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ATTHTÏEKVEREI$TGTNG OO[}E SPERTAANOO

Secretariaat: Postbus 196, 2160 AD Lisse
Postgironurnmer 67ï224
rekeningnummer 33.65.77.680 bi j  de Rabobank te Lisse
Beíde rekeningen t.n.v. de Penningmeester van "De Spartaan" te Lisse
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Secretaris
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Penningmeester
e-mailadres
Cornmissarissen.
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' W.T.R"
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. Jeugd
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e-mailadres
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Voorzitter
Secretaris

Technischg raaCi
Voorzitter
Coórdinator
We{s.tri id srgan is qtiecq mryrlggigi
Coórdinator
Secretaris
e-mailadres
Jurycoórdinator
e-rnaíladres :
LedenadqlniqtraÍrg: : Bert Beltgens

: be rt.belt g Cns-@gAm-@nl
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: talry$Lgpa_Í1gg-n-fiel
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Redactie: Marga Kortekaas - Ans Verhaar - ïrudy Olij

I nhoudsopgave
Berichten van de bestuurstafel
* Van de voorzitter
:r. Contributietabel januari 2404
,r Agenda Algemene Ledenvergadering donderd ag 25 maart 2044
Ledenadministratie:
* Jarige leden / Attentie ledenpas.
r Nieuwe en verhuisde leden
Kantinenieuws: ,r
{< Koffiekaarten
Redactienieuws
'r. Gelezen in
Club van 100 . .
22" Ter Specke
Kfaverjassen
,r. Uitslag 13 februari en stand van zaken na 5 avondjes kaarten
Dankzij autobedrijf Kaag Kevers weer op de weg
Kampioenschapnen, of niet natuurlijk I uitslagen februari Senioren IAB-junioren
Uit de Technische Raad:
* Chrono testwedstrijden 12 april 2AO4
* Van de voorzitter van de TR / Noodkreet MILA / Ouderavond C/D
* Voor U gelezen / Doe het zelf tips tegen loopblessures.....

iffiffiïi#ï1ï,::...:..:::..:..::':..:":.:.::::"::.:".::::::::::::.:'::.:::::.:..:::::::::::..:::.,
W.T.R.-nieuws:
{( De Coopertest 28 maart / Trimlopen
*< Uitslag Polderloop + tussenstand
,tc Het regent PR's in Apeldoorn
:r. De Asselronde / Wist u dat??
V a n u i t d e C / D h o e k :
* Ouderavond CD-junioren woensdag 24 maart 2004
'r Tussenstand Jeugd W.T.R. 2003 -2004
,r Chrono Testwedstrijden 12 april 2004
Zomerkampen 2AA4
Pupil lennieuws:
,F Ouderavond pupillen woensdag 31 maart 2044
{. Chrono Testwedstrijden 12 april 2A04
,F Activiteitenkalender | 2" hands sportartikelen ....

Copy inleveren/insturen voor of op maandag 5 april
Clubbladen rapen maandag 13 april
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Atlt:tf iekverenigi',rïg "De l$palrfm an" 38* jaargang nt . 41 I maart 2004

In de maand maart vindt d,r laatste iaren de
algernene jaaruergac{ering ptlaats. Q,)k rlu is dit
weer htet geval, Op dunderdng ?5 maart ts een
ieder weÊr van harte welkclm :nl deel te nemen
aan dere vergadering en t*vens e[lnii'raar in-
hrreng te geven als daar aanleiding tcer is. Het
is oi:k al jaren een feit dat "'anaf begin rnaart
de jaarstukkeit zoals die donr de divei"se
comnrissies err bestuursléd'?n zijn gentaakt
weêr v$or iedereen ter inzaile liggen itt de
kantine. [-iierin is het wei en tvee vain de
verenigittg beschr erren van ftet aÍgt:lopeti jaar.
Uiteraard ontbreekt cok het jatatrrerslag v'un de
secretaris en de penningmeester l:ier niert aan.
Tevens is de contrii. lutie tabel 6rpgenomerl
deze is lichtelÍ.lk aanrlepast *s1 clie in het
vorige cf ubblacJ staat, nanielijk cle contri[:uties
r,ran de l.,;NAU, Dit zij,r bijdragen i'iie we als
v'ereniging moeten af dragen aan cÍe
atletíekborrd waar wij ,als verenigingr en ledeul
derel van urtrnaken. Uiteraard vindt rt ook de
agenda vocr de algernene tetien veri;adering,
hierop staat bij de be.s[uursverkiezin!J$n dat ure
afscheid nen"lef'ï van Pe'lul van $ijl als;
bestuurslid virn de WTfï. Na Í:r iaar geceft Paul
het stokje docr aan Jeannntte I'an der'Ïoonn.
Maarten Hoog;kamer heeft aangtegeven te
stoppen als peirningrrreesttrr. t-{et eíst te' veel
ti jd van hem om dit nfi#r behoren te l<un,ren
doen, Hij wil uok nog trainerr en Ceelnerïlen
aan wedstrijden, dlt is niet te conlbirleren vindt
hij. We zijn dus; w,eoerom op zïoeh.: naar ee.n of
meerdere vervanger$i" We he'h,ben gekekerl
wett we kunnen sprlitsiln, offi er een deel talien
van te maken om .?0 oe n;euwe
penningmeester tri: ontllrsten. W'e hebben het
laatste half jaar harC gerrrerkt nnet eikaár crNïl
het goed v'oor elkaiar te krijgen, daar ligt het
niet aan. Het betek'ent clrts te meer dirt eln'eel
werk in zit ern dat je dit niert zo rl'ïe.êI ev\ïn ooet.
We virtden lret heel j iamme,r" dat Maarterr stopt,
we zijri hern dan o,,:k rprecht dankbiaar votlr
zi.in geduld en itet ,ruerk wat hli gelevtrrd lteei"ft
vclor oïtze vr:reniglng.

In de aanbevelingenr van het bekl idsplan is er
gesg.rroken over het aantrerkkern van eert 5d'
bestuurslid, dit orn de cemmisriies te on'tzien iir
hun vergader tijd. l-iert is nu zo clat err elkë'

rnaand eerr bestuursvergadering plaats vindt,
ials we 5 hestuurulleden hebben hoeven we niet
it *dere maand mf:er n tet een volledig bestuur te
,.ltlrgaderen waar de commissie voorzitters ook
i:íj nanwezig zijn. We hopen met deze
rïnnstructÍe effici#irter te kunnen vergaderen."[i.1Celts de leden roergrrdering van vorig Jaar
Maart bood Nico $chriek zich hiervoor
sp*ntaan aan. Als besiluur stellen we hem dan
ook lr,arrcÍidaat voor de |:ost van 5dt bestuurslid,
Dat frierïnee nog niet af ie plaatsen zijn ingevuld
zult ri niet ontgaan zijn, \/oor de jeugdraad ziin
we n og steeds namrstig rrp zoek naar een
enth *usiaste kandidaat afs voorzitter.
Op verzcek van het bestuur tracht Lenie van
der FlneÍ de jeugdraad wËer op de rit te zetten,
hierbij zoekt zij naar Íïlênreêrt die hierbij willen
f:elpen Het streven is onn voor de a.s. zomer
ht':t e,e,a. in gevuld te heb'oen. Onze hoop Ís
gervestilld op ouders of leden met kinderen in
rieee afdeli,ng die deze taak op zich willen
neïnen.

Va n de gemerente Lisse ontvingen we nog een
sci'rrijven ove.r het onnodige zwerfvuil wat langs
o.a. de van Lyndertweg gevonden wordt, vuif
dat nestaat ui,l blikies, plastictassen e.d.
Zij verzoeken r:ns hier aandacht voor te
hel:hen, bij de;re dus de oproep niet zomaar
rrefir te gcoien

l3i; het Nederlarids Karnpioenschap indoor 21
Í*b,ruari j. l. is Yvi*nne Wisse Nederlands
kerrnpioen gewor,,iern op de 200 meter rnet een
goeci* tl id van 24 55 sec. Deze kampioen-
schêppen vinden nu rlog plaats in Gent, waar
het weekenrJ van 28 e,n 29 februari ook het
frde,r.lerlands Kermpioenlichap meerkamp indoor
plii!to\t$ had voor serriore rn en de A/B junioren.
Vcr,ilgr jaar waren hier sr,,tccessen voor Rick
\Nrfssi$enaar en Yvonne Wisse, maar beide
kuraruien niet aan de stai't, der een vanwege
blessures en de an'Jer vÍanweEe te weinig
deulnanre, Bij tle nleisreu A wist Eva van der
Poel de eer van de ve,reniging nog enigszins te
redden door een 4" plulats te behalen, Rory van
Noort staakte de s trijci bij de senioren.
We vrrensen alle deellnemers van de Rotterdam
marat,hon veel suoccls toe.

Tot zieris op dr* 25tt* br; de jaarver"i;adering van uu r club.
Namens het btlstuur Ke'ss v"ln Ruiten

W - 2 -



Atletiekvereniging "De Sparfa an" 3Bu jaargang nr. 41 1 maart 2004

CONTRIBUTTETAtsEL EN VOOR\ryAARDEN PER 1i anuari 2004

KLASSE CONTRIBUTIh
KNAU

WEDSTRIJD.
LICENTIE

SPARTAAIS
CONTRIBUTIE

pen jaar per laar per half jaar

Dames / Heren wedstrijd atleten € 12 ,80 €. 17,2A € 50,25

Meisjes / Jongens A 1 985-1 986 €  1  1 .90 € 10 ,70 € 39,50

Meisjes / Jongens B 1 987-1 988 €  1 1 , 9 0 € 10 ,70 € 36,50

Meisjes / Jongens C 1 989-1 990 €  1  1 .s0 € 10,70 € 34,75

Meisjes / Jongens D 1991 -1992 €  1 1 , 9 0 €  10 ,70 € 34,75

Meisjes / Jongens pup. A 1 993-1 994 € 11,20 € 6,20 € 27,50

Meisjes I Jongens pup. B 1 995 € 11,20 € 6.20 € 27,50

Meisjes / Jongens pup. C 1 996 €. 11,20 € 6,20 € 23,50

Meisjes / Jongens minipup. 1 997-1998 € 11,20 € 0,00 € 23,50

Dames / Heren niet Wedstr.atleet €  12 ,80 € 0,00 € 40.75

Dames / Heren Triatleten € 12 ,80 € 0,00 € 40,75

Gezinskorting: van een gezin, waarvan meer dan 3 personen betalend lid zijn, zijn de minst
betafende leden vrij van Spartaancontributie. Per inschrijving zal € 5,20 administratiekosten door
de K,N.A.U. worden berekend.

Betaling van contributie dient te geschieden per halÍ jaar en wel in de maanden januari en juli van elk
jaar per automatische incasso of na ontvangst van een acceptgiro.

Wedstrijdlicentie en bondscontributie K.N.A.U. worden bij de eerste contributiebetaling van een jaar
gêÏnd.

Wordt aan genoemde voorwaarden niet voldaan, dan volgt een schriftelijke herinnering om alsnog
binnen 14 dagen te voldoen. Daarna volgt onherroepelijke royering als lid.

Rehabilitatie als lid kan eerst plaatsvinden, nadat alle achterstallige contributie is betaald aan de
penningmeester van de AV de Spartaan te Lisse bankrekening nummer 3365.77.680

Bedanken als lid moet qltiid schriÍt-eliik geschieden met opgave van
reden aan de ledenadministrateur van de vereniging:
de heer B. Beltgens, Westerdreef 12,2161 GN Lisse.
Email : be$,bgltggns@wan,adgg,n. I

Opzeggen kan geschieden vóór 1 december van ieder jaar en
per 30 juni met in achtneming van een opzegtermijn van vier weken.



Atletie kve rerz ig i ng " L)e Spa rfa an', 3Bu jaargang nr. 41 I maart 2004

AGENDA
VOOR DE JA-4RVE$qGA$ERING VAN ATLETIEKVERENIGING

,,DE SPARTAAN''
TE HOUDEI\ï OP DONDERDAG 25 MAART aOA4IN ONS CLUBGEBOUW AAN DE

$FEKKELAAN TE LISSE
AÉ,NVANG 20.30

1 . Cpening

2. Ingekomen stukken en mededelingen

3' Vaststellen ttoiUfen van de jaarvergaderlng van 20 maart 2003

4. Vaststelfen jaarverslagen 2003

5, Bestuursverkiezing

Reglermentair zijn aftrecJend.
- sjaak van der weijden,bestuurslid ïechnische Raad
- Ronald van LcCIn,secretaris
Zij stellen zich weer herkiesbaar.

