedaan. Bij deze vorm zullen de pijnklechten vaak alleen tijdens of na het sporten optreden. Soms treden
de klachten ook op bij lang staan of zitten en kan de rug 's ochtends uitgesproken stijÍ z'tjn, waarbij er
uitstralende pijn kan optreden naar de bil en naar de achter-/buitênzijde van het bovenbeen.

Oorzaken van deze rugklachten
Meestal is een samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van deze rugklachten

. zware en/of eenzijdigê belasting in de sport- of werksituatie;

. een te snelle trainingsopbouw. Rugklachten tÍeden frequênter op als er in een korte tÍjd te veel, te
vaak en te hard wordt getraind. Met name heuveltraining en sprongkrachttraining zijn berucht. Als er
spierverstêrkende oefeningen of krachttraining wordt uitgevoerd, is een juiste techniek híerbij zeer
belangrijk;

. lopen of springen op een harde ondergrond (asfalt, beion) mêt onvoldoende schokdempende en/of
onvoldoende steunende schoenen;

o verkorte spiergroepen. Bii het voorkomen van lage rugklachten is het met name van belang dat de
rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeenspieren goed op lengte zijn;

. te zwakke spiergroepen. Bij het vooÍkomen van lage rugklachten is met name het goed op kracht zijn
van de rugspieÍen, de buikspieren, de bilspieren en de bovenbeenspieren van belang;

. houdingsafwrjking. Zo is er vaak sprake van een vefsteÍktê holle stand (lordose) van de lage rug
teMÍl de bovenrug juist overmatig bol (hyperkyfose) staat. Hieóij kan echter ook gedacht worden
aan een verkeerde techniek bij het aízetten ofwerpen, als de rug te stêrk holgetrokken wordt;

. standafuijking met name van bekken ofde lage rug, meestal op basis van een beenlengteverschil;
| (geringe) standafl/íijkingen van de voeten (bijvoorbeeld knik-plat voeten).

Hoe voorkom je deze rugklachten?
Om deze blessure te voorkomen, is het raadzaam om onderstaande 'preventietips' na tê leven bij het
sDorten.

r Warming-up
Begin altijd met een goede warming-up.
Lorrp 5 tot 10 minuten rustig in en voer dan
in ieder geval rekkingoefeníngen uit voor de
rugspieren, de spieren die de heup buiEen
en de bovenbeenspieren (zie tekeningen).
Let goed op de aangegeven
uitgangshouding en de wijze waarop de
rekkingoefening moet worden uitgevoerd. Bil
het uitvoeren van de rekkingoefening mag er
geen pijn optreden. Houd de
rekkingoefening zo'n 15 seconden vol en
herhaal iedere oefening twee tot drie maal.

r Goede trainingsopbouw
Zorg voor een goede trainingsopbouw, Voer
de intensiteit en de omvang van de
trainingen geleidelijk op. Bij verandering van
trainingsbelasting past de belastbaarheid
van het l ichaam zich slechts langzaam aan.



Atletiekvereniging "De Sparfa an" 38" jaargang nr. 412 april 20A4

Ook na een blessure- of ziekteperiode moet de training weer (zeer) geleidelijk tot het oude niveau
worden opgevoerd.

' Spierversterkende oefeningen
In een verantwoorde trainingsopbouw wordt er tevens voldoende aandacht besteed aan
spierversterkende oefeningen voor de buik-, rug-, bil- en
bovenbeenspieren. Zie de tekeningen voor enige
voorbeelden,
Bij de uitvoering van deze spierversterkende oefeningen
moet goed op de juiste techniek gelet worden. Het is met
name van belang dat de rug bij deze oefeningen niet
holgetrokken wordt.
Ondergrond
Loop en spring zoveel mogelijk op een zachte ondergrond,
zoals gras of bos.
Goede techniek
Zorg ervoor dat je bij de (kracht)training de oefeningen
uitvoert met een correcte houding en techniek. Let ook in het
dagelijks leven op een juiste houding bij het staan, zitten en tilfen.
$portschoenen
Draag goed passende loopschoenen met een schokdempende zool en een stevige hielsteun. Train
zo weinig mogehlk op spikes. Als er (geringe) standafiryijkingen van de voeten aanwezig zijn
(bijvocrbeeld knik-platvoeten) moet daar rekening mee gehouden worden bij het kopen van
sportschoenen. Zo zijn schoenen met een anti-pronatie wig aan te bevelen als de voeten te veel naar
binnen wegzakken bij de voetafwikkeling, Laat je in een goede sportspeciaalzaak hierover adviseren.
Soms is het noodzakelijk om bi.j voetafwijkÍngen of een beenlengteverschil speciale aanpa$singen in
of onder de loopschoenen te laten maken. Dit moet dan wel door een orthopedisch schoenmaker op
maat worden gemaakt
Gooling-down
Beëindig de training altijd met een coolinE-down. Deze bestaat uit enkele minuten rustig uitlopen en
in ieder geval het uitvoeren van de beschreven rekkingoefeningen.

Wat kan je doen als deze rugklachten (toch) zijn ontstaan?
Wees alert op het begin van deze blessure. Een zeurende pijn tijdens of vlak na d,e sportbeoefening is niet
normaall Volg, om erger te voorkomen, de hier onderstaande regels op.

. Voer bovenstaande prêventietips uit
Voer in ieder geval alle bovenstaande preventietips uit. Voer meerdêre malen per dag de beschreven
rekkingoefeningen en spierversterkendê oefeningen voor de buik- en rugspieren uit.

. Pas dê training aan
Vaak kan het tijdig vêrminderen van belastende trainingsvormen al voldoende zijn om beginnende
rugklashten te laten verdwijnen. Besteed extra aandacht aan spierversterkende oefeningen voor
buik-, rug, bil- en bovenbeenspieren. Zoek alternatieve trainingsvormen. Vaak kun je toch nog goed
in conditie blijven door andere bewegingsvormen op te zoeken waarbij de rug niet te zwaar belast
wordt, zoals fietsen, aqua Joggen en steppen. Let (ook) in het dagelijks leven extra op een iuiste
houding bij het staan, zitten en tillen. Ondersteuntje stoel voldoende de lage rug en is het metras
waarop je slaapt niet te zacht?

. Masaage
Ais de spieren van de rug stijf ziin, kan massage helpen om (eerdef) van de pijnklachten af te
KOmen.

. VÍaag sportmedisch advies
Als bovenstaande maatregelen niet binnen twee tot vier weken leiden tot een duidelijke veÍmindering
van de klachten, ga dan naaf de huisarts of naar een (gêrêgiskeerd) sportarts. Deze kan de rug dan
lichamelrjk ondezoeken, wat vaak al voldoende is om de juiste diagnose en ooÍzaak aan het lícht te
brengen. Soms kan het echtêr nodig zijn om aanvullend ondezoek te laten uiivoêren (bijvoorbeeld
latên maken van róntgenfoto's) om andere oorzaken van lage rugklachten uit te sluiten, De
(spoÍt)artrs kan dan beoorclelen of rysiotherapeutische behandeling voof iou zinvol is.
Je kunt bij het Bureau Sportgeneeskunde Nederland opvragen waar bij jou in de buurt een sportarts
werkzaam is (tel.(030) 225 22 90 ot www@sportgeneeskunde.com).
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AV De Spartaan Trainingên WTR (zomer 20441
f ngangsdatum: 29 maart 2004 Laatste training: 16 september 2004

Reserves: Roel Smit; Piet Walraven; Hans Maarschalk; Andre Buijs
Coórdinatie: 19.00 uur Nico Schriek, 19.30 uur Aad v/d Lans

Reserves: Àb Schniedewind; André Euijs; René van Geest; Jan Eichhorn.
Coórdinatie: Nico Schriek

Vert$L om.19.00 uur vagaf dg,bêen, ![q treilr�iqs F"Êglnt or4 í9"15 uqf.

