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Attetielwe re nig i ng " De S pa499!* 3 e j nr. 407 Oktober 2003

Van de bestuurstafel.

síndsdondeÍdag2oktoberheêfronzeverênigingweêreenp€nningmêegter.enwe|inde
;;Ë- ;;; uráátt"n noogxaïer. Gie pu"Ë tías onlangs open sevqllï door het tussêntijds

áttràáen vàn Riet Baudet.-Mooijman. Het is duidelijk dat de vereniging blij is dat.deze zware

u".atrr" snel is ingevuld, ook h'et bestuur is hier bÍij mee. De hele affeirê rond dê wisseling

binnen het bestuur heefi de gároed"*n enigszins-verhit, maarwe zullen als vereniging en

bestuur door moeten met onie Spartaan. Er is veel energie gestokên in de invulling van deze

vacature ên de bêslomm"rinóàn liet otheen. We wensèn Maarten veel succes en vragên u hem

tê steunen in ziin wêrkzaamtieden. Tevens willen wij u vraqen als er zaken of vragen zljn omtrênt

het penningmeesterscfiap "i;il;",k;;heden,.hem.hËrvoor zetf te benadêren. Zijn adres

e.d. vindt u op cle binnenzijde van de omslag van dit clubblad'

EÍ is een plan opgezêt om te komen tot een eccommodatie commissie. BinnenkoÉ zullen de

betreffende mensen Oie met ttel ónà"iÁouO ".0. bezig zijn hieryoor worden uitgênodigd' Gezien

de vele werleaamheden "n "n"ói" àià ftierin ooor vète uriiwilligers.wordt gestoken, lijkt het ons

gáwènst hierJuer goede aÍsprakeï te maken' De laatste tijà treet 4919-e1ry1de aanpassingen

ledaan die nooig iiin om een gebruikersvergunning te kÍijgen vooí onze accommooale'
fue zijn hier erg ifij hee. lederá dinsdag is dlze groep aitieÍ Uezig met van alles en nog wat.

Binnen het bestuur is al enige keÍen gêpraat over een andere samenstelling ên invulling van

bestuursteden, Oit is onaermiiên áàíU"""iing uit het beleideplan 2003-2008' Hêrover ligt een

voorstel en kan nu gezocht worden naar êen goede invulling'
De taken en werkzaamheO"n aU niet Baudet-iÍooijman verÍchtte buiten haar werkzaamheden

als penningmeester worOen iangzaamaan onder dé diverse commissies en beetuursleden
opg'eOee6l Oit is natuurlijk nog fiei áu"n zoeken naar de juiste constructie maar het begint te

topen. Graag wilen wg u utróËn'àf.ïÉi vragàn ot suggeities over zijn ons dit te melden, des te

eerdêr is alles goed opgepakt en helder'

De jaaÍlïkse medêwêÍl(ers avond zal í5 november plaats vinden. Alle vrijwilligeÍs zullen hiervoor

een uitnodiging ontvangên, nóteeiáeze Oag alvast. We willen om 18.00 uur beginnen mêt êên

iopje iotiiin'onze eigén láiiti"ó, *áár* Ë"n sportioÍ evenement zal worden aangêboden. Hier

mêer over in de uitnodiging.

De succêsvollê baanactiviteiten van de wedstrijdatleten zijn in het eerstê Yveekend.van oktober

met de onderlinge meerkampen afgêsloten. Hiêrmêe is een-ja-ar van intensiêve ac$e-en
successen, waJrvan net neáàrfanJJ kampioenschap voor A;B iunioren op onze êig-en baan als

hoogte punt kan worden geziàn, n"ar teuredenheid Ëeëindigd. Op de. valreep zi1n nog enige
successen te melden van cê.á àii"t"niUOens de NedeÍlandse Kampioenschappen estatette'

Zo zijn de meisjes A NeOedànàs kampioên geworden op de 4x 400 metrêÍ, t.w, Lonnêke Deniks'