Paul van Sijl,bestuurslid WeE,Trim & Recreatiecornmlssíe zal na 3 jaartussentijds
aftreden" Het bestuur stelt Jeanette van der Toorn voor als nieuwe vool-zitter van deze
commissie .
Maarten Hocgkamer heeft te kennen gegeven zijn functie als penningmeester neer teleggen waardoor deze bestuursfunctie vácant is geworden.

- Bestuursfunctie penningmeester vacant

Het bestuur steít tevens Nico $chriek voor als rri.jfde bestuurslid van
het dageiijks bestuur.

Namen van (tegen)kandidaten mceten sffifteliik*Ë.
voor de aanvang van de vergadering wcioen 'rE-olre

6. Vooftgang beteidsplan 2009-200S

7. Benoemen nieuw lid in de comrnissie van Beroep

8.a Financieel jaarverslag
B.b Versfag kascontrolecornrnissie Z0Cg
8.c Benoerning kascontrolecomrnissieZ0A4

9, Begroting 2004

10. Uit lot ing ohl igaties

11 . Rondvraag

12. Sluit ing

Ronald van Loon
Secretaris

NB:Heeft u v!"agen die u tijdens de vergadering beantwoord of behandeld wilt hebben,lever
deze dan 5 dagen voor de vergadering in bij de secretaris

- 4 -
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Jarigen in maart!

16 ., lolanda Fransen - Holkamp

17 Lisanne van der Zwet

18 Hans Adriaanse

18 Heidi van der Veek

18 Wm de Vreede

19 Piet Waaning

19 Joke van der Lans-Mooijekind

20 Wim van der Krogt ó
20 Marieke van Loon-van Graven

2A Max van der Voet

21 Frans Beijk

21 Chris Bíerman

21 Edwin Wiersma

ZZ lnge de Wit - Slof

22 Jolanda Hessl ing

23 Karin Huisman

23 Roxanne van Noott

24 Hetty Rougoor

24 Yanise Zijlstra

26 René van Elk

26 Lodewijk Schermer Voest

26 Kaylee van Beelen

27 Marianne Blekendaal-v.d. Zwet

27 Minicus Zonneveld

27 Nieni<e Kragtwijk

28 Margo Kivits-Mooijekind

28 Ingrid Weijers

29 Femmy Stroombergen-Oude Veldhuis

29 Anton Sacharias

30 Kevin Kaspers

30 Karel Mooijman

30 Nicky van de Steenhoven

31 Ferry Kortekaas

31 Matthi js Lip

31 Henny Randsdorp

31 Faiza Noor

Jarigen in april:
Daql Naam I KnauCat

1 Sjors Dofferhoff 32 Recreant

2 Maarten Hoogkamer 18 Senior

2 Tom Otte 32 Recreant

2 Nel van der Vlugt 31 Recreant

2 Laurens van Schie 32 Recreant

2 Hans van Noort 22 Vet M50

3 Martin van Rijsset 22 VetM4Q

3 Jelle van der Zon 04 C'pupil

3 ïhea Smittenberg 31 Recreant

3 Peter Zwetsloot 32 Recreant

4 Jan Eichhorn 32 Recreant

4 Debby v,d. Kraan 17 Senior

4 Wi l l iamAugust inus 18 Senior

4 Eva van der Voet 09 D-junior

32 Recreant5 Klaas Molenaar

6 Lenneke van derVoort 31 Recreant

6 Es_ther Verhoef 31 Recreant

6 Jan v.d. Berg 32 Recreant

04 C-pupil6 Roy Dofferhotf

6 Theo Edens 32 Recreant

7 Wilrna Haagsman - van Straalen 31 Recreant

7- Desi Meiland 11 C-junior

7 Joke Jager 31 Recreant

7 Paui Hartman 18 Senior

8 Jack de Vroomen 32 Recreant

32 Recreant

I llonka van Du'rjn 31 Recreant

10 Elly de Wit-Hulsebosch 31 Recreant

10 Andlé V_erpoorten 32 Recreant

11 Stefan Verdijk 04 C-PuPil

11 Laura Slobbe 07 A-PuPil

11 Nienke Ligtvoet 05 B-PuPil

11 Lieskina Brouwer 31 Recreant

11 Yvonne de Boer - van Rijn 31 Recreant

12 Hans Maarschalk 32 Recreant

12 Lisette Castien 31 Recreant
'tr3 Lisette van Vcldhuijsen 31 Recreant

13 Eflen Rouwhorst 31 Recreant

14 Joke Kapteín 31 Recreant

15 Erik Bakker 18 Senior

31 Recreant

05 B-pupil

32 Recreant

17 Senior

32 Recreant

32 Recreant

21 Vet V50

42 Overige Sen

3'1 Regreant

06 B-pupil

12 C- junior

32 Recreant

32 Recreant

31 Recreant

31 Recreant

31 Recreant

17 Senior

31 Recreant

07 A-pupil

32 Recreant

08 A-pupil

03 Clpupil

31 Recreant

32 Recreant

13 B-junior

31 Recreant

31 Recreant

31 Recreant

42 Overige Sen

08 tupupil

32 Recreant

03 C-pupil

32 Recreant

08 A-pupil

32 Recreant

09 D-junior

Attentie !l

Bij deze wil ik een ieder verzoeken om alle gegevens op de KNAU ledenpassen 2004 te
controleren en bij afwijkingen even een brierje of een e-mail mijn kant op te laten komen. lk kan
dan zorgen dat alles gecorrigeerd wordt.
Bij voorbaat hartelijk dank,

be.rt. be lts e n s (OULAnadoo. n!Bert Beltgens, Ledenadministratie

- 5o-
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Nieuwe Leden:
ffi ffiffit]
Wesley Eenjes

Romy Raadgever

Richard Zwetsloot

Lieke van der Hoorn

Mirjam Hogervorst

Elim Poot

Edwin Wiersma

Danny van der Burg

,k,*\--.'#,

Rubensplantsoen

Paganiniplantsoen

Anna BlamandreeÍ

Mendeldreef

Rooversbroekdijk

Hoofdstraat

10 2182 LG

58 2151 GH

4r) 2162 JR

3t3 2163 KK

34 2x62 JX

20s 2171 BN

Hillegom

Nieuw Vennep

Lisse

Lisse

Lisse

Sassenheim

Lisse

Lisse

02 Mini-pupil

07 A-pupil

08 A-pupil

11 C- junior

31 Recreant

31 Recreant

32 Recreant ,"u&,r"E" van't Oev'erstraat 2 2162 LW

Prinsessestraat 65 2161 RM

. ,  , , . r  . r r i Í . i : l

:  ,  I  .  
'  : r ' r : :

stiàatnaar,rr
'Á/oo3n!qat

...t*

Zilkerduinweg 1 16 2191 AP , Dr-' Zilk 31 Recreant

Flet aantal leden per 1 maart bed!'aagt 823

WI NNAAFI$ KOFFIEKAARTEN

FH:BRUARI

$3AULI[\{E VAt{ DER VOORN
tEO ffiNDËRWATER

I"IHNK tsLOM

\

,"mo
t \ =*.---rl )"\o**-*-"*to

Verhuisde leden:

Gelezen in : "De vrietdenban{ februai 2004
Ondeptaand stukje moet je eens le,zenl ls echt heêl maÍ! WaÍ staat er nu?
Vlgones een oznrdeeok op een Eglnesrl winretsÍet mkaat hêt niet uit in wlkee vloogdre de ltteers in een
wl.ood saatn, het einge wat blegnaijrk is is dat de ereste en de ltaaÉse ltteer op de jiube patals saatn. De rcêt
van de ltteers mgoen wllikueiÍg gpletaats wdoren en je knut vrelvogens gwoeon lzeen wat er saatt. Dt kmot
odmal we niet ekle ltteer op zcih lzeen maè1r het wrood als gheeel"
Smp je hetnog? MaarhetE wd wad

Gelezen in: "Leldsch Dagblad" vrijdag 23,ianuai 2004
Atletiek steeds populairder
lJsselstein - Het ledenbestand van de N{èderlandse atletiek-unie KNAU is in het jaar 2003 met
3,1 procent tot 97.925 leden gegroeid. Srrrds 1983 is het ledênaantal daarmee verdubbeld.
Opmerkelijk is de groei van het aantal sporters in de leeftijd tussen 16 en 20 iaar. Landelijk
hadden sportverenigingen de afgelopen tlen jaar te kampen mêt een gebrekkige deelname van
deze leeftijdsgroep.

- 6 -
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Razendsnel gaat de tijd. Nog volop zijn we bezig met winterse aangelegenheden, zoals plannen van 'n
wintersporlvakantie, kuken naar schaatsen of de autoruiten ijsvrij krabben, om er maar een paar te
noemen, maar met het snel naderen van het nieuwe zomeÍseizoen worden we steeds frequenter
geconfronteerd met zomerse evenementen. ls men in Athene op tijd klaar voor de Olympische Spelen?
Of dichter bij huis: de wedstrudên orn de ïer Specke Bokaal staan al weer over 2 maandên voor de
deur. Wordt dit evenement weer in de TOP 3 van beste baanwedstrijden gekozen? Veel leden van dê
Club van Honderd zullen ook hier weer hun steentje bijdragen en ook de Club van Honderd zal weer
het nodige organiseren voor hun leden. Wat is hêt belangrijkste nieuws van de laatste 2 maandên in
het wereldje rond de Club van Honderd?

Nieuwe leden
Zoals bij iedere vereniging, is er ook bij de Club van Honderd sprake van verloop. Gelukkig in zeer
geringe mate, zodat deze Club nu al meer dan 10 jaar volledig bezet is en êr nog steeds sprake is van
een wachtlijst. In de Club van Honderd mogen we 3 nieuwe leden veruelkomen en om maar eens aan
tê tonen, dat wij gêen club zijn van oude, grijze mannen, de 3 nieuwkomers zijn aÍlemaal dames:
Lieskina Brouwer, Elly Dames en Carla van Noort. Namens het bestuur van de Club van Honderd: van
harte welkom in.de groêpl

Oproep aan alle leden (dus niet allêên de Club van Honderd)
Op 7 november 2003 werd de laatste jaarvergadering van de Club van Honderd gêhouden. Een van de
vaste agendapunten is het bepalen van het cadeau, dat jaarliiks door de Club van Honderd aan De
Spartaan wordt gegeven. De waarde van dat cadeau is de helft van het contributiegeld dat de leden
aan de Club van Honderd betalen, dus.. 100 x 50 Euro, gedeeld door 2 is 2500 Euro. Het geschenk
moet voor het nut van de gehele vereniging zijn. Het bestuur doet jaarlijks 3 voorstellen, geêft daarbij
een toelichting, waarna de leden van de Club van Honderd hun keuze maken. Om ter illustratie een
paar voorbeelden te noemen: de Club van Honderd heeft de laatste jaren de volgende cadeaus
gegeven oÍ er een bijdrage aan geleverd:
1 . Eên digitale fotocamera (Kijk eens naar de foto's op de website van Dê Spartaan)
2. Kleding voor vríjwilligers bij de succesvolle NK juniorên.
3. Viering van het 40 jarig Jubileum van De Spartaan
4. Terrasstoelen met tafêls en parasols
5. Geluidsinstallatie.
Waarom meld ik dit nu: De Spartaan heeft over 2003 nog geen geschenk ontvangen om de
doodeenvoudige reden dat er geen voorstêllen waren binnengekomen, die voldeden aan de hierboven
gestêld criteria. Tijdens de laatste jaarvergadering is daarom besloten om verder te gaan met het
zoeken naar nieuwe ideeën en in mêí, tijdens onze soosavond opnieuw een kêuze te maken. 2004 is
nu al in de derde maand ook dit jaar komt er weer geld vrij om te besteden aan een geschenk. Tot nu
toe hêeft het bestuur van de Club van Honderd slechts één idee mogen ontvangên. Daarom een
beroep op iedereen, die bij de Spartaan betrokken is, om met ideeën te komen. De Club van Honderd
zal het meest waardêvolle idee, dat uitvoerbaar is belonen mêt êen prachtige fles wijn. Denk na en
meldÍ leuke ideeën bij het besluur van De Spartaan of de Club van Honderd (Jan Beelen, Marty van
Rijnberk en ondergetekende)

Ter herinneringr belangrijke data in 2004,
Check nog even of onderstaande data al in de nieuwe agenda's staan:
8 mei: Speciale VIP behandeling voor leden van de Club van Hondercl bij de Ter Specke

Bokaal
28 mei: Soosavond
27 augustus (onder voorbehoud): jaarlijkse Íeestavond
5 november: Jaarvergadering

Op naar een mooie zomer!
Wim van der Krogt

- 7,-
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22eTer Specke Bokaal
Opening nationaal baancirewit op zaterdag I mei 2004

Het WK-indoor is nog maar nert achter de rug, maar ondertus*:en komt het outdoorseizoen al weeÍ
steeds dichterbij. De atleten hebben nog iets meer dan anderhalve maand om de omschakeling
van indoor naiir outdoor te mraken. Hét evenement van het kornende outdooratletiekseizoen zijn
natuurlijk de Olympische Spelen in Athene.