Het rooster "U.ewakígs eg.to dond,e.{dasqy,�,|td Íeom,ertrainqlg)", hanat ail,n het bor!.

MAANDAGAVOND ïIJD TRAINERS
Sportief wandelen 19.00 -  20.15 uur Luda v/d Reepi Evert van het Schip
Reserves: Marty van Rijnberk

DINSDAG GROEPEN (BAAN} TIJD TRAINERS

A - groep 19.00 -  20.30 uur Nico Schriek;Jos Nederpelt

B - groep 19.00 - 24.30 uur Nico Warmerdam; Jan v/d Berg

C/D - groep 19.00 -  20.30 uur Joke Kaptein; John Zonneveld

A - groep 19 .30  -21 .00  uu r Aad v/d Lans; Ab Schniedewind

B - groep 19.30 - 21.00 uur Arie Vergunst; Marty van Rijnberk
Leo Ondetwater: Liesbeth Samwel

C - groep 19.30 - 21.00 uur Gert Vermeulen; Jan Eichhorn

D - groep 19.30 ^ 21.00 uur Joke v/d Lans; Theo Edens

Middaggroep 13.45 -  15.00 uur Evert van het Schip; Lieskina
Brouwer

DONDERDAG GROEPEN
(DUrN)

TIJD TRAINERS

A - groep
Marathonqroep t/m 31/5

19.15  -  20 .30  uur
19.15  -  20 .30  uur

Nico Schriek; Jos NederPelt
Aad v/d Lans; René van Geest

B - groep
Vanaf 31Í5

19.15  -  20 .30  uur Nico Warmerdam; Lieskina Brouwer
Joop Marcelis

C - groep 19.15  -  20 .30  uur Evert van het Schip; Theo Edens;
Luda v/d Reep

D - groep 19 .15  *20 .30  uu r Greet Eichhorn; Gert Vermeulen

Sportief wandelen 19.15  *  20 .30  uur Luda v/d Reep; Evert van het Schip;
Lieskina Brouwer; Nico
Warmerdarn.

Middaggroep 13.45 - 15.00 uur Marty van Rijnberk; Roel Smit.

- 17"-
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1 .

ZATERDAG
GROEP

TIJD en PLAATS TRAINERS

A - groep 09.30 -  11.00 uur
(BaanAffaterleidingduinen De Zilk).

Aad v/d Lans; Joop Marcelis

B - groep 09.30 - 11.00 uur
(BaanAli/aterleidingduinen De Zilk).

Joke v/d Lans; Leo
Ondenruater

C - groep 09.30 * 11.00 uur
(BaanANaterleidingduinen De Zilk).

Leo V/armerdam; Greet Eichhorn;
Jan Eichhorn

D - groep 09.30 -  11.00 uur
(BaanAffaterleidingduinen De Zilk).

Marty van Rijnberk; Piet
Waaning

AJB/C groepen Start 15.30 uur vanaf Oase
Waterl eid i ngdui n Vogelen zang

Gerrit Verhaar; Nico Schriek;
Theo Edens; Nico
Warmerdam

* Even weken op de baan en oneven weken in het duin (vertrek 09.15 uur uit de kantine).
Reserves: Rsel Smit; Peter Zonneveld.
Coórdinatie: Leo Warmerdam

25 vragen over kramp
Wat is kramp?
Kramp is een plotse, onwillekeurige sannentrekking van alle spiervezels van een spier, meestal tijdens of
na intensieve sportbeoefening. Normaal zijn in de spier niet alle vezels gelijktijdig actief. Terwijl een deel
van de vezels samentrekt "rust" de rest uit. Het "werken" en "rusten" wisselt met een grote frequentie. Op
die manier kan een spier gedurende langere tijd blijven presteren.
Hoe ontstaat kramp?
Spierkramp ontstaat doordat de zenuwen die de spieren doen samentrekken, verkeerd reageren en te
veel signalen doorsturen om samen te trekken. $oms verschíjnt spierkramp zonder aanwijsbare
oozaken maar meestal zijn er herkenbare ocrzaken aanwezig.
Wat is de oorzaak?
Het fenorneen krarnp is nog niet l'relemaal duidelijk. Mogelijke oozaken zijn:
. Een verstoorde bloedtoevoer met als gevolg een zuurstoftekort in de spier zoals bijvoorbeeld bij het

dragen van te strakke kousen"
. Eenlaagglucose(suiker)gehalte.
r Een zouttekort door zoutloos dieet.
r Vochtverlies (overvloedig zweten), wat kan leiden tot een verstoorde elektrolytenbalans.
r Overbelasting (uítputting) door b.v. een slechte conditionele voortrereiding.
r Vermoeidheid.
Waar kan ik kramp krijgen?
In principe kan je in elke spier kramp krr.lgen, Er zijn echter wel "voorkeur" spieren, Het meest komt
kramp voor in de kuit, voet, scheenbeenspieren en handen. Bij turnsters wil nog wel eens kramp
ontstaan in de tenen. Ook in andere spieren kan kramp voorkomen zoals in de kaak en zelfs in de
kringspier van het oog.
Hoe herken ik kramp?
De spier voelt hard en gespannen aan en is zeer pi.inlijk. Bewegen gaat moeilijk en er zijn geen
zwellingen of bloeduitstortingen te zien,
Wat kan ik er aan doen?
Eerst controleren of het wel kramp is. Soms kan een zweepslag in de kuit lijken op krarnp. Als je dan de
spier gaat rekken maak je de schade alleen rnaar groter.
Als het echt kramp is wat dan?
Bij kramp is het helangrijk om de opgetreden reflex te doorbreken zodat de spiervezels weer in hun
normale patroon gaan aanspannen en ontspannen, Het beste kan je dit bereiken door te proberen de

2.

3

5 .

6.

7 .

4 .
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verkíampte spier te rekken. Omdat rekken bij "teênkramp" niet lukt kan men daar overgaan tot "wrijven

en knijpen" om dê reÍlex te doorbreken.
8. Hoe moet ik rekken?

Rekken doe je door de spier langer te maken. BÍvoorbeeld: als je kramp hebt in je kuit kan ie probeÍen je
voet omhoog te bêwêgen. Bij kramp in je voet kan jê de tenen omhoog doen.

9. Kan ik gewoon een flinke ruk geven?
Neen, in géén geval, Rekken van spierên moet altijd voozichtig en zonder "veren" gebeuren. Met eên
snelle beweging loop je alsnog het risico van een spierscheuring.

í0. lk ben niet zo lenig dat ik, met gestrekt been, bij mijn tenen kom.
Dan kun je met gestrekte benen een handdoek onder de bal van je voet doen. Houd de beide uiteinden
met je handen vast. Trek mêt je handen, vootzichtig, aan de handdoek, zodanig datje tenen omhoog
bewegen. Ook kan je iemand anders laten assisteren.

1 1. Helpt massage?
Ja. Als de ergste kramp er uit is kan massage de doorbloêding verbeteren en de rust in de spier vêrder
herstellen. Als de kramp wordt veroorzaakt door hitle en uitdíoging mag er niet gemasseerd worden.

12. Hoe masseer ik?
Zelf is het lastig om te masseten. Handiger is het als iemand anders, met rustige streken, dê spier
masseert. Men begint dan op het "verst gelegên" spiêruiteinde en werkt naar het hart toe. Om het gliiden
van de handen soepelte laten verlopen is een massageolie nodig. Dit kan men dan 5 à 10 minuten
volhouden.