Romára van Nóort, Nienfe Ën nàeve en SËtsfe van der Weijden, (dit zijn.eigenliik allemaal
B junioren). De zelfde meisjes behaalde ook nog eens ê€n zilveren medaille op de 4x 100 meter

bij de B junioren. Oe O"meJï"rit Suttírp, Éua ian der Poel, Remona Fransen en Yvonne Wisse

wisten o-p de +x 400 meter eveneens een zilveren mêdaille tê veroverên'
Er wordt alweêr aan het komendê jaar gedachl en gêwerkt, zo ook aan hêt indoor seizoen

ook de pupillen en c/D jêugd hebben het zomêr sêizoen afoes.lgte1 en.kijkenelweer rêikhalzend

uit naar de crosscompetitie van a.s. naiaar en winter en natuurlijk de.indoor wed-8j!19:n
Voor de recrêanten is hêt loopseizoen íeer begonnen, er is we-er volop keuze uit allerlei loopjes

ên wêdstÍijden. Oor O" .ornpliiiiá"an áá Win "taat wêer voor de deur, altÍd lêuk om aan deêl

tê nêmen.

Namens alle bestuursleden, Kees van Ruiten
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Attetielryereniging'De Spaftaan" 3f iaargang nr. 407 Oktober 2003

Even voorstellen.

Op 2 oktober jl. ben ik tot penningmeester gekozên van jullie vereniging.
Sommigen zullen mij kennen anderen nog niet. Het leek mij daarom wel
zinvol mij even aan u voor te stellen.
lk ben 29 jaar, woonachtig in Lisse ên werkzaam bij een klein belastingadviêskantoor in
Voorhout. In 1996 ben ik lid geworden van de vereniging. Na eerst een jaar bij de recreanten
meegelopen te hebben ben ik overgestapt naaí dê wêdstrijdgroêp op de baan, waar ik met veêl
pleziêr train.
Afgelopen jaar i9 voor mij één van mijn spoÉieve dromen ultgekomen. Met Hemelvaart heb ik met
een têam van de pênitêntiairê indchting uit Haarlem meegedaan aan de Roparun. (een êstafette
van Rotterdam naar Parijs.) Tijdens deze loop is mij nog eêns duidelijk geworden hoe mooi het
toch is om door de vrije natuur te lopen en hoe teuk het is om met een groep het zelfde doel na te
gtreven.

lk heb eÍg veêl zin om de komende periode de Íunc{ie van pênningmeestêr uit te oefenen en
hoop op een goêde samenwerkÍng met u, de commissies en de ovedge leden van het bestuur.

Met vri6ndêlijke groet, Maarten Hoogkamer

Verki ezing aantrekkelij kste b aan\ry edstrij d 2 003
In 2002 behaalde de Ter Specke Bokaal een 5e phats bij de verkiezing van de aantrekkelijkste
baanwedstrijd van dat jaar en won daarmee € 500,-.

Ook dit jaar vindt een dergelijke verkiezing plaats, waarbï aantrekkelijke geldpriiz,en ziin te
verdienen. In de categorie Nationale \ffedstrijden dingt de SpaÉafln mee met het NK Junioren
en de Ter Specke Bokaal.

Van I t/m 31 olqÍober kan er gestemd worden op yrww.atlptiek.nl of wwrL,.knau.nl. Er kan gestemd
worden op marimaal 3 wedstrijden. Beide Spartaan-wedstriiden zijn kanshebbers om hoog te
eindige4 maar dit hebben we grotendeels zelf in de hand. Aangezien de Spartaan met 2 wedstriiden
mee doet, is er vanuit diverse commissies gekozen voor het volgende stem-advies:

1. NK Junioren
2. Ter Specke Bokaal

Stemrnen kan alleen net je KNAU-tdmaatschapnummer!