De Ter Specke Bokaal is voor de nationale topatleJen een eerste mogelijkheid om aan de limiet
voor de Olympische Spelen te voldoen. De Ter Specke Bokaal op onze eigen baan in Lisse Ís net
als voorgaande jar'en de eerste wedstrijd van het Natlonaal Baarncir,cuit. De laalste jaren wordl
het aantal deelnernênde Eperlaanatleten steed"s gfoter en ook dit jaar zal een aantal van onze
eigên topatleteri het opnemen tegen de nationale to'p.

De organisatie rran de TSB is dorrt er alles aan om vveer een uitstekende wedstrijd nêer te zêtten.
De belangrijkste aaken op een rijtje:

Baancircuit:
Het Nationaal Baáncircuit, waar de 

'fSB onder valt, is al een aantaljaar een groot succes. Net als
vorig jaar besÍ:aat het circuit uit I toprvedstrijden:

o Ter Specke Bcrkaal, Lisse I mei
. Trigallez BokaaÍ, Hoorn 15 mei
o Trvente Ateltiek, l-lengelo 31 mei
o Gouden Spike, Leirien 12 juni
r Keien Meeting, Uden 3 juli
. Open Eindhovense hiampioenschapFlen, '17 juli
. Track Meeting, Breda 21 augu$tus
r Arena Games, Hilversum 5 september

Programmal
Het outdoorseizoen 2004 zal in iret teken staan de Olyrnoische Spelen in Atherrc. Om atleten de
mogelijkheid te bieden zich tijderrs de TSB al te kwaiiÍiceren is er dit jaar na heri succes van vorig
jaar wederonr gekozen voor de reguliere 100m, 40tlm en 800m ten kostê van incourante
afstanden over '150m, 300m en 1000m. Daamaast zal er op een aental onderclelen, de
zogenaamde spêêrpunten, gezo4;ïd worden voor buitenlandse deelnemers vttn gelijkwaardig
niveau als de Nederlanclse toppers. Or' zo een strijd te creèren;Cie de atleten voorbij de
Olympische limiet zal jaEren.

Meer informatie over de I SB is beschikbaar op dê website van de Spartaan: -'t44 g.spgrtge!..n9! of
\il4MÀL!erspeg!CbSkaal_891. Daar kunt naast hêt voorlopig chtono onder tneer elen algêmene
nieuwebrief vinden. Fieeft r.r oprnerkingen of suggesties of wiit u de organisatit: helpen? Stuur dan
een berichtje naar fgF@gpgrtÊgl.ng! of spreek één van de personen uit hêt beleidsteam eêns
aanl

Tot zatêrdag I mei!

Beleidsteam ïer Soecke Bokiral:

Vincent van Stijn
Lenie van der Potrl
Gusti de Schipper
Vincent virn BlitterswiJi(
Ed Warmerdam

-  8 -
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KLAVER.JASSEN

nr .  inschr ,

Totaal
t/m
ronde 4f l o n d e 2 l  R o n d e 3dee lne{e}m{s t }e rs

38 i  Gr ieken Greet van

30 i  Aanhane Mar t

Kraan Frans van der

Mulckhuizen Linda

Gerven Wim van

Gerven WJ van

Dof ferhof f  Jan

Kaptein Jan

Gerven Din i  van

Ruiten Rick van

Nobrt Wil van

Kor tekaas  Aad I  t ,SZg

St i in Ria van

Veek Theo vd

1_&3J
1 . 9 4 1

Aanlrane Lenie

Jan van den

Dames Frans

Kroon Sako

28 I  Rui ten Patr ick van

Warmerdarn Marriet

Walraven Bert

Piet  Richard

I 3]_q
1 , 3 4 0

WildsÉsls-tlel
G r i e k e n  D i r k  v a n  I  1 , 3 6 6

Ruiten Kees van

Amsterr!anr Wim van

Amsterdam Martha van

Zetten Berend van

l-Ê11
1 . 5 9 6

1 . 5 3 9  I  1 , 0 8 4

1 7 7  " 1 9 2

14 februari 20O3 hoogste score

aanta l  dee lnemers
219.10454.976 |  54 .280

1 . 5 2 7  |  1 . 5 0 8

1 3

2 1

deelne{e}m{st)ers 10-okt -03 14-nov-O3 12-dec-03 f- ian-04 13 - feb -04 Totaal na Af:  laagste To taa l Stand na

ounten punten punÏen 0unten punten 5 ronden ronde na aftrek 5 ronden

Veek Theo vd 6 . 7 7 5 6,025 6 . 8 3 1 6 , 6 5 3 6 .243 32.527 6 . 0 2 5 26.542 I

Kroon Sako 6 , 3 6 5 6 . 7 4 4 7 . 2 7 6 6.050 6.040 32,475 6.040 26 ,435 2

Kaote in  Jan 6.302 6 ,609 6 , 9 8 1 5 .497 6 . 4 1 3 3 1 . 8 0 2 5 .497 26.305 J

Piet Richard 6 . 3 5 8 6 . 7 8 1 6.424 7 . 1 3 4 5 . 7 9 1 3 2 . 0 8 8 5 . 7 9 1 26,297 4

St i in  Ria  van 5.492 6 .682 6 . 8 5 2 6 . 2 1 3 6 " 3 0 9 3 1 . 5 4 8 5.492 26 .056
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6,287 |  o .u

--e3**"1=r
Plonrp L.enie

Hoeienbcs Hans

Kortekaas Aad

Wildenburi l  Piet

Verhaar Ans

Noort Wi| v,rn

Kraan Frans vd

Jan vri

Ruiten Kees va,n

Ruiten Patl ' ick r

Dofferhoff Jan

Walrarren E;ert

Gervgr, Dini r ,

Ruiten Í l ick v

Verhaar Gerri t

Krogt Wil rrd

Gr ieken Greet  v

I Aanhane Lenie

I Grieken Dirk v
t ^ . .
Sti in Theo v

Hartman Wim

Noort Caria v

Mulckhui:ren Lirrda

Aristerdam M,rrtha

No,frt Jeannettr"i van

Hart 'man Ank

I

I totaal

I  aantal deelnerne"s

I gerni.d-deir,l

6,652 o , 1 t  I

7.006 6 " 1 2 0

5 . 2 6 8 5 . 5 6 2

6.290 5 . 1  7 1

5.092 g'.94r.5

5 . 8 3 1 u.oz-:;
o 5. f " t95

6.403 6 , 3 0 1

6 .660

6 .CS5 e \ . 3 1 4
--E:Elj

6 , t ; 69

o 5.r io3 5. [ï,+2

6 . 1 8 8 5.0.15 6.3r37

i  5 . 9 0 1 6,6"37

5 , 9 9 8 5,6rl i ' 6 . 1 ( : 1 0

5 5 1 5 a * ;_""9.1_3ïi
5.t ï92

5 . 6 8 2 5 .  t l  g7

I  s . e o i  I

t"---q.tJ,t
Q!&_Joon v -.- 6 905

Koot Arnol id

Dames Fra'rs

G-r*" Wr;
Ruigrok Pr_eL

Aanhane Mart

Krogt Wim ycl

o
0 5"742

0

6 . 3 6 8

6 . 3 8 6  i 6 .782

0 6 , i 125

6 . 6 9 1 5 . 1  0 3

5 , 8 2 I

_ _. 6,eq.í

Zuide_rduin.E!I_*"" " j_ *qs?:+*-
lelsgeE !s,. - -- .-L-*- -5J-qt- :T- . -

Feeg Louis val_qg-**i ..-'..-* __q-i_

&rete|gqm winl|-J_---g-l-
Io t'**t*

n l

fïrrrs
24

1 1-okt-02

* t  * 6
33

s . 1 0 2

Zetten Bereni v

6. { " . i71  i  S .Z t t 3 1  , 5 3 3 5 . 7 1 1 25,822 6

" ràs-l -- q 2r t .508 o 25,508 7

7 . 7 7 6  |  0 , g 2 0

- q'!89"j.----5,-qgq
I

6 ,037  |  O
ï*-'*'--

5 .034 I  6 ,343
t 4 '  

_ ! _ B 4 ! t -

I

6,009 r  6.7()4

5 .74 :3  |  0 . r  S+

o I  b b s l
'L-€-*.--*-

I

7,085 I  5 ,936

b.457 |  6.460

30. i i12 5 .268 25.344 8

30"685 5.636 25.049
24.868 o 24.868 1 0
2 9 . 7 3 8 5.034 24.704 1 1

24,649 o 24.649 1 2
30,092 5 , 4 5 1 24.641 1 3
24.499 0 24.499 1 4

24,466 0 24.466 ï 5

29,487 5.045 24,442 t o
I

5 . 9 4 5  |  5  8 0 7

5 . 7 1 8  |  e , s e  r
4 .96 j8  I  0 ,gSS

24,290 0 24.294 1 7

2 9 . 8 5 9 5.602 24.257 1 8

29 ,041 4.968 24.O73 1 9

5 . 3 4 6  I  4 . 9 3 6 2 8 . 7 9 5 4 .936 2 3 . 8 5 9 20
6 . : i 7 4  |  O 23.847 23.847 21
6.407 |  0 1 9 . 5 3 7 o 1 9 , 5 3 7 22
7 : ! 3 9 1 . _  0

I

*q4-53 1 ._" q.1qq
o |  6 ,462

-.,/*'lglf - -, "., I
o I  6.847

1 8 , 9 1 4 o 1 8 . 9 1 4 2 3
18.284 0 18.284 24
17.381 0 1 7 . 3 8 1 2 5
14,648 0 14,648 26
1 3 , 2 1 5 0 1 3 . 2 1 5 27

0 n 1 3 . 1 6 8 0 1  3 . 1  6 8 28
o 12.678 0 12.678 2 9

0 l  7 , 1 6 8 12.644 o 12 .604 30
0 |  6 . : i30 12 .19A o ï  2 . 1  9 0 3 1

0 |  5 .5 ,85 1  1 , 6 3 2 0 1  1 . 6 3 2 3 2
4,836 I a 1 0 . 5 9 5 0 1 0 . 5 9 5 3 3
' 1 . 9 1 8  i  O 6 . 9 1 8 o 6 . 9 1 8 34

n l  n
v l  v 6 . 6 7 8 TJ 6 . 6 7 8 3 5

-d---6.qer[ 6 , 5 9 4 o 6 , 5 9 4 3 6
o |  6 .b46 I 6 .546 0 6 ,546 3 7

e |  
- .T

6 " 1 6 7 0 6 .167 3 8
q.r r-el-* - -ql 6 . 1 1 3 0 6 . 1  1 3 3 9

o l  o ,5 ,992 o 5 . 9 9 2 40

áL- - -;
s .898 0 5 . 8 9 8 4 1

o  i  b , s7b 5 . 8 7 5 5 . 8 7 5 42-01---- 
ó t i ,822 0 5.822 43

o l  o E  7 1 0 0 5 , 7 1 0 44

;r---_-; 5.,193 0 5 ,493 45

;T-ï-rc, 5.424 0 5,42Q 46

o l  
- s . I ó r

5,20 ' r o 5 . 2 0 1 47

rf-_ -- ó 5 , 1 4 4 0 5 . 1 4 4 48
q . V * 3  |  O 4 ,748 0 4 ,748 49

x 7 2 , : t 1 0  |  1 7 7 . 1 t , 2 8 7 1  . 5 7  4

28 i : g 142

É : , 1 5 0  I  6 . 1 1 0 6 . 1  3 8

3  I  14 - feb -03

218,562 I  1 i  9 .1 ( )4 986,474

36 3 6 l o z

6 . C 7 1  |  0 . 0 t 0 6 .089

-  ï 0 . .