1 3. Helpen (warmte)wrijfmiddelen?
Neen. De warmtemiddelen komen niêt vêel verder dan de huid en zullen de spier niet bereiken. Het kan
zêlfs tegengesteld wêrken omdat het bloed wat in de spier nodig is naar de huid wordt gehanspoÍteerd.
Het is wel zo dat het aangenamer aanvoelt ên dat het voor afleiding zorgt.

14. Wat kan ik nog meer doen?
Het kan helpen om dê spieren op tê warmen door warme kleding (beenwarmers), een hot pack oí door
even de sauna in te gaan. Als dê kramp wordt veroozaakt door hitte en uitdroging mag dit vanzelf-
sprekend allemaal niet.

15. Wat is een hot pack?
Een hot pack is de tegenhangêr van de cold pack. Het is een plastic zakje met vloeistof. Na dit in de
magnetron of in warm water opgewarmd te hebben kan het op de spier gelegd worden en daar de
warmte afgeven.

16. Kan ik dan mêteen weeÍ verder sporten?
Het is aan te raden om de sportactivitêit stop te zêtten omdat de kans groot is dat de kramp zal
terugKomen.

'.�7 . Ztln er risicofactoren?
Een deel heb ik al genoemd bij de oozaken. Een andere bekende risicotactor is te lage
watertemperatuur voor zwemmers. Ook kunnen te stugge of niet passende zwemvliezên daar een
oorzakzijn voor kÍamp.

í8. Wat moet ik doen als ik in het water kramp krijg?
ln ieder geval niet in paniek raken. Het beste kan je op armkracht naar de kant gaan of anders, op je rug
drijvend, de spieÍ pÍoberen je Íekken. Onderneem langere zwemtrajecten nooit zonder assistentie of
buddy.

19. Hoe zit het met mineralen en supplementen?
lemand die verstandig met zijn voeding omgaat zal géên tekorten oplopen aan míneralen. Wel is het zo
dat de balans door uitputting, vochtverliês en hittê ti.jdelijk kan zijn verstoord. Regelmatig aanvullen van
vocht, suikers en zout is bij duurprestaties dan ook verstandig.

20. Helpen calcium en magtiesium?
Als je vaak last hebt van kramp kan, in overleg met de huisarts, gekozen worden voor aanvulling. De arts
zal àan eerst een bloedmonster laten onderzoeken en kiken of er tekorten bestaan. Over de werking en
het nut hiervan is volop discussie gaande.

21. Als vochtverlies een oozaak is hoeveel moet ik dan drinken?
Minimaal 2 liter per dag en ook voor en tijdens een duurprestatie. De kunst is om het dorstgevoêl te
voorkomen. ntsle dorst hebt nen je al te laat en kan je het niet meer "bij" drinken. Prestatieverlies is dan
zeker en het kramp-risico neemt toê.

22. lk gebruik creatine, is dat een risico voor kramp?
Soms krijgen creatinê-gebruikers kramp in hun spieren. De kramp wordt veroorzaakt door een têkort aan
water. Creatinê-gêbruikers moeten meer water drinken dan niet-gebruikets.
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23. lk heb alleen 's nachts last van kramp
Nachtelijke kramp kan je probêren te voorkomen doorje spieren goed te ontspannen voor het slapen
gaan of nog even een klein wandelingêtje te maken. Het bed (laten) voorveMaÍmen kan ook preventief
werken.

24. ls kramp altijd onschuldig?
Niet altijd. Een minder onschuldige vorm is de kuitkramp die bij oudere mensen voorkomt tijdens lopen:
de zogenaamde etalagebenen. De oonaak daarvan is meestal gelegen in vernauwing van de bloedvaten
naar of in het been door (slag)aderverkalking. (Slag)aderverkalking ontstaat door roken en ophoping van
vetstoffen (zoals cholesterol en suikers) in bloed en bindweefsêl. Bij sporters komt dit niet veel voor
omdat zij niêt roken. Toch?
Ook bij zwemmers en duikers is kramp vanzelfsprekend niet zondêr risico.

25. Kan ik nog iets preventief doen?
Voor de training oÍ wedstrijd een goêde warming-up en daarna een goede cooling down met
rekoefeningen. Niet harder sporten dan je getraindhêid aankan. Regelmatig wat drinken.

En vooral: Luister naar je lichaam, dat is je beste adviseur.

Bron: Sportmasagepraktijk Meijboom Castricum http:/lwww.blessure-aanwiizer.nl

Programma mei 2004 Nederlandse Kampioenschappen
KNAU/GqrkUmse Atl, -pn
Triathl.ver. Tvphool-r,
KNAU/AVglylgneus
KNAuistichting 24-uur loop
Apeldoorn

KNAU/Str'dg

Za A1

Do 2ANr 21

Vr 21lZa 22

Vr 2BlZa 29

Gorinchem

Woerden

Apeldoorn

Bergen op
Zoom

NK 10 km baan plgs.biiprosramrrul

N K nneerkam p s_eniore n/iu Íli-oren A

NK 24 uur / 24 -..!oggApeldoorn

O.pen NK atletieK,-Vogr meJsen m.et
een bePerking

BEGIN ZOMERTRAINING DONDERDAGAVOND

Het is op de training ook al gezegd, maar ook op deze manier nog eens het verzoek om
zoveel mogelijk samen te rijden. '19 uur vertrek vanaf de $partaan.

AFSLUITI NG WTR-COMPEÏITIE

Met de Coopertest en huldiging van de kampioenen en de numrners twee en drie per categorie hebben we
op 28 maart de onderïinge competitie afgesloten" Zie voor de eÍnduitslag het overzicht, Dat ook deze keer
weer door Piet Lenting is samengesteld.
Als WTR-cornmissie willen we ook graag de nieurrle(re) lopers enthousiast maken. Daartoe hebben we dit
seizoen als proef en met hulp van Hans Adriaanse een zogenaamd progressie-klassement opgesteld. Voor
ieder is de prestatie vergeleken met die van vorig jaar. Van de nieuwere deelnemers had Leo Onderwater de
beste persoonlijke prestatie geleverd. Hq heeft dit jaar de aanmoedigingsprijs gekregen. Wim Brouwer heeft
op de 28" aangegeven, dat hij volgend jaar persoonlijk weer voor zo'n prijs zal zorgen.
Een andere nieuwigheid was de groep sportief wandelen. Het was dit jaar nog wat improviseren, hoe dit in te
passen. Volgend seizoen gaan we dit structureel in de WïR-compeiitie venruerken.

- 2 0 -
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DE WïR-ESTAFETTE op dinsdagavond 11 mei; í9.í5 uur ('19.00 uur aanwezig)

De informatiê is nog een beetje vroeg, maar de volgende Spektakels komt voor de meeste leden te laat voor
deze informatie.
Op dinsdagavond 11 mei houden we weer de WTR-estafette wedstrijd om de Hans Schipaanboord bokaal.
Voor de nieuwe leden even enige uitleg.
Op aangeven vanuit de vereniging en ondersteund door de WTR-commissie is sinds 1998 de wisselbeker
vernoemd naar Hans SchiDaanboord.
Hans was een zeer gewaardeerd en plezierig Spartaanlid. Altijd meêdenkend ên enthousiast. Zo heeft hij ook
mede aan de basis gestaan van onze WTR.
ln maart 1997 ontviel Hans ons na een slopende ziekte. Hii was toen 56 jaarjong.