Hierbij dus de oproep aan iedereen om deze kleine moeite te nemen en te gaan

stemmen
De bekroning voor 2 prachtige wedstrijden en de mogelijkheid om

te kunnen investeren in verdere verbetering!
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Attetiet('/ercniging "De spaftaan" 3d' iaaryang nr. 407 oktober2003

\ÏryMJarige oktober

Dag Naam KnauGategorie
1 6Bet$Trip Schds 31 Recreant

16Lars Vercloes 12 C-junior

1ENellyWessels 31 Recreant

1 8MlchaelKaptein 18 $enior

1 8Anita van der Kamp 31 Recrcant

1 8Tim Nelernans 12 Gjunior

1 9Brigitte rnn derVeek - de Ree 31 Recreant

1 g Martin van Blitterswijk 18 $enior

20 Ria Schdek-Rodenriis 31 Recreant

20 Hans ran Hateren 08 A4upil

21 Marga lan Ravels 31 Recrent

n.Rita wn da Krogt 31 Recreant

22Ellie Fam 31 Recreant

23 Frits van Tol 32 Recreant

23 Guus ran Diik 32 Recreant

23Johan Schinkdshoek 32 Recreant

23Carla Kortekac-Weijen 31 Recreant

23 Roc rran hdSchip - Mulder 31 Recreant

24 Johan Vlc[ 32 Recreant

24 Margrid de Kruiiff 31 Recrcant

24 Caroline Pau@s - l-heínsl<erk 31 Recreant

24 Monika Riksen 31 Recreant

25 Frank ran Dongen 32 Recreant

25Daw Clernens 12 C-junior

26 Manfred van Graven 32 Recreant

x BartVanenpld í0 Fiunior

27Amevan der Íïlber 16 A.junior

27 Flmr Keller 07 A-pupil

27 Malou Warmerdam 11 C-junior

27Léon wn der Meer 08 A+upil
n Jmpvan Stijn 42 Overige Sr

28 Wm Brouser 42 Overige Sr

29 Ben ter Hoeve 42 Orerige Sr

30 Marj an Boonrltleu lblok 31 Recreant

30 BrigitteWaasdorp 3Í Recreant

31Conieran den Bergrv.d. Werf 41 O\,erige Seniar

31Nicoline Hoogenboant í7 Senior

Jarige November

Dag Naam KnauCategorie
1 MaÍtin Kerhrlid 18 Senior

1 Anneke Parlerylid 31 Recreant

1 Henk Frencken 32 Recrant

z Elly Bennis 31 Recreant

z Henkvan DongÊn 32 Recreant

Pder wn cle Weerd 32 Recreant

a Kobivan Brask 31 Recreant

3 Hennie de Vc 31 Recreant

4 Astrid Ligfi,oet 3í Recreant

4 Aad Grirnbergen 32 Recreant

4 Ton Rouwhorst 32 Recreant

4 Ron de Ruiter 105 Senior

6 PaulStdder 32 Recreant

7 Edrin Teeuwen 18 Senior

7 Willem van Klink 32 Recreant

g Floorwn Diik 07 A-pupil

I Jen Michel de Jong 06 B-pupil

10Ria v. d Oe\,Er 31 Recreant

1 086 Kok - CIten 31 Recreant

10JanEofferftoff 18 Senior

1 1Oistopner franquitle 02 Mini-PuPil

1 1George Hoogkanrcr 32 Recreant

11Caroline Koiter 31 Recrcant

12Jan rran dervoet 10 Fjunior

12 HannieSegers 31 Recreant

12René Boturneester 10 Djunior

1 3.ruoitn netmG- ae fuijx 31 Recreant

14Itl"tghd Duir,eil,ootde - mn DorP 3Í Recreant

14PacalTimmermans 10 Diunior

1 4m r/an derÍlrogt-Stóbe 41 Orerige Sr

14John Veftes 32 Recreant

15Patrickwn Ruiten 18 Senior

15 Henk Paardekoooer 32 Recreant

15 Gerda Wasenaar 31 Recreant

W
e
H
Effi,
@