Atletiekvereni,ing "De Sparfa an" 3Bu jaarga nr. 411 maart 2004

Dankzij autobedrijf Kaag Kevers \ryeer op weg

Het was 24 december 2003, Omdat het die

avond kerstavond zau zijn, was de woensdag-

avondtraining voor een keertje verplaatst naar 10

uur in de ochtend. lk was daarom om half ,10

vertrokken uit mijn kamertje in Amstelveen, in

mijn Daihatsu gestapt, en op weg gegaan naar

Lisse wanneer het, ongeveer een kifo-meter voor

de afslag Lisse, midden op de A4 en bij een

snelheid van ongeveeriOO f*luur ineens akelig

stil wordt in de auto: de motCIr was spontaal

uitgevallen. Na nog een paar keer verwoed het
gaspedaal ingetrapt te hebben (zonder al te veel

resultaat), de auto maar

naar de vluchtstrook

gemanoeuvreerd.

Oké, daar sta je dan, naast

voorbij razende vrachta uto's,

met een auto die geen

meter meer vooruit te

branden is, dus eerst maar

even braaf m[n alarrn-

lichten aandoen en gevaren

driehoek neerzetten (er is

nog wel iets bfijven hangen

van mijn theorie-examen).

Een telefoontje en een

sleep-partij later staat de

auto bij autobedrijf Kaag Kevers in Hillegorn,

waar de heer De Vos befoofd ernaar te kijkerr.

Maar hopen dat het weer goed komt dan, want

éen ding is zeker: ik kan niet zonder rníjn auto.

Met openbaar vervoer heen en weer pendelen

tussen Amstelveen en Lisse is zeker in de

avonduren een behoorlijk tijdrovende bezíg-heid.

Bij een traÍning die tot g uur duurt, is het al snel

1 1 uur voordat ik met de bus/trein weer thuis ben,

tenrvijl het met de auto rnaar een half uurtje rijden

is.
's Míddags wordt er gebeld door Kaag Kevers en

verteld dat de distributiesnaar gesprongen is en

hierdoor een groot deel van de motor kapot
gegaan is. Nu ben ik niet zo technisch, en ik heb
geen flauw idee wat ik me bij een distributiesnaar

voor moet stellen, maar de woorden "total loss,'

en "900 euro reparatie-kosten" zeggen me wél

iets. Waaah. Dat is he-lemaal niet leuk (en ik
geloof dat ik dit op 24 december iets anders

venruoord zou hebben). Mijn

kerstavond was hierdoor

weinig vroli jk en ook de

daarop volgende kerstdagen

liep ik me zorgen te maken

over hoe het nu verder

moest.

Maar wat bli jkt, als ik na de

kerstdagen langsga bij auto-

bedrijf Kaag Kevers? Hij wil

mij wel sponsoren! In ruil

voor bedrukking van de auto

zal Kaag Kevers mijn auto

kosteloos repareren I En

daarom rij ik tegen-woordig

door de bollenstreek in een echte Kaag Kevers

sponsorauto, en hoef ik me gelukkig geen zorgen

meer te maken over hoe ik van Amstelveen naar

de Spartaan kom.

lk wiÍ Kaag Kevers dan ook hartelijk bedanken

voor de steun en het vertrouwen in mij!

Yvonne Wisse

-  1 1 " -
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Kampioenschappen, of niet natuurlijk.
Twee t:lubrecords en een notionale tltel

Nadat eind januari ,il de eenite nation,rle titelstrijden plaal:svonderr vonden de overige kampioenschappen
in februali plaats. Aihoe\,vel clat dit jaa.í niet hetemaat opging. Door de geringe inschrijving en het grote
aantal afrnetdingen víerd het NK lrieerkamp voor dameJ, daags van tevoren afgetast, wat inhield dat Yvonne
Wisse onverwachts niet cle kans kreeg haar titet te proiongeren, lí ierdoor verschenen dit jaar stechts twee
Spartàners a.rn de start van het flK i eerkamp, dat in het laatste v/êekend van februari gehouden werd:
Rory van Noort bij de heren en Eva van oer Poel bij de Meisjes A. Laatstgenoemde presteerde goed, wat
resutteerde in een uiteindelijke vierde plaats, r,foor de zove elstt] keer helaas net buiten het podium. Haar
beste prestatie ievrrrde;dj op de 60nri'f, wàar zl.i met 9,32 haar eigen clubrecord voor de tweede maal in
een maand aanscherFte. t,itgindetijk kvvam zij uit op 3,475 punten, $,'aÍ. een PR betekende en een
verstèviging van (le tweede pfaats op de ranglil\st. Rory van Noort staakte de strijd voortijdig nadat hij er
niet in wai geslaa:gd zijn a.lnv3ngshoógte bij hel: polsstokhoogltpringen, het zesde onderdeet, te
overbruggen. Hierr'oor had hij at wet onder andei€ 7,57 oít de 60m (verstevigÍng F ptaats;, 9,76 met koget
(6e) en 8,81 op de óomh (vecitevigíng 3" ptek) [aten noteren'
Een week eerder \,\ras a[ h,i:t "sewone' NK vo or senioren en B'junioren, Enige B'juniore aan de start was
Sietske van der Weijden, die tof ó3,0Í op de,400rn kwam. Goed voor 3ê ptaatsen op zowet de MB ats de ÀtA
en dames rangtijsten. Voor een finateptaats was het echt'er niet.5nerl genoeg.
Bij de seni,Jren zowel mee'r deetname als meef'succ,ss, Yvonne Wisitrf won met grote overmacht de
Nationale titel op de 200m. Met Ëlen zeer goec'e tijd van 24,55 zette zii tevens een nieuw ctubrecord neer.
Ook juniore:s Eva van der Poe[ en Remona Fransen na,.nen deel aan der 200rn, zij tiepen in de serÍes naar
PR's: 26,53 en26,71 . Ever sté,at hiennee 2e (MA) en 3" íD) op de rangtijsten, Remona op beide tijsten daar
direct onder.
Op de overige o:rdertlelen lcvamen Yvt)nne (4u op 60mH, 5e op ver) en Remona (5e op hoog) nog wet dicht
bij de medaittes, maar hun prestaties rcsultee(htn niet in ranEtijstverbeteringen.
Tot zover u'àarschijntijk het irdoorseizo{rn.. De kc'mende rnaand zal het normaal gesproken rustig zijn rond
de wedstrijrjattÊtÈrn, waanla (rp tweede paas,rlag het ouLdoorserizoen met de ondertinge testwedstriiden zat
worden geopenrf,

Floor van Langen

apmerkingen o,f aonvuliíngen? lAail naar Ïloon'dnlangen@t.totmai l.com

Uiltslagen F0bruar!

Nl( Indoor Í,benirrren - ífrenti {[$] 22 februart N[<l MEerkarrml* [ndoor - Gent (B] 28/29 februari
2í){)m Yvonne \,i'/lsse

Eva r,'an der Poei
Remo,na Fransen

6CmH Yvonnre Wisse
Eva varr der Foel

Ver Yvonne Wsse
Hoog Rick vain Rulten

Remon;a Fransen
Kogel Rick Wassenaar

.ïr4,55
l lË,53
?6 ,71

8,55
9,36
5,64

0
1 ,66

14, t$

D ltfla'nnen
fu{A ï'-kiitÍ1ïp Rory 'rafl Nooft
rvïA 60m

D Ver

D Hoog
,.J,.& 60mH

M!,r\ Pols
l{ 'Í000m

3157 H
7,57
6,19
9,76
1,75
8,81

a

NK Indoor B Junioren - G\en't iBl 22 ifebr-llaril
400.,rr Siet.ske van derr Weijden 63,t31 MB

lUïeisjes A
Hva l"an der

5*karrtpr Pctel 34V5 MA
60m!-l 9,32
Hoog 1,60
KogSe.t 10,54

\,/er 5,30
800m 2.30.46
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TestwedstrijdFn vgor alle categorlqën *
Maandag 12 apr i l  2OO4,

AanvangTech nisch Groeoíen
1  1 . 0 0 ver 'l JCiMC
1  1 " 0 0 ver 2 JD/MD
1 1 . 0 0 hooq 1 JC/MC
1  1 . 0 0 hoog 2 JDIMD
1 1 . 0 0 kogel 1 MPA '93/'94

1  1 . 0 0 ksqel 2 JPA '93/'94

1  1 .40 koqel 1 MPB '95

11  . 40 kooel 2 JPB '95

12 .00 ver 1 JPC '96

ver 1 Jmini '97l '98

1 2 .00 ver 2 MPC '96

ver 2 Mmini '97l '98

12 "30 ver 1 JPB '95
' !2.30 ver 2 MPB '95
' !2 ,30 hoog 1 MPA '�931'�94

12 .34 hoog 2 JPA 'g3l'94

12.44 bal 1 JPC '96

bal  1 Jmini '97I 'gB

12.4Q bal 2 MPC '96

bal  2 Mmini '97l '98

13 .00 kogel 1 V/M
''! 3,00 $peer ' l JD/MD
13"00 d iscus JD/MD
13.30 speer 1 JC/ME
13 .30 d iscus JC/MC
'ï4.CIO hooq 1 M
14,00 hooq 2 V
14.CI{r koael 1 JD/MD
14.0t) kooel 2 JC/MC
14"00-ïs.oo - speer V/M

ver V/M

V=V+MA+MB, M=M+JA+JB.

Let op:
De iunioren C en D doen naast de sprint een 4-kamp, waarrbij zij kunnen kiezen tussen: a)
ver, kogel, discus en b) horden, hoog, speer en c) 600/10ct0/1500 meter (zie chrono). Er
wordt één klassement opgemaakt!

Op de technische nummers (behalve hoog) 4. pogingen (pupillen:3); het verspringen wordt
verwerkt in overeenstemminq met het-wedSltlid-teSlgECnt!!

Aanva Lopen Groep(en)
1  1 .00 40 nreter MPB '95

1 1 . 1 0 40 meter JPB '95

1 1  . 2 0 40 meter MPC 196

40 meter Mmini '971'98

1 1 . 3 0 40 rneter JPC '96

40 meter Jmini 'g7l '98

11  . 45 60 meter MPA '93/'94

1 1 . 5 5 60 meter JPA '93/'94

n.a5 60 meter MD
12.24 B0 meter JD
12.30 B0 meter MC
12.45 100 meter JC
12.55 100 meter V
13 .05 100 meter M
1 3 , 1 0 600 rneter Pupil len

'g6i'97l'98

fi.24 1000 meter Pupi l len '95

19_30 "
Gl5
vanaf
13 .55

1-Q9o tleÍsr
19-Q8-nelel
Diploma *
g4lg.8'ng-._

ffi
ggnle#e'r

ru!I!en-**9ALqg
!1t\4***
Pupi l len J+M

ME
h/tc

80n"r horden
100m hr:rden

1500 meter
300 meter
1000 metei

1000 meter
600 meter

600 meter

-, 13"-
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Van de voorzitter van de TR
Het winterseizoen is bij voorbij, de indoor trainingen zijn afgelopen. De nieuwe schema's voor de
baantrainingen zijn elders in deze editie opgenomen. Voor bijna alle groepen
hebben trainers zich beschikbaar gesteld en er is vertrouwen dat de open
plekken in het schema spoedig ingevuld kunnen worden.
Met ingang van het zomerseizoen hebben wij afscheid genomen van Bert
Beltgens als coórdinator bij de wtr{rainingen, Bert bedankt voor je inzet.
Voorlopig zal Nico Schriek zijn taak overnemen op de dinsdag- en
donderdagavond. Taterdagochtend ligt de coórdinatie als vanouds in handen
van Leo Warmerdam.