Voor wlê?
Aan deze estafettê kunnen alle recreatieve lopers en ook de wedstrijdatleten meedoen. Deze activiteit is dus
ook heel nadrukkelijk voor de recreatieve C- en D-groep bedoeld. Met de trainers is afgesproken, dat zij van
te voren in hun (dinsdag)groep een 3000m testloop (of een Coopertest) houden en dê tijden (c.q. de afstand)
noteren. Op 13 mêi wordt's avonds geen training gegeven.
Door de opzet van deze estafette kan ieder tot het winnende team behorên. Er schijnen C- en D-ers te zijn
die denken dat snelle lopers extra belast worden als zij mee gaan doen. Dit is beslist niet zo. De snelle lopêrs
lopen toch voor watze waatd zijn. Hoe meer mensen mee doen, hoe beter de mogelijkhêden om teams
semen te stellen (zie hieronder) die elkaar in evenwicht houden.
Je hoeft beslist niet aan de WTR-competitie of iets dergelijks te hebben meegedaan. Wij rekenen op meer
dan Í00 deelnemers. We moeten de 84 van vorig jaar toch ruimschoots kunnen overtrêffen.

Hoe?
Ër worden teams van vier lopers zodanig samengesteld dat de totaal-tijd van, ieder team op papier gelijk is.
Ven elk team start (tegelijk) het eerste teamlid. Het volgende teamlid stan na de finish van het vorige lid.
leder teamlid loopt een aístand van 5 km; het'Rondje Puntenburg' met start en finish op de baan
Het doet er daarbï niet toê of een teamlid de vijf kilometer in bijvoorbeeld 17 of in 37 minuten loopl; een 'snel'

teamlid compenseert de tijd van een minder snelle. Vorig jaar was de totaaltijd van het laatste team slechts
enkele minuten meer dan die van het eerste team.
Hoe meer mensen er mee doen, hoe gemakkelijker het is om de viertallen zodanig samen te stellen dat de
teams op papier even sterk zijn. Het is dus een activitêit waaraan echt ieder mee kan doen.

Van te voren ooeeven
Om een goede indêling mogelijk te makên, is hel van belang dat ieder zich van têvoren opgeefr; uiterlijk
dinsdag 4 mei. Een intekenlijst ligt vanaf dinsdag 20 april in de kantine. Nu hij vorig jaar door Nico
warmerdam is ingewerkt, zal Gerard van Saase ook ditjaarde indeling maken.
Kun je later plotseling toch niet, geeÍ dit uiterlijk í0 mei door aan Gerard, Guido Gezellelaan í47, Hillegom,
tel. (0252-) 5í7765. Gerafd kan dan de teamindeling nog aanpassen. Als dit door te latê afmelding niet meer
mogelijk is, dan kunnen de anderen van eên team alleen buiten mededinging meelopen en is hun kans op
het winnen van de estafettebeker verkeken.

Tiidiq aanweziq
\Mj vezoeken iedêr dringend om uiterlijk zevên uur aanwezig te zijn, zodat we om zeven uur kunnen startên
met het uitdelen van de nummers e.d. en dê eerste loper van ieder team in ieder gêval nog in kan lopen. Je
moet immers even je teamgenotên zoeken, omdat je een team vofmt met mensen, met wie je meestal niet
traint. Als commissie vinden wij het een leuk nêvendoel dat jê door de teamindeling weer andere
Spartaanleden leert kennen.
Ook als je echt niet om zeven uur maar wel vóór acht uur aênwezig kunt zijn, kun je meedoen. Geêf dan bij
het opgeven aan, hoe laat je wel aanwezig bent.

TRIMLOPEN

Hier weer een overzicht van trirnlopen in de omgeving,
De hieronder vermelde lopen op 1 2 en 25 april zijn onderdeel van het Zorg- en Zekerheidcircuit. Met de loop
op 25 april wordt deze competitie afgesloten.
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Meer informatie over afstanden, starttijden, organiseÍende vêreniging en tel.nr. voor inlichtingen kun je vinden
in het trimloopboekie. Dit is in de kantine uitverkocht, maar o.a. Aad van der Lans en ik hebben een
exemplaar. Dus: algemêne inficrmatiê over êen geplande prestatieloop nodig? Vraag één van ons.

VELE CUTLE GEVERS VOOR CEHANDICAPTENSPORT
De "LASTIGE TUVEN TOERTOCHT"

Op 29 februari was het weer zover: 50, 100, í 50 of Dick de Vroomen was niet alleen jarenlang
250 ronden schaatsen op de kunstijsbaan in vêrbonden met de Koninklijke Nederlandse
Haarlem én: je daarbij laten sponsoren voor de Schaatsbond maar ook met Dê Spartaan. Voor mij
gehandicaptensport. was toen de cirkel helemaal rond en nu nog meer. In
Mofto: één of enkele dagen zelf een 'lastig lijf voor het jaarverslag hebben jullie kunnen lezen dat
kinderen die dat altijd hebben. dankzij familie De Vroomen de Dick de Vroomen
Voor mij al wêêr de vijfdê keer, dat ik hieraan stimuleringsprijs voor een A2-pupil kon worden

ma, 12 apr. lZ&Zl Braasemloop; 5-10-20 km
zo, 25 apr. (Z&ZI Ornloop van N'hout; 5-14-21,'l km
vr. 7 mei kastelenloop Endegeest; 1 Um 5 x 2,5 km
di, 11 mei WTR-estafetteloop, 4 x 5 km

Namens de WTR-commissie, Theo Edens

deelneem.
De opbrengst gaat steeds
naar verenigingen e,d.
voor gehand icaptensport,
die geen subsidie krijgen
en waar de nood het
hoogst is.

Net als vorig jaar ging ik
weer voor 250 ronden. Per
slot van rekening had ik
eind januari in ruim een
week op de Weissensee
ca. 450 km'getrarnd'
(waarin de alternatieve
Elfstedentocht), dus die
100 km moet dan ook
kunnen.
Hoewel Fieke en Sonja van Noort door blessures dit
jaar niet mee konden doen, was ik niet de enige
Spartaner. Ook Martha van Amsterdarn heeft heel
veel rondes gereden (en misschien ben ik nog
anderen vergeten).

Zoals verschillende leden van De Spartaan wel
weten, val ik al enkele,laren leden lastig om mij te
sponsoren voor dit doel. Zo kon ik vorig jaar een
bedrag van 305 euro afdragen. In totaal schaatsten
de ongeveer 165 deelnemers toen ongeveer 5000
euro bij elkaar. Het geld ís toen gegaan naar
manege Puntenburg in L.isse. Op dege rnanege
kunnen zwaat gehandicapte kinderen met hulp van
allerlei vrijwitligers paardrijden. lk vind dit een heel
goed doel. Als je ziet hoe bijvoorbeeld spastische
kinderen daarvan genieten en rustig worden;
fantastisch.
Voor de Spartaners die dit nog niet weten: WÍjlen
Dick de Vroomen is met dit paardrijden voor
gehandicapten begonnen en zijn vrouw en dochter
zetten dit voort.

1 1.00 u. Roelofarendsveen
1 1.00 u, Noordwijkerhout
19.00 u. Oegstgeest
19,00 u. Lisse

ingevoerd,

De organisatoren waren
kennelijk ook erg onder
de indruk van het
paardrijproject. Toen zij
dit jaar even niet direct
een doelgroep in de
omgeving konden
vinden, kwamen ze al
snel uit bij een
soortgetijke manege in
Bennekom.

"., (www.manege-zonder-
:  drempels.nl) .