trffiru,

Nieuwe leden

ltíeta van der Poelde GrocÊ Mendeldrcef 315 2163KK Lisse 31 Recreant

Diny Kreuk Van derVlugtpark 23 2163V1 Lisse 31 Recreant

AnneTulen Schipperswarhrveg 23 2211TK Noorórijkerhout 07 A-puPil

Johan Schinkelshoek Nachtegalenlaan I 221sNR Voorhout 32 Recreant

Ywtte Brekelmans Julianretraat 71 2161Rts Lisse 31 Recreant

Lenneke wn derVoort Paulus Pctterstraat 4 216283 Lisse 31 Rrcreant
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Atletiehrereni "De Sparfa an" 3ff jaarga nr. 407 Oktober 2003

Verhuisd:

CK rlisse

Het aantal treden per'l

WINNAAR
\*

C,
\ )

otrÍobêr bedraagt 803.

Kantinenieuws

KOFFIEKAARTEN

SEPTEMBER

JACQUELINE WAMELINK
AAD VAN DER I-ANS 0a, hri weer)
SJAAK VAN }IEË$WIJK

Beste Spartaanleden,

Zoals jullie in het voorgaandê clubblad hebben kunnen lezen, ben ik gêstopt als penningmeester'

Dê v6randerde opvàttingen binnen het bestuur over de verantwoordêliJkheden in het algemeen
en van de penningmeeJter in het b'rjzonder heeft mij doen besluiten mijn functie neer te leggen'

Bij deze wil ik van de gelegenheid gebruik maken iêdereen te bedenken, die mij in de eÍgelopên
2tj jaar alle vertrouwen neÉben ge!-even om mijn func{ie als penningmeester met plezÍer te
hêbben mogen uitoefenen.

Met vriendelijke groeten,

Riet Baudet.

Bedankte Leden
,',i,':N,- :,iitit,!i iiiiWHPdffiffir;r;fi'ffiffiffiffii;;:

Tim Berk Hannie Schaftlaan 30 2162 JA Lisse 12 C-junior

Cora Berk Hanny Schdlan 30 2162 JA Lisse 31 Rereant

Pder Berk Hanny Schafrlaan 30 2162JA. Lisse 32 Recreant

Marga van der Hoek Henri Dunanplein 32 2181 ËM Hillegom 31 Recrant

Kees Landman Klappermanstraat 45 2223 SX Kfi,vijk a/dl Riin 22 Yderaan M50
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Atletielwercniging LDe Spaftaan" 3f iaargang nr. 407 Ol<tober 2003

LAND G o ED KEuKENH gH*,,,.
Geachle Bestuur ,

De atletiekverêniging De Spartaan maakt r€gelmalig gebruik van het landgoed Keukênhof voor
sportavenementá, Éetgee-n door beide partÍen min oi meer als vanzêlfsprêkênd wordt ervaren. Als
b'eheerder van het landloed werk ik dan ook graag mêe aan het welslagen van uw sportevênêmenten.

Het landgoed heefr êchter ook dringênd ondeÍhoud nodig, en dat is dê reden dat ik aan uw vereniging
het volgende vezoek wil doen:

tn ons bos hebben wij vêellast v8n zgn. bospêst. Dat is dê Amerikaanse Vogetkers (Prunus Serotina)'
een woêkerplant, die geen ruimte laat voor inheemse zaailingen zoals beuk, eik berk enz. Al3 we deze
Prunus zijn gang latên gaan, dan hebben we in theoÍ'le orer ênkele iaren alhên nog maaÍ
prunusbossen, en dat kan niet de bedoeling zijn. Los van het fêit dat inheomse bomen verdrongen
worden komên eÍ ook minder inseclen en dus minder vogels op af.