Direct na afloop van de tesfrredstrijden op 2" Paasdag maandag 12 april2Qo4 is er een korte
bijeenkomst voor alle wedsfrijdatleten. Evenals vorig jaar is het goed om vlak voor de start van het
baanseizoen bii elkaar te komen.

rïrila

Krijet gehoor!

$ooDKRËFF

We zijn er ncg niet helemaal uit
aan een oplossing voor het
midden en lange afstand.
Jeroen Koppert en Wiltem Boon
training de begeleiding op zich
zeker niet structureel mocht worden.
De afgelopen periode zijn er
trainers van buiten afs binnen de
Binnenkort moet er rneer
verzorgen en het stokje van Willem

Ouderavond GD-junionen woensdag 24 maart 2004:

OUDERS U BENT HIERBIJ VAN HARTE UITGENODIGD

(voor verdere informatie zie CD-hoek blz 27)

niaar achter de scherrnen wordt hard gewerkt
slepende ;rrobleem van de vervulling trainer

hebben de afgelopen maanden ti jdens de
genomen van de mila's. Een noodoplossing die

ver$shillende gesprekken gevoerd met zowel
vereniging echter zonder positief resultaat.

duidelijkheid zijn over wie de mila-trainingen gaat
en JerCIen overneemt.
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Voor Lil gêleuen;

Ki plagat verslaat Rmdcliffe

Lornah Kiplagat won zondag !19 februari in Puefl.s Rico
wedstri.jd voor de top-ti*n op Cer wereldranglijst v;rn de
zware CIm$tandigheden kwam ere tot eeil tijd van 30.41
daarmee onder meer Paula Radr:l i f fe"
Volgens manager en partner Pieter Langerrhorst slond er

de World Best, een
10 kí lometer. Onder
en versloeg

een snoeiharde wind bij
de start van de wedstrijd. Nla drie kiloÍfiete,il" (in 9.3r5i bestond de kopgroep uit Klplagat, Radcliffe,
Magdaline Chemjorn (Ken,1 en Corrstantina Dita (Roe)" Cp 5 km (15.34) waren Radcliffe en
Kiplagat samen. Met een dernarrage op 9l^rm ilet de Nederlerndse haar Britse concurrente achter
zích en bouwde ze een voCIrsprongi van 5 ei:Êc. op. Met 30.40 bleef Kiplagat 19 sec. boven het
wereldrecord ciat Radclif{e vorig jaar in dea:elfder wedstrijd vestigde,
Op 20 en 2'l nïaaft treffen befide vrouwefl! elkËïar in Brussel bij de WK veldlopen, waar
Kiplagat de lange en korte afsfand zal lopên-

Doe het uelf tips tegen lqropblessures

Ztj houdeur het nriet heel
Liefst 2,5 miljoen NedÊlrlanders trekkerr zo nu en dan of regelmatig de
loopschoe'ïen ilan" De nreeste lopers lopen om wat aan de conditie te
,Joen, aan het g'swioht e"*f g*woon voor de,r ontspanning. Massaal
ltropplezler dus, Jamrner genoeg raakt ja,llrlijks 25o/o van de lopers
gr?bÍesseerd. Plet overgrote deel van d'3 bltEssures zijn
overbelastingsL,rle$sures van vooral knierën, scheenbenen, ach il lespezen
en voeten. Deze blessr.rres ontstaan al$ ge\Íolg van het talloze malen
lanelen en afzettetn. Als je traint over eên afs\tand van vijf kilometer, dan

zit je dicht tegen dr: 4000 landingen aan. iDoor de snelheid van het lop'en krijgen voet, enkel,
scheenbeen, knie, bekken en rug telkens wer:r klappen van twee tot dÍe keer het lichaamsgewicht
te verduren. Overbelirstingblêssures ziin Voor een belangrijk deel te vo'crkomen door aandacht te
schenken aan:

. Een ruslige trainlngsopbouw

. Warming..up, rekoefeningen en cooling-down

. Looptechr,tiek

. Schoeisel

. Sportmedisch advies

. Volledig henrtel na een blessure

Rustige trainingsoplrouw
Wat is een rustige trainingsr.tpbouw?

. Regelmatig trarinen: 3 ttot 4 keer pei week 20 tot 30 minuten is de beste en meest
effectieve íorrnulê.

. Trainen op €len snelheid waarbU ie gewoon door kunnen pratell als je traint.

. Naar je lichaarn luisteren. Het gee,ft niet voor niets pijnsignalen of laat merken dat
het nil)t lekker draait. Spierpijn is ook zo'n signaal. Beperk de I rainingen of sla een
dagje over.

. Beieffen dat he.i lopen van zoveel rnogelijk kilometers niet alti'jd leidt tot betere
prestaties. ler3ereen heeft zijn eigetr grens.

. Kiezen vuor gevarieerde training. Doe na een zwaardere tÍairling een lichtere
iherstel)lririning Hou altijd voor ogen dat de meeste lrlessures ontstaan door
onregelmatig of te veêl trainen.

- 15''-
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Warming-up, cooling'down en rekoefeningen
Spieren, pezen en de bloedsomloop ervaren een koude start eigÊnlijk hetzelfde als de motor van
een auto. Zonder Opwarmen beginnen is haast vragen om blesSur-es. Draai daarOm voor de
training of wedstrijd warm door 5 tot 10 minuten rustig in te lopen. Tegenover op.warmen
(warming-up) staát aÍkoelen (cooling-down). Ook hier geldt, dat je rustig moet uitlopên. Het
lichaam krijgt zo de kans om afualstoffen af te voeren. Een lauwe douche en massage kunnen
een onderdeel vormen van de cooling-down.
Zowel in de warming-up als in de cooling-down horen rekoefeningen gedaan te wordên.
Wetenschappelijk gézien is het niet helemaal duidelijk wat de gevolgen zijn van rekoefeningen,
maar in iedei gevai is auidelilk dat tijdens het uitvoeren van de rekoefetringen goed gevoeld kan
worden hoe dè spieren er voor staan. De volgorde is altUd: eerst in- of uitlopen en daarna de
rekoefeningen doen" DaaÉij gelden enkele belangrijke regels:

. Neem de juiste uitgangshouding aan.

. Ga in de áangeggven uitgangshouding zover door tot je een lichte spanning voelt.

. Houd deze spanning 10 tot 15 tellen vast.

. Rekken mag nooit pijn doen. Stop in dit geva! onmiddellijk met rekken'
De oefeningên moet per spiergtroep clrie keer herhaald worden, zowel links als rechts.

Looptechniek
Looptechniek is het op elkaar afstemmen van de lêngte en het ritme van de passen. Daarbij is eên
goede houding van de romp belangriik: rcchtop tot licht voorover gebogen' De arm- en
óeenbeweginlen zijn tegengesteld. Óe schouders hangen hierbij af en de €llebogen zijn licht
gebogen. Àts áe voêt de grond raakt moet het onderbeên vêrticaal staan, Een juiste landing

leneurt op de buitenzijde van de hak of op het midden van de voet. Om die landing zo soepel
óogel1k tà laten verlopen, zakt de enkel/voet bij de afwikkeling van de voet iets naar binnen. De
atzèt óag niet te veel:verend' gebeuren on'rdat dit erg veel kracht kost' Na de afzet moet het
onderbeen ontspannen in de richting van hed zitvlak bewegen om vervolgens naar voren te
pendelen voor weêr een nieuwe lanàing. Een juiste looptechniek bevordert plezier in het lopen
maar helDt ook blessures te voorkomen. Een trainer van een atletiekclub of loopgroep is
deskundig op dit belangrijke terrein.

Schoeisel
Koop je loopschoenen in êen sportspeciaaizaak en neem met een deskundige verkoper de tijd om
de juiste keuze te maken. Hieronder volgen enkele tips uit een larige reeks:

. Loopschoenen rnoêten de tenen ruimte geven waardoor de voet tijdens de landing goed

kan afirvikkelen. Een goede pasvorm betekent ook dat de schoenen niet te groot of te
breed moeten zijn

. Een goede schokdempende zocrl vangt de klappen bij de landing op.

. Schoenen met êen stevige hiel kunnen veel blessures zoals enkelverzwikkingen
voorkomen.

. Voor mensen bij wie de enkel/voet tijdens de landing en hêt afwikkelen te sterk of te
abrupt naar binÀen wegzakt (overp,onatie) zijn in de handel aangepaste schoenen te
koop. Koop deze schoenen alleen a[': dat nodig is!

Sportmedisch advies
topen is een pittige sport die nogal wat van het lichaam vraagt. Lichtét (stand)afwijkingen aan
voeten oÍ (onàer)6enàn, ofte korte spieren of pezen hoeven in het dagelijks leven gêen enkel
probleem i" g"u"n, maar kunnen Oil iopen blessures veroozaken. Laat je daarom sportmedisch
adviseren ovér hoe je het beste je sport kunt beoefenen. Als een (sport)arts een lichte afrivijking
constateert, zoals knik-platvoetá of O-knieën, kan hij / zij advies gêvên over hoe je met dat

ongemak het beste kunt lopen, zo kan et bijvoorbeeld advies gegeven worden.over een

aaigepaste trainingsopbouw, over de ond,:rgrond waarop je het besrie kunt trainen, over het

uiWóeien van spierversterkende oefeningen en over het dragen van flangepast schoeisel'
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Volledig herstel nat een hrlessure
Natuurlijklijn blessures niet altijd te vermijdern. Jê kunt een beginnerrde blessure herkennen aan
een 1ocÍrteridlstijfheid na een zware imining, een zeurige pijn bij aarrvnng van de training of pln bil
knijpàn op de pótesterende plaats. In liet begin kan je. door deze piin ctf stijÍheid heen lopen. Dit is
""Áïer onuer*iandig. De pijn komt altijcl, maar Can heviger, terug. Al.s je eern blessure hebt, laat die
dan voldoencle herstellen, watrt anders is de kans groot dat je weer een blessure oploopt. Je kunt

hierover advieis uragen aan je huisarts, fyrsiotherapeut of bij een Spo rtmedische Instelling. Begin

na de blessurr: in ieder gevál weer rustíg. Prcbeer nooit te snel een 1 rainitrgsachterstand in te

halen en beseÍ dat een week rust een conditieverlies van twêe weke n betekent. Verliês dat
overigens beprlrkt kan worden door na or,erleg mei trainer of arts bijttoorbeeld te gaan zwsÍnÍnen
of Íieisen. Ook kan het nrogeli,jk zijn om m,?t een baridage of tape de draaol weer op te pakken,

maar doe dat alleen nir sportnledisch advieli.

Verdere informat[er
ledere loper/loopster kán telefonisch of schrifterliik terecht voor ver'Cere infcrmatie over:

o Lopen(ongeorganiseerd)
. Loop,seri,ice Néderland Postbus 2i]0, 3400 AE |JSSEL,,STE!N, têI. (030) 608 73 00
. Lopett bU €ren atletiekverenigingen
. Koninttilre Nederlancjse Atlètiek Unie, Postbus 230, 3400 AE I.ISSELSTEIN' tel.