Met deze manege als
doef betekende voor mij: niet alleen bij De Spartaan
weer aandacht voor dit evenement vragen, maar
ook op mijn werk in Ëde. Verder was in januari met
de kapper gepraat over de alternatieve
elfstedentocht, dus toen ik eind februari weer mijn
haar liet fatsoeneren, kon ik kapper Jos gelijk
strikken voor dit sponsorgebeuren.
Al rnet al was tot mijn blijde verassing mijn 'oogst' dit
jaar 460 euro en mede dankzij het goede weer (op
schrikkeldag) was het totale bedrag ca. 6500 euro.
Samen met enkele collega's van de
$chaatstrainingsgroep Sassenheim heb ik de 250
ronden in net iets meer dan 4 uur afgelegd.

Alle gevers (van De $partaan 48) mijn hartelijke
dank.

Volgend jaar eind februari of begin maart hoop ik
weer mee te doen. lk reken dan weer op jullie,

Theo Edens

- 2 2 -
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EINDUITSLAG WTR COMPËTITIË AV DE SPARTAAN 2OO3I2OO4

STNR VOORNAAM FAM"NAAM CAT TIJDl TIJD2 ÏIJD3 ÏIJD4 TIJDS AFST. TOT

416 Sietske vd Weiiden DK 00.12.3800.16.2900.16.3700.36.01 3000 520

460 Esther Habers DK 00.18.4000.18.0200.39.35 00.23.51 2500 486

432 Lonneke Derriks DK 00.1  3 .1  1 00.17.36 1 9 5

431 Nienke ter Hoeven DK 00.13.46 00. ' 't7.43 1 9 0

485 Debbv v/d Kraan DK 00.21.37 100

468 Leonie vid Plas DK 00.1  7 .1  8 9B

419 Romara van Noort DK 00.1 3.  1  1 97

418 Nienke Kraotwiik DK 0 0 . 1 5 , 1 5 92

412 Barbara Verhaar DK 00"15.58 90

833 Loes Hartman DL 00.30.06 00.38.5700.48.14 2725 459

883 Caroline Koiter DL 00.41.56 4231.26 1 9 8

422 ïessv Lentinq DV1 K 00.13. ,4600.18.45 00.38.124Q.22"46 2775 505

421 Jeannete v Kl ink DV1 K 00.16.0800.20,4600.20.1140.42.27 00.24.50 2525 485

404 El lemiek Schrama DVl K 00.15.2000.20.51 04.24.44 00.45.19 2375 473

405 Jannv Dofferhoff DV1 K CIo.15.4500.21,3800.20.5800.44.30 40.26.24 24AO 472

401 lrene Toooer DV1 K 00.16.0200.21.3000.21.2400.45.31 00,26,50 2375 461

427 Lia Waoterveld DV1 K 00"17 .0300.22.58 00.49 .17 00.27.00 2175 435

414 Josephine Nederstiqt DV1 K 04.17.579CI.24.3700.23.33 00.54.1800.30.13 2000 422

461 l n a Oosterhof DV1 K 00,24.22 00.49 .18 00.28.31 2204 342

403 Esther Verhoef DV1 K 0 0 " 1 4 . 1 800.19.58 00.24,44 336

490 Eveline Botter DV1 K 00.33.20 00 .20 .16 2975 3 1 9

457 Nicole v/d Werf DVl K 00.17.20 2975 219

483 Rita Wassenaar DV1 K 00.28.32 2275 175

480 Gonnv v/d Hoorn DVX K 00,45.26 90

486 Eilen v/d Mark DV1 K 00.30.45 80

853 Annette Dekker DV1 L 00.2s.0600.3s,41 00.49.13 0 1 . 1 6 . 1 5 2740 498

8 1 1 Connv van Schie DV1 L 00 .29 .1300.3s.35 01.59.28a 1 i 5 . 2 8 2600 486

823 Helrna Citroen DV1 L 00.43.100 0 . 5 1 . 1 701 .58 ,350 1 . 1 6 . 1 8 2500 476

860 Hedwig v/d Konijnenberg DV1 L 00.25.0500.34.10a0.45.24 300

826 Wilma Haaosman DV1 L 00 .31 .49 00.54.26 01.22.54 280

805 Linda Warmerdam DV1 L 01.40.2301.47.45 200

935 Monique Hoogkamer DV1 L 01.48.52 98

933 Hanneke vd Meer DV1 L 01.52.19 96

821 Paulien vd Voorn DV1 L 00.39.36 94

925 Monika Riksen DV1 L 01.59.36 90

426 Lenie vid Poel DV2K Ofi"  1 3.1 I 00 .17 .5000,16.5800.34.04 2850 514

406 Joke v/d Lans DVzK 00 .14 .120 0 . 1 8 , 5 8 00 .18 .5000.38.51 44.24.54 2500 494

425 lnoe Kunnen DVzK 00 .16 .1400.2'ï .4000.20.59 00.44.29 00.26.49 2325 479

459 Bep van Duin DVzK 00,23.5100.22.33 00.49.02 00.28.52 2200 459

446 Therese Hoeienbos DV2K 00.22.33 00.28.51 1 8 9

429 Marqa Kret D\I2K 00.16.2744.22.34 1 8 8

455 Joke Borst DVzK aa.26.2900.27.08 180

481 Gery v/d Heuvef DVzK 40.42.29 96

840 [-isette Kaptiin DVzL CI0.26.1800.35"2300.46.1901.42.19 2775 5 1 1

808
-rit

Duineveld DVzL 00.39.1800.49.36 01.53.2501  .14 .53 2740 500

8 1 6 Ria Schriek DVzL 00.29.14 00.49.28 01,55.05CI1.14.58 2725 497

812 Gusti de Schinper DVzL 0a.40.2200.50.20 01.53.540 1 . 1 5 . 0 5 2575 483

841 Ellv Bennis DV2L 00.32.56 0a.45.27 00.56.25 01.22.55 2400 464

842 Jeanete vd Toorn DVzL 00.34.1800.48.1501  .00 .18 CIz.18.02 2175 449

8 1 5 Gerda Wassenaar DV2I. 00"30,2600,39.25 01  .18 .49 2475 383
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839 and DV2L 00.30.26 96

410 Greet van Grieken DV3K 00.16.3240.22.52 00.22.05 00.48.1500.29.08 2154 486

456 Maria Berbee DV3K 00.23.08 00.23.26 1 9 6

415 Jacco v/d Weiiden HK 00.10 .18 00 .15 .1500 .31  .17 00.18"05 3400 536

443 Rik Cederhout HK 0 0 , 1 1 . 3 100.15,3300,15,3500.33.1300.19.33 3225 523
434 Edwin Warmerdam HK 00.1  1  .1  g 00.16.02OCI.33.5000.19.50 3125 509
436 Arne v/d Meer HK 00.10 .21 00.16.58 192

435 Dennis Verhaar HK 0 0 . 1 1 . 5 7aai6.42 1 9 0

441 \Ml van Velzen HK 00.14.02 90
428 Ton Jakobs HK 00.15.23 88

861 Marcel Waaninq H L 40.22.13 00.2s.0900.38.05 CIo.56.40 3425 531
864 Edwin Teeuwen HL 44.22.47 00.30.03 00.37.47 01 .26 .1300.57.16 3350 524
857 Maarten Hooqkamer H L 40.22.23 00 .31 .5700"40.1101.31.2900.58.01 3400 520
830 Jeroen Koppent H L 00.26.46 00.34.23 00.44.04 41.06.44 2975 477

859 Patrick v Ruiten H L 00 22.58 00.28.27 41.23.43 3225 423
834 Jan Broekhuizen H L 00.26.30 00.35.24 00.47.20 308
876 Frank Paff HL 00.32.1700.40.52 01 .35 .15 276