Dê prunus wordt met êen steekschop losgêtoken en vêrvolgens uitgetrokkên. Dat is vêel wert, masr
het MOEï gebeuren. Hoewel er gêlukkig eên gro€iendê groep vriju,illigers i€dere e€rstê zstordag van
de maand als 'prunusjagers' het bos in gaat, zijn alle inepanningen toch nog onvoldo€nde'

Op í novêmber wordt weêr dê tanderi:ke Natuumêrkd4 gehoudên. ln het hele land trekken op die dag
vrijwilligers I dag de natuur in om die tê onderhouden. Vanaf haÍf september wordt daawoor op radio
en W óeaOvermerO. LandSoed Keukenhof doêt eÍ d'rt jaar ook weer aan mêe en kan werk aan een heel
grote groep "prunusjagers" bieden .

Misschiên wil r,|w begtuur overwegen om via uw vêrenigingsblad en andere middelen uw leden te
mobiliseren om massaal mee te doen. lk durf u dit in overweging te geven als mogelijke tegenpÍostatiê'
voor alle evenemenbn die u in het betreíÍende gebied organiseêrt. Het landgoed zorgt voor koffie,
lunch en na afloop een drankjê in hêt koeilshuis.

De ervaring leert ons dat zo n dag ênoÍm gozellig is. Men komt elkaar tegen in €en goheel ander€
omgeving en hoedanigheid. Het werk is absoluut niet le€frïdsgebonden en vereist ook geen
krachtfiguren: iedêreen kan mêe doen. En..-hêt is nog eÍg gezond ook, zo'n hêle deg in dê buitenlucht.

Het lijkt mij leuk om hiêrean als vêreniging meê te wêrken ên dat als zodanig te communicêÍên.
Wanneer u dat niêt wênsl, kunt u uw leden misschíên vragen zich op p€rsoonliikê titel op te gêven.

Met vrlendeliJke groet

Wanneer u als vereniging meedoet, even het volgende: Om te
voorkomen dat velen zich (te) vrijblijvend aanmelden is het verstandig om
intekenlijsten te hanteren. Om logistieke en verzekeringstechnische r*r
redenen hebben we vooraf de namen en adressen van alle deelnemers
nodig.

lk dank u voor uw welwillende aandacht!
Koukenhof 1,216í AN Liss€ wwwkastedkeukenhof nl

Oproêp aan de ledên van de Atlêtiekvêreniging De SpaÉaan,

Wanneer je op 1 november a.s. mêe wilt helpèn het KêukenhoÍbo8 te schonen, vuldan je_neam, adreg
en teleÍmhnu'mmer in op de iijst die in de kaÍitine op het m€d€délingenbord hangt. Jê kr'rjgt den via dê
beheerder bericht over de gang van zaken op 1 no/ember. 

De Rêdac{ig

erman Ffollander
eheerder
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407 Oktober 2403

UIT DE TECHNISCHE RAAD.
Op de drempel van het winterseizoen is hA goed om even terug te
blihken. Op welk front dan ook, dit jaar heeÍt De Spartaan haar
vísitekaartje weer afgegeven Niet alleen op topniveau maar ook in de id'-r EFH.*

breedte waren we va&k ftret velen bij wedstrijden afrnwezig. We kunnen tevreden teragkiiken op

het baanseizoen 2003 en gelet op de progressie bij met name onze ieugd heb ik het volste
vertroawen in de toekontst, Het winterprogrummfr is klaar, voor een enkeling een periode van

meer rust, de ander rtcM zich al snel weer op hd nieawe seizoen Luten we er vooÍ zo?gen, dat

we binnen de contouren van hd heleidsptan iedere atleet/atlete, die mogelijkheden bieden, die
hijlzij verdient om zich verder íe lrunnen ontplooien. Voor de TR werk ailn de winkel, dns gaaw

aan de slag.
Met sportgroeten,
Sjaak ven der Weiiden

Het Trimloopboekje 2A0F,{2004 is weer verschenen!
Naast natuur$k de trimlopen in Nederland bevat het boe\ie ook een rubriek
met tips voor lopers, de nationale KNAu-wedstriidkalender, internationale
marathons en diverse nuttige adressen vooï iedereen die van het lopen zijn
hobby heeft gemaalÍ.