(030) 608 7;3 0o
. liportadvisering en spodmedirich onderzoek
. Bij het Bureau 

-Sportgeneeskunde 
llederland kan opgtevraagd rrtorden waar een

Sógrtmedische Instellingen (SMl's) is gehuisvest (tel. 030- 225 il2 90 of kijk op
HypERL|NK,{AMd.spertgÊ@S.kulte cg!d'

. Op HYPERf-liitt< !U USp S"jI is per regio op te ?:oeken v,'aar de verschillende
vormen van sportmedische zorg t'e vinden zijn'

Het frictie-$yndroom van de knie

In leiding
Een klassiËke loperriblessure i.s de overbelastirrg van de'Tractus llic,tibialis', êen peesplaat aan de

buitenzijde van het brrvenbeen, (ook) Deze blessure wordt wel a.e '19'qe1ik19' genoemd. De
pijnklacfuten treden CIp ten gevrrlge van de frictie'var} dexe peÊsplast r)\{êr êêFl
giibochïing van het bovtenbben, luist boven de k;r:ie, De pijrrklachten tr'eden na enige

tijcl lopen áp en kunnen z'o hevigi \i/orden dat hBt lopen rnoq.*t \n,rorden gestaakt. Na

het staken van het lclpen \vordt cle piln $nel weer rnïnder'

Oorzalqen van deze btnieklarrhten
Factsren die bijdragen aan o'eze typluchie r:verbeiË$'irn$sblessure vCIOr" lc,pers zijn:

niet (Of OnVOldCende) , ' l i tvoerÊrn Vgn een u'!arrr ' lng-{Jp;

verkorte of stijve spiere,n. Dit l,ran voCIrkoffren \fforden door ilet corre'ct

uitvcereri van de rekoefreningen. Met narn{rt de, rekoefening vo(:r de spier aan

c.íe L:uitenzijde van het boveribeen ls helani;rijh voor het vsorkomen van deze

blessure; , . ,
iri ee,n konie tijd te yeel, te vaak en te sne! topen. Met fiËiifi]€r ailn het begin

viï' hêt seizoen of r:a ssn [tlessureperiocle woi'dt deze fotit gemaakt;

eenzij,cige ti 'ainings!/ormen. Met rlame heilveltratining en

splon.cr kracl:tt ra i n i n g z-ij n bel' t.t cht ;
op schuin aflotr:endà rueggetj,es stereds ailr'n deaelfde karrt van ÍJe weg lopen'

De btessurË treeot dair uerder op i":ij het been waarlrleê ?l3t1 de'aflopende'

wegka,nt gelctlell wore t;
dragen van schoerien eJie a,lan de hultenzijc$e van de hak I'rfgtlsleten of

ingezai<t ztjn.

I

a
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Lopers zijn extra kwtstsbaar als éen van de voigende (spartrelevante) afwijkingen aanwezig is:
. verkorte spieren aan de buitenzijde van hri:t bovenbeen;
o 'O-benen';
. een naar buiten gekanteld hieibeen.

Hoe voorkoffn je deze kniekli*chten?

Om deze knieblessure te voorkomen, is het raadzaarn om onderstaande preventietips op te volgen.
. Waruming-up

Het is van belallg voór iedere training of wedstr"ijd een goede warming-up
van rnin$tens 10 rninuten uit tel voeren $m de spieren beter te

, doorbloeden en sctëpeler te maii{en. Besteedt in cleze warming-up
aandacht aan het uitvoeren van rekoefeningen. Hiernaast staat een
oefening aanglegev€fn om de spier i#n de peesplaat te rekken, want
naarmate deze $pieren korter en/of stijver zijn, is de kans op deze
blessure groter.
Ga bij deze rekoei'ening op je linkervo$t staan $n f,iruis de rechtervoet
sr::huin achter het linker been langs. Buig de romp {en armen) naar links
en houdt déze posÍtie '10 secnnderr vast. Voer de c,efening ook uit voor
het ander been!

. GoecJe trainingsophouilrv
Zarg vcor een Soede trainingsopborrw. V$er de omvang en de intensiteit
van de traininge'n geleidelijk op. Realiseer je dat met nilme lopen op
schuine weggetjes belasfenrJ is, Moet je hi*r tcch op trainen, wissel de
looprichting dan zoveel moge!ijk af.

. Sportschoenen
Draag schoeisel dat niet overmatíg aan de buitenzijde van de hak afgesleten is. Daarnaast
moet de schoen goed passen bij je voetvorm en de wijze waarop je je voet afwikkelt. Zo
kan de blessure cptreden als lopers mel eên normaal atwikkelpatroon loopschoenen
dragen die gemaakt zijn om het overmatig naar binnen ;lakken van de voet tijdens de
afirvikkeling (ov€rplonatie) tegeri te gaan. Bij een beenlengteverschil van meer dan 1cm.
kan worden overwoge!l om dit brienlengteverschil (gedeeltelijk) te corigeren, door een
zooltje in of onder de sportschoen.

. Goolirrg-down
Voer altijd een cQotring-down uit. Ëen cooling-down kan bestaan uit zo'n 5 minuten rustig
uitlopen en het uitvoeren van rekoeferringen. Hierbij is het uitvoeren van rekoefeningen
voor de spieren aan de buitenzijde vari het bovenbeen belangrijk.

Wat kan je doen als deze blessure (toch) is onLstaan?
Het is belangrijk om alert te zijn op het allereersh: begin van de pijnklachten. Loop hier niet
doorheen. De pijnklachten zullen anders op den ciuur steeds eerder optreden en heftiger worden!
Volg, om erger te voorkomen, de hreronder staande regels op.

. Voer bovenstaande Srreventietips uit

. Pas de tralning aan
Vaak kan het tijdig aanpassen of stoppen van belastende trainingsvormen al voldoende
zijn om een beginnende peesblessure te laten genezên. Blijf (zoveel mogelijk) in conditie,
door aangepast te trainen. Vaall blijkt lopen nog wel mogelijk, maar dan alleen op een
bepaalde snelheid of met een beperkte tijdsduur. Soms zal er echter voor gêkozen moeten
worden om de conditie op peil te houden met alternatieve trainingsvormen, zoals fietsen of
aqua joggen.

. Koelen
Als de blessure in een beginstadium verkeert, koel de pees dan na de training zo'n 10 tot
15 minuten met ijs. Het heeft de voorkeur om de pees te koelên door over de pijnlijke plek

#
'HË'
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rRet een $rneltend ljsblokje te wrijven. Der pees kan oo$r gekneld worden door er een
croldpack ,if een zat<le met l(apot gesiagen ijsblokjes CIí) te ieggen . Zorg er dan wel voor dat
ei"bijvoorbeefd een theedoek tussen het ijs en d$ hurd gelËgd wordt om
huidbesch;adiging door bevrirezing te voorlíi$men. Herhaal c'lrrt koelen zo'n drie
tot vijf keer per Cag, Ook als Ce blessure langer bestaat, kan het nuttig bfijven
om de pees meíDrdere keren rlp een Cag te koelen, m€rt name na de training.
Massage
Als de bov'enbeenspieren stijt'zijn, laat dan deze spiererfi fflàssêt"êh.
Vraag $pottmedisch advies
Als detze ma,atregelen niet binn,*'n tv\ree tot vier weken leiden tot een
duideliike venninderirlg vart de klacl''lten, ga naar je huisiarts of naar een (geregistreerd)
sportaÍts. Dezt: (sport)arts kan dan b,eoordelen welke bclhandeling voor jou het beste is.

Je kunt bij het ËSureau Sportgenee$kunrJe Necferland opvragen \ryaar bi,i jou in de buurt een
sportarts werkuaam i$ {Íel.(t}30) 225 22.9A cf wtr$ry(Dsport$ensc qKu.nde.com).

Ons advies: loop/traln niet door rnst bl,sssures: overleg met je trainer!

Á.
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eeMq!],-rofi
De trainingen lïaan $Ï[.,!JË! doorl Dus d* trainer$ staan illtiid voor JUILIE klaar.
Korn je organisatorisch klem of met je pl*nning vast te zit,ten?
!ÍelrW.Wtki i kt tru i nw voorbeelq I : fam i I iefeest, sch oo lwerk.
Korn je plotseling voor een voldoníJen feit te staan?
Selgje_{en gË!_C}gHEL[I-8!LËtr].-ÊÍ hïije_tlfllngr, Voui'beeld: ziek, (vertraging) vervoer,
blessure.

l-- daq fra,;íetGp'ep*
Goorcl inatie

DenFis Verlraal

Heino Stror:t

Johrr van ds'r Z"wet

Êerffd-Enlts

Ejck WessenaAI

MafgÊ_Kq[teka**S

Me$A_r;a$ekry'n

John van derZwet
C:199{ t+1f l89
B:  198{  +1St37

Pupil len
A + B

a6-21521070

06-1 398641

06-51 664966

0252-41 15 74

4252-41 1574

0352"41 3259

a252-413259

423-5343489
06-51664966

4252-413259

06-1 398641

023-5343489
06-51 664966

06-2471642

i  i  l A + t s
I  i  1 1 9 9 3 + t g g . 1 + 1 9 9 5-fïr.' 

ao - 2t:)ro-T,'unioren
i f I f-r:t g9Z+1 g$1

KANTINE
4252415350

0252-413259

17  .00  -  18 .00
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Dat de competitie leeft, hebben wê bij de polderloop weer kunnen zien, Het weer werkte daaraan natuurlijk
ook fantastisch mee.
Naast enkele negatieve (wel wat saai, zo heen en weer) hebben we positieve reacties gekregen op het
parcours. Het is leuk de andere lopers tegen te komen en de veiligheid is zo aanzienlijk beter. Daarbij is het
ook van belang dat we minder verkeersregelaars nodig hebben. Vooral omdat er hiervoor sinds kort
voorschriften zijn, kunnen we niet meer zo maar iemand vragen te helpen.
De wedstrijd van de jeugd was weer een echte poldercross. Na de rigoreuze opknapbeurt konden we dit jaar
weer in het clubhuis van de Shawano's terecht, Na afloop van de polderloop was het in de kantine gezêllig
druk. De (gratis) koffie van de WTR-commissie smaakte prima en velen hebben de kas van de Shawano's
nog gespekt via de sner{, glUwein, andere drankjes en koeken. Een deel van deze produkten komt vanuit de
Spartaan-voorraad. Van de snert was te weinig aangeleverd. We hebben al afgesproken dat er volgend jaar
meer blikken zullen wordqln aangevoerd.

DE COOPERTESI'lN DE WïR-COMPETITIE op 28 maart: 12,00 uur

Zoals de meeste deelnemers wel weten, is de Coopertest op 28 maart a.s. een 'verplichf onderdeêl van de
compêtitie. Zoals we in het vorige nummer al hebben aangegeven: Mocht je op 28 maart (12 uuo niet
kunnen, dan kun je op de resêrvê Coopertêst op zondag í4 maart om í1.00 uur alvestje puntjes halen.

lêder heeft in de uitslagenlijst al kunnen zien dat de 'slechtste' prestatie van de voorgaande vijf lopen in het
puntentotaal is weggestreêpt. Bêkijk de uitslagen op h6t publicatlebord nog êvên goed. Onzo
uitslagenmêdewerkeÍ, Plet Lenting, heêft dê laatstê corroctles doorgovoerd.
Je weet dus hoeveel je op de Coopertest (1 punt vooÍ elke 25 meter) mêer moet lopên dan je concurrent (of
hoêveel je maximaal mag vediezen).
Om de onderlÍnge strijd zo open mogelijk te houden, vragen wij ieder dringend in zijn eigen categorie te
lopen. Sta je bÍ de eerste víjf in je categorie, dan is dit vêrplicht. Alleen met toestemming van de voozitter
van de \ rTR-commissie kan je ven deze verplichting worden vdjgesteld.

Het aantal deelnemers noopt ons tot verschillende starttijden voor dê verschillende categorieën:
- om 12.00 uur starten allê dames korte a6tand en de dames veteranen 2 en 3lange afttand (DK, DV1K,

D\EK, DV3K, DV2L, DV3L)
- om 12.20 uur starten de dames en dames veteranen 1 lange abtand en de heren veteranen 1, 2 en 3

korte afstand en vetêranen 3 lange afstand (DL, DV1L, HV1K, HV2K, HV3K, HV3L)
- om 12.40 uur de heren veteranen 1 en 2 lange atstand (HV1 L, HV2L)
' om 13.00 uur de heÍen korte en lange afstand (HK, HL).

Na afloop worden de kampioenen gehuldigd en de prijzen uitgereikt. Ook besteden we aandacht aan de
nummers twee en drie in elke categorie. Neem dus allemaal even droge kleding en geld mee voor e€n
gezellig drankie ter afsluiting.

Dus tot 28 maart om {2 uur (of iêts later) op de baan.