873 Ferrv Kortekaas H L 00.4í .02 01.03.03 184

884 Dannie v/d Ploeo HL 00.34.54 00.43.37 176

832 Danny Slootbeek H L 01  .32 .16 134
869 Johan Cederhout H L 00.37.31 100
856 Mantiin Fei i t HL 00.27.46 88
875 Georoe Hoookamer H L 00,48"23 82
891 Ron van Eqmond H L 00.49.17 80
467 Martin van Riissel HV1 K 0 0 . 1 5 . 1 600.14.39 00.30.01 00.18.24 3300 532
442 Winfried D HV1 K 00 .1  2 .1  0 00.16"53 00.33.51 00 .21  .10 2875 507
440 Laurens v Schie HV1 K 00"13 .10 00 .17 .5300.38"0240.22.22 2775 491

433 ïoon Martin HV1 K 00.12.56 40.17.24 192
408 Siaak v/d Weiiden HV1 K 00.20.54 00.20.50 1 8 6
448 Arie Bottinqa HV1 K 00.16.52 98
462 Kees Henzen HV1 K C I O . 1 7 . 1 5 96
447 Gunther Beekrnan HVl K 00.14.04 92
450 Theo Zandberqen I-JV1K 00.21.58 90
858 Willem Boon HV1 L 00.20.1000"27.0100,35,53 01,15.47 00.54.14 3750 550

879 John Wassenaar HV1 L 00.30.5100.39.09 a1.28.24 00.58.12 3250 514

807 Hans v/d Bera HV1 L CIo.23,5?0432.24 00.40.20 0 1 . 0 1 . 5 8 31 50 496

882 Nico Went HV1 L 00.33,5800 .41 .1401.34"3601 .01 ,40 3100 488

837 Piet Walraven HV1I. CIO.23,5900.32,43 40.42.a2 01  .36 .17 3175 485
803 Kees van Dussen HVl L 00.25.56 00.43.,+601.49.37 01.05.44 2925 455

854 Paul Zwetsloot HV1 L 00.25.54 44.44.22 a1.41.280 1 . 0 6 . 1 7 2900 444

865 Ruud Kortekaas HV1 L 00.26,3600.35.4500.44.02 01.49 .29 01.11.22 2890 442

855 Peter Nederoelt HVl L 00.23.43 00,40,36 a1.01.41 3200 436

438 Marcel Koniin HV1 L 00 .11 .05 00.39.53 01.35 ,58 01.00.40 3250 408

8 1 3 Hans Adriaanse HV1 L 00,29.06 00.40.02 00.50.07 01.52.28 41.14.42 2750 442
852 Wllem van Kl ink HV1 L 00,30.3900.38.30 01.27.5500.57.30 392
802 Jan v/d Voet HV1 L 00.28.59 00"49.49 01.55.3301  .13 .40 2750 387

880 Paul Stelder HV1 L 00.35.0400.44.58 a139.27 01 .05 .51 330
831 Pierre Kaaoman HV1 L 00.28.5500.37.2500.49.1601.54.00 290
890 Han Liotvoet HV1 L 00.34.2800.44.1001.43.05 246

801 Rob in t Veld HV1 L 00.26.41 2975 233
851 Jack de Vroomen HV1 L 00.28.59 00.50.04 01.12.34 211
829 Wim $chouten HV1 L 00.30.0400.40.32 01.54.48 210

868 Gert-Jan Boov HV1I. 00.56.25 02.05.40 01 .18 .48 186



846 Gied Leuven HV1 L 00,24.54 00.4 í .59 176

849 Hans Maarschalk HV1 L 00.26.1600.36"47 166

889 Rene van Geest HV1 L 00 .37 .1200.46.46 152

878 Jos Koster HV1 L 00 .39 ,1300.47.33 146

872 Rien v/d Lans HV1 L 00.48.27 a131 .29 144

806 Jan Valkenburq HV.,IL 00.24.15 92

929 Joop Marcelis HV1 L 41.35.47 92

932 Ab
Schniedewin
d HV1 L 0 1 . 4 9 . 1 9 78

924 Lex Eimers HVl L 01,53.44 72

939 Rob vld Llnden HV1 L 0 1  . 1  5 . 1  7 7A

8 1 0 Willem Bos HV1 L 00.33.04 68

870 Ton Nederstiot HV1 L 00.48.08 68

927 Rob v/d Klauw HV1 L 01.59.37 64

934 Siaak van Heeswiik HV1 L 02.08.18 60

420 Frans v1d Kraan HV2K 00,13.0400 .1  7 .1  4 00 .16 .1400.34.29 00.20.52 2950 5 1 6

430 Peter Randsdorp HVzK a0.12.47 0 0 . 1 7 . 1 000.16.4700.37.26 04.21.44 2900 512

437 Sako Kroon HVzK 00 .13 .3000.18.05a4.17.40 00.37.36 2800 492

409 Paul van si i l l-ivzK 00 .13 .4100.18.4400.17.3000.36.49 aa.22.30 2600 488

439 Hans-Faul Bizo HV2K 00.16.2700.22.21 44.21.25 272

458 Siaak Berbee HVzK 0a.21.27 00.21.34 1 8 0

824 Aad vld Lans HV2L 00.24.04 00.31.3200.39.30 0 1 . 3 1 . 5 000.59.48 3025 5 1 9

881 \AfiM Keizer HVzI- 00 .34 .1600.41.3201.33.3501.02.09 3050 506

850 Jan de Vries HVzL 00.26.0200.34.51 00.42.31 01.34.50a1.02.21 3200 504

B4V Leo Onderwater HVzL 00.26.3000.36.52 a0.44.32 a1.48.44 01.08.06 2925 477

848 Puck Wensveen t{vZL 00.26,49 00.46.38 01.44.34 01.09.20 2750 464

817 Kees Versteeq HVzL 00,36.40 00 ,48 .100 1 . 4 8 . 5 0 01.09.22 2754 452

814 Herman Randsdorp HV2L 04.24.44 00.33.4900.42,18 3125 444

809 Jos Duineveld HVzL 00.29.01CIO,39"0600.48.24 01,54 .54 01,14.45 2750 439

845 Jan van Saase HV2L 00.29.57 00.40.56 00.50.52 a1.57.20 0 1 . 1 9 , 2 3 2675 415

804 Gerard van Saase HVzL 00.32.06 00.52.05 02,47.23 a1.22,47 2675 399

822 Kees van Ruiten HV2L 00.30.4800.41.300a.47.28 2650 366

877 Frans Haase HV2L 00.41.09ao.52.1202.10.26 2600 347

828 f"ians Hoeienbos HV2L 00.29.01 00.39.3100.50,28 01.17,51 314

827 Hans van Noort HV2L 00.26.46 00"36.5500.46.49 293

887 Jan v/d Berg HV2L 00.40.150 0 , 5 1 . 1 2 91.22.47 257

863 Aad Kortekaas HV2L 00.23.3500.30.32 200

8 1 8 Jos Nederpelt HVzL 00.29.0100.39.02 191

836 Theo vld Veek HVzL 00.24.48 00.32.10 1 8 8

931 Gerard Beernink HV2L 01.40.55u.46.24 1 8 8

843 Leo Warmerdam HV2L 00.30,48 a1.41.57 1 6 3

871 Wim de Vreede HVzL 0a.48.24 01.55.56 161

844 Fred
Schniedewln
d l-tvzL 00.29.3100.38.06 154

874 Piet van Riin HVzL 00.52.08 a1.57.A7 148

885 Kees Landman HV2L 00.30.58 98

820 Wim Caziin HV2L 00.25,04 92

886 Gerard Kortekaas HV2L CIo.34.49 88

926 Dirk van Egmond HV2L 01.49.17 84

936 Erik Kerkvliet HV2L 02.04.51 74

866 Bert Beltqens HV2L 00.43.11 62

411 Theo Edens HV3K 00,14.0000.19.4700.18,2900.42.35 00,23.36 2600 504

423 Jan Beelen HV3K 00.14.5004.23.23 00.20.33 00"43.4900.26.11 2375 483

454 Leo Ransdorp HV3K 00.21  "19 00.21.0900.45.18a0.27 .42 2375 473
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I Bedant<t voor de deelname en tot volgend jaar l!