U kunt het Trimloopboekje nu bestellen! Voor u zelf of om via de
atletiekvereniging te verkopen tijdens trimlopen en wedstrijden of ann de leden
van de atletiekvereniging. De verkoopprijs van het Trirnloopboekje is € 6,50.
Inclusief verzend- en administratiekosten kost het Trimloopboekje hlj afirame
I'an één exemplaar voor KNAl"I-lloopservice Nederland-leden € 6,50 en voor
niet-leden€ 7,75.

U kunt het Trimloopboekj e 20A3/2004 bestellen door het verschuldigde bedrag ove,r
te maken op Postbanknummer 4t.32.662,tennarne van ï(NAu-bestellingen te lJsselstein, onder
vermelding van 'Trimloopboekje', het gewenste aantal en urry volledige adresgegevens. Om in
aalrmerking te komen vsor de ledenprijs dient u ook uw* lidmaatschapsnummeÍ te verÍnelden.
Vervoïgens knjgt u het Trimloopboekje zo snel mogeliik taegestuurd.

Voor u gelezen:

Leeftijd veteranen@) niet aangepnst
Uit pubiicatie van de WIíA (Wortd Maitérs Athlêtics) is gebleken dat het voorstel van de WMA de
veteranenleeftijd mannen te verlagen naar 35 jaar niet wordt ondersteund door de IAAF' Signalen
dat de IAAF ingestemd zou hebben met het voorstel van de WMA zijn dan ook onjuist.

J

Íï
L
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Europa Cup meerkamp in 2fi14 naar Nederland
Tijdenè het EÀA congres op í9 augustus in Parijs is de Europa Cup. meerkamp.Super,League bij
dá urouwen en First teaguà bij de-mannen toegàwezen aan Hengelo. De stichling FBK-Gameo
zal deze Europeee kamp]oenóhappen voor landentsams meerkamp, in samenwerking met de
gemeente Hengelo en de Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie (KNAU) organiseren.

Deze wedstrijden om de Europa Gup vinden volgend jaar plaats.op 3 en 4juli.in het FBK€tadion
van Hengelo. De Nederlandee wouwenploeg komt hiêr uit in de hoogste divisie en ken de steun
van een ïhuispubliek goed gêbruiken. Ook dè mannenploeg, die nu nog in dê first Leagu€
uitkomt, hEefr Oe ambitie om naar het hoogste niveau ie prómoveren. Beide ploegen bestaande
uit o.a. meeÍderê talenwolle jonge mee*a-mpers, hopen na deze thuiswedstrijd vanaf 2005
samen in de Super League te strijden.

De partnerkandidaat, Talinn in Estland, heeft de Super League bij de mannen en First League bij
de vrouwen toegewezen gekregen.

Er is voor Hengelo gekozen als locatiê voor deze Europese kampioenschappen voor
landenteams meerkamp omdat dit stadion beschikt ovàr êen completê accommodalie die zonder
extra invesbÍingen kan worden ingezet voor deze wedstrijden. De organisatie komt.in handen
van <le Stichtinj'FBK€ames die ien ruime ervaring heefi in het organiser€n van..intemetionale
wedstrijden. Dàgemeente nenteO en de KNAU zo=rgen voor de ondersteuning die nodig is bij
een organísatie van dit formaat.

Verkiczing anntrekkeliilate baanwedstriid 2003
Het uitbreng*en van een ste-m is vooóehouden aán bden van de KMU. Bij de stemming dient
het lidnummer te worden opgeg€ven. lêdsr tid kan slechts één k€er stêmmen'
Bij dê etemming kunnen desóe-wênst stêmmen worden uitgebracht voor alleen categorie 1, alleên
categorie 2 of ioor beide catágorieen. Per categorie worden dÍie punten to€gekênd aan de
eerstb keuze, aan de twêede tweê punten en aan de derde één punt-
De eindstand woÍdt per catêgorie vàsQesteld door alle gescoorde punten per kandidaat b$ elkaar
te tellen. De wedetrijden mei het m""àte aantal puntenln de twee categori€ën wordên uitgê-
roep€n tot dÊ 'aantrekketilkste topwedstríjd van het jaar' c.q. de 'aantÍEkkelijkste breedtesport'
wedstrijd van het jaá/.