TRIMLOPEN

Hier weer een overz icht van himlopen in de omgeving-
Meêr informalie over afstandên, starttijden, orlJaniserende verêni[ting en tel.nr, voor inlichtingen kun je vinden
in het tÍimloopboekie.
De hierondêr vermelde lopen op 21 maart en 12- agál ziin onderdeel v.rn het Zorg- en Zekerheidcircuit. Deze
competitie wordt op 25 april afgesloten met de Omloop van NooÍdwijkÉrrhout.

za. 20 mrt. CPC"-trntern, halve marathon; o.a. rcP-1,1 km
zo. 21 mrt. (Z&ZI Voorschotenloop; 5-10-15 km
ze. 4 apr. Int. Mararthon; 42,195 km
ma. 12 apr. (Z&ZI Braassernloop; 5-10-20 knt

Namens de WïR-commissie,
Theo Edens

13 40n4.30 u. Den Haag
12.00 u. Voorschoten
12.00 u. Rotterdam
1 1,00 u. Roelofarendsveen
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i  Rar,sclorp lHvgx-t-€__

Erouwer HVSK
H\ci(

Grimh,:rqen lW

rSlorn lW

Faals

l-arrdmatr

YVaaning
Grieken

Wensveen

U'tslag '1"1 correci neern contact op met Piet Lenting 4148€]7!!!

Het regent iPFs) f,n ApêldooÍn op t februnfi 2oo/I

Zaterdag T.februari 2004: riè wêkker gaat en eigenlijk veel te vroeg; het is weekend en dan slaap
je uit, Toch? Nou niet bij Dcr Spartaanl'trrtet 

áen gro(rp van 60 pêrsonerl is het verzamelen in het clubhuis; nog êven een kop kofÍie of thee
en een tvTilfe{aar, die tor:h nog mee wilt doen. John Wassenaar kijkt om 8.15 uuf uit het raam, het

is droog clus ziln vrouw helpt hem op weg en om kwart voor negen is hij present, Nou John
bedanÈ! VrÍe hebben nogal wat rêgen gezien, onderweg in de bus, voorde start en zekêr nog een

uur tiidens hêt lopen. Pas daarna werd het droog'.".
Trouwens die buschauffeur kwarn erg bekend voor alhoewel die bril een goede camouflage was;

Leo bedanK voor het rijden, de les hoe je voor moet dringen bij een stoplicht en de goede

organisatie samt:n met Birk!l!
AlÈmaal omkleden in de kazerne, beetje inlopen en dan naar de $tart.

De MiniMarathon 6,tart om half twaqli' !ne! volsqt? de:.wobsi
f f iM in l ,aandeze18kmJoopverbonden?A|smax i to topdeenke| isen
mini eigenlijk maar heel weinig om het lijf heeff (soms zeer tot genoegen van de toeschouwer
overigàns; vraag ik me af of de vergelijking met de hele rnarathon wel terecht is.
Al weir stram ván het wachten voor de start gaan we rustig van start. De vele waarschuwingen
voor 1et heuvelachtige parcours i:ijn duidelijk serieus genomen. Bert had zelfs nog tijd om in de

eerste kilometer met zijn gsm het thuisfront een live-verslag te geven'

De regen komt met baÍ<ken naar beneden maar omdat cle temperatuur meevalt worden de

vuilniszakken toch al snel uitgedaan.
Esther en Bert liepen terecht hun ei.qen tempo en Leo zag ik alleen voorbij stuiven (spetteren

eigenlijk) naar een prima eindtijd varr 1.35 uur. Zonder kompanen moest ik de gezelligheid dus

nalen uii wat keuveien met lotgenobn, iets dat overigensi niet door iedereen op prijs werd gesteld.

óán maar genieten van de omgeving. Omdat dit mijn eerste keer was (PR vezekerd dus) vond ik

dat ook priira, te rneer daar ik nr.r lekker in mijn eigen tempo kon blijven sjokken'
Naast de regen wachfie ons nog een mentale beproeving doordat de eerste 2 verversingsposlen

alleen bestemd waren voor de Ássel- en marathonlopers' Voor de mini's kwam deze pas na 1í km
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maar deze wa{i dan ook perfect in orde rï"}e'[ de dive,rse drankjes, hapjes en vriendelijke woorden
van de vrijwilligrers.
Tegen het einde'betaalde rnijn ru$tige start;J:ich uit. lk l\ae{ weinlg problemen in de woonwfik
waardoor ik vele gezichten uit de eirerste kilorneters weer tegen kwam. Dat dit toch wel wat kracht
kostte bleek echter wel in de laatste 50CI metsr. Nar Ín de Apenheul geen aap te hebben gezien
(Gelukkig h,oefde 1 we Ëeen entree te bettalen) gingen dit laatste rechte stuk nog vervelend
omhoog tot de finish. Daar werd het leed echter snel verzac:ht nret allerlei drankjes, repen en
natuurlijk een meoraille. ïoch maar snel doorgedribbe,hl naar Ce r'nus, douche en droge kleren om
daarna de Assr*lloprers o,p tê wachten, Nog een drankle in de xantine waar de ervaringen konden
worden uitgewisset(,| en dflarna volda,?n terug naar Lisrie.

De nsgeffi$@rudÊn stgrtrt om II"OW ffisur (door Keesl
lets voor de lÍêrt staan er wat spijtoptanlen van een 'bevnênd' loopclubje, die op het laatste
moment toch voor eigen vervoer hadden gekozen en dus de rest irt de bus nog ff op Euro 1.50
extra kosten jflagden. Nou, die lui hebben alleen onze rug ntaar gezien! De eerste kilometers zijn
door velen vrij rustig afgelegcl, want het was behoorlijk druk. Maar daarna komt de 'schwung' erin
en gaat het lo$ (voor de Duitse, lopers,..). In het bos is het drinsen en er lopen een paar irritantjes
tussen; langzaam, dan weer snel en steêds in de weg. Vele lopters en loopsters hebben volgens
mij niet eóht genoten van het palcours, want als ik zêi dat de onlgeving heel mooi was, kwam er
geen reactie, hoogLrit een puf en licht geïniteerrde blík ('vênt, houd je hoofd en loop gewoonl").
Tot het 15 km punt lopen Lieskina, Linda en ik t]ezamênlijk, maa| op het 15 km punt gaat Lieskina
er vandoor. Die weet wat er nog k(tmt, dus durft er eên tandje bij te doen. Dat leÍ hebben wij
(Linda en ik) even niet. Tot de halve marafhon is er geen vuiltje aan de lucht, maar rond de 24 km
wordt het moerilijker, de pijn in de benen slaat toe bÍj mij en de ent:rgievoorraad raakt uitgeput.
Linda vindt bij de laatste post voor dÈ Íinish rrog een stukje banaan en dat geeft de noodzakelijke
vleugels. Door het wijkje omhoog, rje laatste ,Erote bocht en dan êen rechte weg, gemeen vals
plat, t(Í aan de finish. Maar die hadden ze noil vêrstopt zo links om de hoek. Gelukkig stond
Pierre met jackjes klaar en waren er rnedailleE, drinken en koekert. Tjonge wat kan je een honger
en dorst hebben. Gerard Br;ernink komt t/lak na Linda en mij binnrrn, maar blijkt later gestart en
was dus nêt iets sneller (top!).
Van de hele snelle miinnen hebben we weinig ílêzien, die kwamen rive in het douchelokaal pas
tegen. Wllêm van Klink loopÍ keurig orrder de 2 uur (1.58) en John Wa$senaar wordt gestraft voor
zijn 'droge'$tart om kvrart over 8; hij kan zijn PR van vorig jaar net r1i\êt verbeteren,

En dan denken de lezers rratuurlijk:"Het gaat alleên maar over PR's ,en snêlle jongens en
meisjes!'. Nou mooi niet! Door te nminste 35 Spartanen in de Assêlroncle (êr liepen heren onder
een nummer van de damerr, heb ik ine laten vertellen, en liep Piet VUrrlraven op eigen houtje... en
illegaal?) zijn ,nooie prestaties neergezet ên of je rru minder dan 2 uur loopt of iets meer dan 2 uur
en 3 kwartier het blijfr gewoctn top om lekker buiten te sijn
Moe maar voldaan nog evên iets genuïigd in de rtess van de kazerne en daarna terug naar Lisse
met de bus. Sïoere verhrelen, slalrers et\ stiíve berten, maelr vooral ook veel lol.

Leo en Dirk bedankt'roor het gereElel, rijden en alle goerie zorgen; heelftjnl

Tot 'rolgend jaarl
Kees van der Dussen en Pierre Kaagmatn

wsLqlatc:
22 personen uit de B-gÍoep naar lvlonle Gordo in Porlugai gaan vc]or een "trainingsstage" en wel
van 29 rnaart tot en met 5 april.
T,z.t. hocrrt U hier meer over. .. .. " ..
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OUDERS U BENT fITERBIJVAN Ií{ARTE UITGENODIGD

Begin april staan de eerstê wedst[ijden op het programma. Traditioneel zijn dit de testwedstrUden (maandag
12 april) en al snel daarna gevolgd door de eerste competltiewedstrijd voor clubteams.
Normaal gêsproken krijgen de kinderen om aan een wedstrijd mee te doen een brieÍie of een bericht per e-
mail, die zij dan ingevuld $feer inlevgren, zodat van te voren al duidelijk is welke junioren er met een wedstrijd
mee doen. Bij competitiewedstrijden gebeurt dit niet.

Het doel van de comlletitie is om mel een ploeg zoveel mogrelijk punten te halen. Elke prestatie staat gelijk
aan een aantal punten, dus hoe beterje prestatie is des te rneer punten je voorje ploeg verdient. Bij iedere
wedsÍijd staan alle onderdelen op het programma en per onderdeel worden een aantal kinderen opgesteld.
Wrj, de trainer, stellen rleze ploegen samen. Gekeken wordt dan natuurluk ook naar de resultatên tijdêns de
testwedshijden. Bij een competiticlwedskijd mag een junior twêe onderdelen doen. Wj gaan er bij het
opstellen van de ploegen wel van uit dat iedereen mee doet. Dit zíjn de enige wedstrUden waarvan wij vinden
dat het verplicht is mee te ,Coen. Dcet uw kind niet mee of komt hU of zij zonder afmelding niet opdagen, dan
benadeelt ht oÍrzij dus de glehele ploeg. De data van de competitiewedsÍijden zijn al heel lang bekend dus
aankomen met een smoes van "ik wist niet dat er cornpetitie was" wordt niet geaccepteerd.

Indiên uw kind door bijzonderre omstandigheden (vakantie bijv.) echt niet mee kan doen, geef dit dan ruim
van te vofen aan, wij worden daardoor in de gelegenheid gesteld hiermee rekening tê houden bij het maken
van de opstelling. Horen wij niets en staat uw kind opgesteld en komt hij/zij niet opdagen op de wedstrUddag
dan kan het volgende geL)euÍ)n:

- de hele bus sl$at te wachten op iêmand die niet komt, gevolg de bus veÉrekt te laat,
- ploegwijzigingen kunnen niet meer doorgegevên worden, er ontstaan lege plekken,
- er woÍden op diê! onderdelen gêên È)unten elescoord en kunnen dus misgelopen worden.

Denkt u niet'dit zal toch niet gebeurd zijn?" Helaas de ervaring leed ons dat wij nog regelmatig met lege
plekken aan een competitiewedstrid moet deelnemen, zelfs bij de wedstrijd die wij hiêr in Lisse
organiseerden!

Wrj houden bij het opstellen \ran de ploegen zoveel moËjelijk rekening met de onderdelen die uw kind leuk
vindt. Het kan voorkomen dat in hêt belang van de ploeg uw kind a€n een onderdeel moet deelnemen dat
hij/zij minder leuk vindt.

Kosten. Deelname aan competitiewedstrijden is gratiu (exclusief reiskosten). De data voor dit jaar treft u in
het ondeÍstaande overzicht aan.

We hebben het al vaker gezêgd maar de ervaring leêrt ons dat de competitiewedstrijden de leukste
wedstrijden zijn. Wj vertrouwen op u, $timuleer uw kind om aan deze wedstrijden mee te doen.

Naest de competitiewedstrijdên zijn er in de regio ook wedstrijden waaraan iedere junior individueel kan
deelnemen. ln overleg met de trainers zal er een overzicht van deze wedstrijdên gepubliceerd worden.