4 1 7 Gerard Berendse HV3K 00.21.0404.27.1900.26.19 00.32.08 1950 454

444 Wim Brouwer HV3K 00.20.35 00.20.00 1 9 6

449 Johan Vlot HV3K 00.20.44 94

8 1 9 Nico Warmerdam HVSL 00.26,37 00 .35 ,1900.45.48 01.42.34 01 .08 .16 2850 514

800 Piet Lenting HVSL 00.29.54 aa.41.2500.55.04 0 1 . 1 9 . 1 7 2600 494

482 Aad Grimbergen HV3L 00.39.38 0 1 . 1 5 . 1 7 2625 303

923 Henk vari l-lensberqen HV3I- 01.45,48 98

424 Marlanne Grimberoen W 00.24.49 00.42.0100.30.06 01.04.54 00.42.09 1575 453

402 Martv van Riinberk W 00,42.0100.30.02 01.04.5400.42.09 1575 454

413 Carla van Noort W 00.25.0000.42.05 00.30.1801.04,54 00.42,09 1525 443

466 Cobv van Maris W 00.42.05 00.30.20 01.04.54 00.42.09 1525 437

464 Ellie Faas W 00,47.0100.40.25 01 .16 .0000.52.11 125Q 393

463 Marian Waaninq W 00.47,0100.40.25 01 .16 .0000.52.11 n5a 393

400 Marqot Kivits W 00,25.00 00.42.0100.30.21 01.04.5400.42,31 380

447 Esther Blorn W 00.40.25 0 1 . 1 6 . 0 000.42.09 1525 326

470 Dirk van Grieken W 00,30.01 01.04.54 1575 258

465 Lena Landman W 0a.47.01 00.52.11 174

452 Sarrv de Vries W 00.34.46 89

451 Eefie Wensveen W 00.34.46 89

469 Ans Verhaar W 00.40.25 83

Nieuws over het wandelen!!!

Wij zijn goed op weg naar de vierdaagse.

Helaas ben lk zelf geblesseerd. Daarom heb ik het programma iets aangepast.
Het ziet er als volgt uit:

Zaterdag 17 april

Zaterdag

Vrijdag

1 mei

21 mei

Bloesemlcop Geldennralsen 25 of 40 km

30 km

40 km
Zelf ben ik er niet, maar ik zorg voor een route.

2 daagse 2 x 30 km
$tart - Leiden - bij Lugdunun ongeveer - 09.00 uur starten

Weekend 5-6 juni

Groetjes Margo

Helaas dit keer geen berichten vanuit de C/D hoek,
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PUruLLENNÏEU\[/5
Voor  a l le  pupi l len-ouders , 3 apr i l  2004

Afgelopen woensdag 3l  maart  was er een ouderavond voor de pupi l len. Hierbi j  z i jn ook een aantal
zaken naar voren gekomen, die voor al le ouders wetenswaardig zUn.

Wedstrijdgelden.
Half maait trleft U de brief onwangen over de nieuwe manier van betaling voor de wedstrijden'
fnmiddefs is ook het rekeningnummer bekend: 429044151 (ABN-AmÍo) t.n,v. A.C. Bakker te
Lisse
U wordt allen verzocht € I 2,50 over te maken per omgaande. Daarmee is het hele seizoen
geregeld!! Voor de administrateur Bert Bakker is het handig als hij ook uw emailnr heeft. Dan kan
bi1 hót leegraken van het voorschot een mailtie gestuurd worden, dat U moet aanvullen.
Spanaan@bb5 5.demon.nl

Gezamenlijk naar wedstrijden??
ln de afgelopen periode is het blijkbaar de gewoonte geworden dat ouders op zichzelf met hun
kind(erón) naar uitwedstriiden gaan. Tijdens de ouderavond werden hier vragen over gesteld door
een aantal ouders, De laatste keer (cross Voorschoten) stonden de trainers in Lisse nog te wachten
op meer dan l0 kinderen,..  terwij l  die bl i jkbaar al weg waren'
Voor het baanseizoen dat nu start (eerste uitwedstrijd katwijk zat 17 april) willen we graag weer
stimuleren om echt gezamenlijk te vertrekken vanaf de baan, en zoveel mogelijk te poulen'
Wanneer er een volle auto uit 6v. Voorhoutl Noordwijkerhout rechtstreeks venrekt, bestaat
natuurl'rjk wel de mogelijkheid om dit vooraf bij inschr'ljving te melden bij Bert Bakker
(zie email-nr).

Storm en regen-cross in Katwijk: wie waren er??
Omdat de uitslagen letterlijk in de regen zijn verdwenen (niet meer te lezen) kon er geen goede
uitslag gemaaktivorden. Op verzoek van enkele ouders worden alsnog de punten van deelname
gegeuiti uoor het Spartaan-puntensysteem. Wij weten echter helaas niet meer wie hebben
àeálgenomen. Daaiom verzoeken wij jullie om aan Verona Leuven te laten weten als uw kind heeft
deelgenomen in december vorig jaar in Kawvuk.
Verona Leuven: tel.0252-416783 email: qied-veronê{@wanadoo. n I

Ter Specke-Bokaal zaterdag 8 mei, nationale baanwedstrijd in Lisse .'.met
inbreng van de Spartaan-pupillen.
Beslist di moeite waard om te komen kijken, en te zien hoe de toppers van Nederland verspringen,

sprinten, polsstokhoogspringen en estafettelopen'
Ditjaar wordt weer een iOOOh voor pupillen georganiseerd tijdens dit gala. Een schitterend
gez'icht hoe deze jonge atleten in Spartaan-tenue voor een groot publiek lopen'
óaarnaast willen r. gra"g dat pupiilen betrokken zijn... bv met mandjes dragen voor de kleding

van atleten, en mogeliik iog andere activiteiten. Daarover kÍUgt U binnenkort een briefje.

Voorts komt de ouder-kindwedstrijd en het tentenkamp al spoedig aan de beurt'.. in het weekend

van l5-16 mei.  Absoluut een jaar l i jkse topper om niet  te missen!! !

Namens de Jeugdraad,
Lenie van der Poel 071 -561 6462 emai l  jb lvdp@planet.nl
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Pupillencross 6 maart 2004

Zaterdag 6 maart werd dê afsluitende cross van deze winter georganiseerd door Voorschoten '97
In Voorschoten. Ongeveer 36 enthousiaste Spartaan pupillen deden aan deze cross mee. Eigenlijk
best weinig want we hebben bijna 150 pupillen bij de Spartaan. Volgend jaar zien we jullie
natuurlijk allemaal aan de start verschunen van de quatrocrossen want dit mogên jullie niet
missen!

Door de regen van de vorige dag werd het uitgezette parcours veranderd. De stratenloop
veranderde daardoor in een baanloop. Er was een ronde uitgezet waarbij je naast en op de
sintelbaan moest lopen. Voor de cross van volgend jaar zullen wê jullie een paar rondjes door
onze nieuwe kogelbak laten rênnen om alvast te wennen aan het sintelgevoel. Misschien kunnen
we dan jullie trainer Paul vragen om tips, hij heeft vroeger bij de Spartaan ook nog op een
sintelbaan g'etraind en wedstrijden gedaan.

Natuurlijk deden onze Spartaantoppêrs erg hun best! Sommigen liepen zelfs zo hard dat de haas
ze niet bij kon houden. Hier volgt een kort interview met 'de baardhaas' zoals deze ook wel
genoemd wêrd door hêt plaatselijke publiek"

Na de cross werden de verschillende prijzen uitgereikt" Een paar Spartaanpupillen behaalde een
mooie podiurnplaats in het klassement voor alle crosseR. Daarnaast sleepte we de 2' plaats in de
wacht bij het verenigingsklassement. Als we volgend jaar met nog meer Spartaanpupillen
meedoen, zullen we vast en zekerwinnenl Met blije gezichten gingen we tevreden naar huis! Het
mooie crossseizoen is voorbij en we ki.jken met veel verfangen uit naar de buitenwedstrijden! We
venruachten dat iedereen meedoet!

Uitslagen Quatro c,'oss Voorschaten 6 maart 2A04

Íleisjes
A2 meisjes
1e Miranda de Regt 4.11
4e Lianne van Denzen 4.4A
6e Anne Tulen 5.20

A1 meisjes
1e Michelle Bloemendaal 4.48
3e Lin Peterse 4.53
6e Marleen Westra 5.08

B-mersjes
1e Maaike Boon 4.16
4e Didi Loe 5.06
6e Danique van Leeuwen 5.30
7e Claudia Mens 5.38
8e Nicole MeiÍand 5.38
9e Amber Wessels 5"41

C-mer'sies
2e Denise Henzen 3.23
3e Lieke Brouwer 3.25
7e Nickv vd Steenhoven 3.41

Mini's melsJ'es
2e Asa Kantebeen 3.25
3e Emma van Hateren 3.48

Jongens
A2 jongens
3e Patrick Rusman 4.21
13e Ruben van Elk 5.38
A1 jongens
5e Lodewijk Schermer Voest

4 .35
9e Remco Bakker 5.24

Hallo menee4 waaram noemt men u'de Baardhaas'?
Een Haas ls iemand die voor de groep uitloopt om de weg te wijzen en om het looptempo aan te
geven. Daarnaast heb ik een baard. Daarom noemen ze me de Baardhaas.

U bent ingehaald door meerdere Spartaanatleten, hoe voelde dat?
lk was erg verbaasd toen ze me inhaalde. We waren nog niet bij de finish en daarom kon ik nog
vanze winnen. lk er alles aan gedaan om ze niet te laten winnen. Gelukkig kon ik ze nog net op
tijd inhalen, het scheelde niet veel.

lJ zag er erg moe uit na die races
.ia maar die Spartaners zijn ook zo goed. lk rnoest mijn best doen om niet van ze te verliezen. lk
heb zo hard gelopen als ik kon.

Bedankt voor dit intewíew 
:

Graag gedaan
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Mini's jongens
2e Koen SUpeste{n 3.53

Complete uitslagen oP
Wwq.dockho|:n.nl

B-jongens
3e Max van der Voet 4.38
4e Thrls Kwakkenbos 4.46
5e Hans van der Woude 4.50
10e Lex Verhoeve 5.13
12e Roy Simons 5.15
13e Thom Sijpesteijn 5.16
15e Joost Teeling 5.21

C-jongens
1e Jel le van der Zon 3.01
2e Karel Peterse 3.02
3e Roel Teeling 3,04
5e Oscar Turk 3.10
7e David van Elk 3.13
9e Dimitri lmanse 3.33

Pu nten
1 8
1 5

I

18
I O

L2
1l_

2A
1 3
10

5
3
2

L7
L7
10

18
16

Jongens

AZ jongens
3" Patr ick Rusman
10'  Ruben van Elk

A1 jongens
3e Lodewijk Schermer Voest
4* Jan Ootes
B" Remco Bakker

B-jongens
2" Max van der Voet
4* Hans van der Woude
5' Thi js Kwakkenbos
10e Thom SijPestei jn
L lu Lex Verhoeve
13e Roy Simons
13e Joost  Teel ing

C-jongens
1* Karel Peterse
2* Jel le van der Zon
3* Roel  Teel ing
4" David van Elk
5* Oscar Turk
8* Dirnitr i  Imanse

t 7
L2
7

Punten
L6

1

2A
19
L7
13
L2
I

18
16
1 5
4
3
0
0

EÍ nd u itstag Crosscom petitie 2OO3-2OO4

Fleisjes

A2 meisies
3'  Miranda de Regt
4e L ianne van Denzen
6u Anne Tulen

AI meisjes
2'  Michel le Bloemendaal
5" Lin Peterse
6e Marleen Westra
7* Denise de Vroomen

B-meisjes
1" Maaike Boon
4u Didi Loe
6t  Danique van Leeuwen
7 '  C laud ia  Mens
Be N ico le  Mei land
10e Amber Wessels

C-meisjes
2" Lieke Brouwer
2 '  Denise Henzen
7" Nicky van de Steenhoven

Mini's melsies
2" Asa Kantebeen
4" Emma van Hateren
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AKTIVITEITENKALENDER

30 april Schoolatletiek t.g.v. Koninginnedag
(lnschriiven via school)

I  mei 22" Ter Speckebokaal - Pupillenloop ? -
1 5/16 mei Ouder-kind wedstrijd met tentery4qqh'!

5 juni 2* Quatrorneet - Lisse 10.00 uur
20 juni JeuóOatletiekdag in het Olympisch Stadion in

Amsterdam
26 jun 3" Quatromeet - Leiden

4 t lm 10 jul i Kamp Wanssum 8 - 1 1 1 a a r

Kamp Meerlo 11  -  15  i aa r
11  t /m 14 ju l i Kamp Wanssum 6 - 8 i a a r

13 tlm 29 augustus Olvmpische spelen
4 september4" Quatromeet - Voorschoten

28 septemberZOt ttaiaarsloop t.g,v. Kermrs - Poelpoldef 19.00 uur

29 september Schoolatletiek t g.v. Kermis
(inschriiven via school)

2 oktober Onderlinge MeerkamPen 10.00 uur

7 novernber

20 november

18' Scholierenbosloop
ÍResisonderwiisoroeo 4 t/m 8)

1 1 .00 uur

10.00 uur

Uitknippen en in het z icht hangen!! ! l???

TWEED.EHÁN Dq sPpRrA Rr,r Kg!,Ehl
AÁN ÁLLE OUDËR5/VERZ:OR6ER5 VAN
PUPN-LEN, D- FN C-,ïUNIOREN

Bij mij kunt u terecht orn mooie tweedehands
sportsch oenen en/of kleding te kopen" Natuurlíjk

kunt u uw kind meenemen orn te possen. En is de
juiste mqot niet oonw ezig, probeer hat na ean

tijdje danweer, wont mogelijk is er don weer iets

nieuws ingebnocht. Dus nief longer zuchten" O 1ee,
al weer te kleinl Gewoan e\ten mij be-llen op

doordew eekse dcgen, tussen 19.00 uur en e2.00

uur.

Karin van der Helm
Derde LoosterweE 2O
2t82 CV Hillegom
a?52-524?12

ARTIKEL MAAT PRIJS MERK

schoenen 3 1 , 5 1 5 asrcs
schoenen 35 1 0 nike

scnoenen 36 2A asics
schoenen 37 2A asics
schoenen 32 1 5 nike

schoenen 32 5 celtics

zaalschoenen 35 1 0 nrotouch

zaalschoenen 32 1 0 metax
herndie M 5 rucanor

hemdie 128 2
t-shirt 128 2
t-shirt XL 2
trainngsbroek S 1 5 nike

trainnqsbroek 128 5 elefanti

trainngsjas S 20 new l ine

leoqnq(paars) 140 5
spikes(meisie) 37 25 aslcs

spikes 4AA1 2A adidas

- 3 0 -