Voorlopige wedstrijd- en acuviteitenkalendet C/D junioren 2004

12 april: testwedstrijden in Lisse
24 april: 1e competitie in Aiphen a/d t?rjn
22 mei:2e comoetitie in Lisse
19 juni: gebiedsfinales in Den l"laag
2/3 oktober: onderlinge meerkBmpen in Lisse

Zet dêze wêdstrijdên voor hêt komende baanseizoen op de kalender oí in uw agenda,

Met vríendelijke groet,
Sjaak van der Weijden
Voorzitter TR
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iïussettsrnr,ro JEucD vrrrll c/D JEUGD-- 2003/2004
t i
]voroenae 

weostriid: zondag 2g maart, afletieklraan, start: .1 .tr.30 uur, coopertest (erke 2bm. is 1 punt) iJ

jongens C

344 Lars vd Meer

398 Joost Leuven

376 Kars van rjer \fl/ei.iden

369 Ronald RuÍgrok

381 Michiei Beekrnan

312 Jan van derVoet

329 [-ars Verdoes

311 Jorr is Lígtvoet

meisjes C

378 Lisanne $loflror:nr

386 Mathilde Flantenb,erg

341 Desi Meifand

374 Linda de Langie

306 lnge van Keste,ren

382 Ëvelijn Piantonberrg

307 lrma van Dijk

38^{ Lilara Broekhr:f

38S Hannah Overgaaur,v

jongens D

389 Hans van f{ateren

368 Pascal ïrmrner-nrans

387 Bari Piantenberg

390 Menno v.an Beelen

38C Sjoerd van der ír4eer

33q Jeroen Habers

44lt Bart verr Gent

340 Aron Overgaauw

315 Torrlyan Beek

meisjes D

377 Boukje'rC Weijder''

371 Chantal Selhorst

375 lrís Ëofferhof

399 Simone Leuven

492 Femke ltJeulenbroek

313 Eva van cJer Voet

338? Amber van Rees

Punfen Pu nte n *nunf rn

bosloop strillrdloop keukenhof
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4U 4 i e !ys: re n ts w:ps S P ery? ry:.

493 Floor van Dijk

317 Bebby Beuming

310 Maartje Kragtwijk

316 L inda Koning

314 Esmee Lahrnar

iaargang nr. 41 1 maart 200439"
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0
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0
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0
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0

0
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0

0

0

0

X

14,'í1

1 1 , 0 3

13,0{3

14,42

X

16,29

x

175

1

I .1 r.+ tr'smee Lanmar
I

I 322 Bianca van Rocijen
I

|  309 Faiza Noorí
i aaZ Mariska Hnogkamer
I

90

86

86

84

82
I

ksLwedq*trljslen J u n lEren c {D

Maandag 12 apri!  2OO4.

Aanvanq Tech n isch Groep(en )
1 1 . 0 0 ver 1 JClMC
1  1 .00 ver 2 JDlMD
r.  1.00 hoog 1 JClMC
1 1 . 0 0 hooq 2 J D/lrt O

1 3 . 0 0 speer 1 JDlMD
13 .00 discus J D/l.l P
13 .30 speer 1 JClMC
13 .  30 discus JClMC

14.00 koqel 1 JDlMD
14 ,00 koqel 2 JClMC

l-et op:
De junioren C en D doen naast de sprint een 4-kaff ip, waarbi j  zi j  kunnen kiezen
tussen:  a)  ver ,  kogel ,  d iscus en b)  horden,  hoog,  speer en c)  600/100A/LS00 meter
(z ie chrono).  Er  wordt  één k lassement opgemaakt !

Op de technïsche nummers (behalve hoog) 4 pogingen;  het  verspr ingen wordt
verwerkt !n ovetee-n-stemn'líng met het-we@! I

Aanvan

80 meter
80 rneter
100 meter

6C meter

60m horden

100m horden
1500 meter
1000 rneter
600 meter
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't\l:r^

t
i

[sERtÁf{s

ZPMhKWEEN?OQ4
Stand ván ̂ raken tot en met 5 maad 2404

4-tln tgiujj z$0a: wqnfu-lg" .-lljafl:)
Teósávan Késierenlfu4arleen VVestra - Nlcole Meililnd * Michelle Bloemendaal - Lin Peterse -

Charlotte Verdel * Clausiia Mens '* Lisirnne v.d. Zwet - Didi Loe "- lris Jansen -

Danicliue van Leeuwen - 'iessa Verkerk - Tessa van l"iateren

patríck Rusman * Stepharr Ru$man - Robdn Veeger * Kelrel Peterse - Lex Verhoeve -

Roel van Winsen -Aron OirerËlaauw - Harns v.d" Woude - Jan van Winsen - Hans van Hateren
Arron Doeswijk - ïom van Ë:leek - Léon v d. Meer

LeicÍingl Jan Beijk * Arne v.,d. Meer'* lÍ lrcuter Hoogkarmer * Joost v"d' Meer

a t/m l!-iulrZOp.a ï$serla-(11. :-G-jaa")
Desi lr,4eiland - Joy,:ê lfuinhovr,:ïn - H'ra u"d, V'oet"- Hannah Ëlverg$auw
lrma van Dijk - Inge van Kestet'eri - Fenrkel hïeuirlnhnoek *

Floor van Dijk * Dap{rne v. Ma!"irt .. '!ris Dofi'erhoff '*

Lieke v,d. Hoorn

Lei*ling; op dit momênt n,-$g nie't hekendr

1l-ttM[SSr{Iït (6 ":-A-r,Êgri
Eline $uijterr * Lianne Suijten - Kay lee ','an B*'elen -
Viviarr Neders{'igt - Denlsë Hensen -' Emtra van l'|Êïtererl *

Joëlla Verdijk - Lisette v. Heukelum - Rérni v" nijk

Maarten v.d. Klauw * Yor"lr i \/an Zebr*n * $tr*phan $!erfinler- -.!ordi Snell ink - Yannick

Sturkenb$óm - Stefan Verd'r.ik - Thom Si.jp*:steijn

Lerrding: I,rflaarten ter 1,{oeve -" trlten van Fl{,.}6rï" * f'dictrline Floogenboom - Marga KoÉekaas

Er is nog plaats! Dus wi! je f iog tn61e, geef je clarr;r0 snel niogeli jk sp'

Verdere informatie nodig? Ne"em dan s,v,p. ctlntact op n"iet lvlarga Kortekaas

t,'el. 0252-411574, of spreek der voicsfnail li 'l r"Ji*it bel ik tet'ug.

Namens i le Ítampcommi$sie van de Spartaan
Marga Kortekaas

zuï . . 1 q:k_qq K -gi e r3t*gËiug&lruf; tr,p o rtl{ i? m A e n. n l

ïw? - 3 0 -



Attetigkve!?_nísil.q ËS €gfu __ H l-ry9"ryg_nr. 41 1 _ ryaart 2004

PUPf,LtENNïEUltVs

Aan de ouders van de pupillen

Geachte ouders, .' 
Lisse' 1 maaft2oo*

Vanuit de Jeugdraad ïan de Spartaan willen wij u graag informeren over het wel en wee
rondom trainingen en wedstrijden van de Spartaanpupillen.

Daarom nodigen wij U uit op:

woensdag 3í maart a.s,
ln de kantine van de l5Partaan
Aanvang 20.00u (naar verwachting duurt het programma ruim een uur).

Agendapunten;
c Trainingen:

Opzet en indeling van de training
Wat kunt U als ouders verwachten van trainers?
wat zijn venruachtingen van trainers naar de kinderen?

o Wedetrijden: wedstrijdgelden
Wedstrijdbegeleidlng
tsetrokkenheid van ouders

Nevenactiviteiten
o.a" Cuderkindwedstrijd en tentenkamp

Vragen /oprnerkingen varï clrldÊrs

Wij hopen U op deze avond te
klaar vanaf 19.45u
M.n. voor ouders van (relatief)
kan deze infs-avond nuttig ert

ontruÏoeten. De koffie staat

n ieuwe $partaan-pupilien
informatief zijn.

Vanuit de Jeugdraad, rnedffi namens de traitrers,

Lenie van der Poel (ti.idelijk voorzitter) 071-5616462 jblvdp@planet.nl
A252-Á,17 296 j osee lfe ri n g @wa n ad oo . n IJose Elfering (secretaris)
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Aanvanq I  Lopen
40 meter

G roepíen
M PB '95

JPB '9540 meter
MPC '9640 meter i:

40 meter Mrnin i  '97 / '98
J PC '9640 meter I

40 meter Jmïni  '97 / 'gg

60 meter '93l '94

60 meter JPA '�93f '�94

600 meter Pu p i l len
'96/ '97 

/ ' �98
1000 meter
1000 meter

Puni l len '95

Pupi l len  '931 '94

Pup i l len  J  +  Mvanaf
1 3 . 5 5

Dip loma
uitneikin

ïeslwsd stnj-&n vo-qr Pu pi | | en

Maandag 12 april 2OO4.

Ouders wilt U dit chronologisch overzicht uit het clubblad halen en meenemen naar de wedstrijd
zodat u weet hoe laat uw kind aanwezig dlent te zijn bij de cliverse onderdelen
(tenminste 10 minuten voor aanvang melden bi,l het betreffende nurnmer).

Tech n isch
MPA '931'94

J PA '�93/'�94koqel 2

MPB '95

JPB '95

J PC '96

Jmin i  '97 l '98

MPC '96

Mmin i  '971 '98

J PB '95

MPB I95

MPA '�93/'�94

IPA '�93/'�94

Jmini  '97 / '98
MPC '96

Mmini  '97 / '98

- 3 2 -
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AKTIVITE ITE T{ KAL Ë N D E R

lnfo-avond Oudr:rs
12 april Onderl i n ge_ testvfqd$trljden_

1l-W
$choolatletiek t. E.v, Koningitlnedag
Inschriiven via school

ël --rer-SpesIsqeleel- :l uprl e ï l o qp-:- --_-
15/16 mei Ouder-ki nd werÍstriid m'g|L@

2"Auatr-lnneet Lrsse
JeugdatÍr*tiekdag in het Olympisch Stadion in
Amsterdam

17 apr i l
30 april

5 iuni

3' Quatromeet - Leiden
Kamo Wanssum
--J.-_--_

Kamn Meerlo
Kamn Wanssunr

29 september

i 2 oktober
F.---

i 7 november

20 novennberlnrdoor - Lisse

Uitknlppen en ln het: ,z icht hangenï! f  !???

ïWEED EHA N p,E Sq9R't:4SlTKËLlll)f
ÁÁN ÁLLË CIUbËR5/VERZSR6ËRS VÁN
PUPILLEN, D- FN C-JUNI(:IREN

Bij mij kunt u terecht onr mooie tr,veedehonds
sportsch oenen en/*t kleding te kopren. Natuurf ijk
kunt u uw kind nreen€,trren am te pos:ïen. En Ís de
juiste moot niet cranwezig, probeer lret ns een
tijdje don weer, wcnt rnogelijk is en don weer iefs
níeuws ingabroclrt. Dus níet langer zuchten; 0 jee,
al weer te klein! Gelvoon even mij belien op
doordeweekse dagen, tussen 19,00 uur en 27".0A
uur.

Karin van der Helm
Derde Loosteruqrcg ?A
2182 CV Hillegorn
0252-524?12

3'l maart 20.00 uur
1 1 .00 uur

10.00 uur

4 tlrn 10 iult

11 t /m 14 iu l i
11  -  15  i aa r

13 t/m 29 auqustus

28 september

Qlfnp_rsgfig*sp;ijpl_-
+i 0 uel$npe!::VseissLsle n

"Kelrre__gqejpelqel
SchoolatletÍek t.g.v. Kermis
inschniiven via school
Qndedqss-lqe-ercupsr
1 8" Scholieren trosloop
Basisondenrulisqroep 4 tlm I

19 .00  uur

10.00  uur
1  1 .00  uur

10.00  uur

ARTIKEL MAAT PRIJS MERK

schoenen 3 1 , 5 1 5 asics
schoenen ? Á 1 0 nike
schoenen 36 2A asics
schoenen 37 2A aslcs
schoenen 32 1 5 nike
schoenen 32 5 celtics
zaalschoenen 35 1 0 protouch
zaalschoenen 32 1 0 metax
hemdie M 5 rucanor
hemdie 128 2
t-shírt 128 2
t-shirt XL 2
tran ngsbroek S 1 5 nike
tran nqsbroek 128 5 elefanti
tranrnqstas S 20 new ilne
leqqi MA 5
spikes(rneisje) 37 25 asrcs

jÊ$es_ 44t41 20 adidas
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