NB indien bij de stem wordt vastgestettl dat sr enige belhvloêding ven de ui!:lag.plaatsvindt - dit
ter beoorcteling aan de sector atËtiek uan het bonásbureau - wordt de betreffende stem ongêldig
vêÍklaaÍd en geheel uit de uit8lag vêÍwijdêrd.

. Het is niet toegestaan om meerdere kêren le gtemmenl

r Het is niet toegestaan om voor andere mensên te stemmen!

. Alle onderstaande velden moeten wordên ingevuld!

r U moet per categorie díe veÍschillonde wedstrijden invullen!

De Spártaan heeft twee wedstriiJen aangemeld namelijk
De Ter Speckebokaal en het NK-junioren AB.

Stqnmen kan tot en met 31 olrtober 2003

- 8 -
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Atletiek en opleiding
Al weer ruim een jaar geleden is in Apeldoorn de eerste
Nederlandse atletiekschool officieel geopend. Dit gebeurde
met een startschot door de Apeldoornse wethouder Jan van
Beckhoven.

Met de atletiekschool in Apeldoorn is een mogelijkheid
gecreëerd voor talentvolle atleten om hun studie te
combineren met een intensief trainings- en
wedstrijdprogramma. De plannen voor deze atletiekschool
zijn ontwikkeld door het opleidingsinstituut ROC Aventus,
Stichting Apeldoom Ailetiekstad en de KNAU. De opleiding is in 2002van startgegaan
deelnemers.

Meer informatie over deze opleiding is te vinden op de website wwwetletieks.chqol.nl

Tips om gezond te lopen

met zes

lnletdtng
Naar schátting zijn er meer dan één miljoen mênsen die rêgolmatig lopen. Hei is bewêzên dat
lopen bijdraagt aán de gezondheid, maàr het blijft belangrijk om onnodige risico's te vêrmijdên.
Hieronder volgen enkêle tips om gezond en veilig tê lopên.

Algem*n-. 
Realiseer je dat je zelf vêrant'rvoordelÍk bent voorje eigen gêzondheid. Doe.er.zelf dus
alles aan óm hei risico op een blessure of op warmtêstuwing zo klein mogelilkle houdên.

. Als je een medisch probl'eem hebt, bespÍêek dit dan met iê (sport)arts en overlêg o'f lopen
(op-dit moment) verstandig is, of dat er (tijdêlijk) aangepast gêsport moet worden. Als je
wilt deelnemen aan êen wêdstrijd, geldt dit nog meeÍ!

lnínlng
. íteljezef haalbeÍe doelen. Als je wilt deelnemen aan een wedstrijd, begin dan tÍdig met

de vóorbereiding. Hoe lengêr dé toop, hoe belangÍijker dit is. Voor eên_maralhon gêldt als
regêl dat jê, om veitig te kunnen deilnemen, zonder problemen meer dan 20 km in dê
training moet kunnen lopen.

. Voer de training zeer geleidelijk op ên neem ook rustdagen. Luister naarjê lichaam.
Spierpijn en vermoeidÉeid zijn signalen datde training in de voorafgaande dagen Ea aal
was!

. Train niet als je ziek of niet fit bent. Hervat de training pas als je helêmaal.herstêld bênt'
Stert de training weer rustig en pas als je volledig hersteld bent. Hou er rekening mee dat
je een achterstánd hebt opgelopen. Probeer na je ziekte de verloren kilometêÍs niêt in te

. 
halen! Je loopt dan êxtre risico op blessures.

Kedlng en schoeísel
. Óraag kleding die afgestemd is op de tempêratuur. Deze kleding moet het vocht opnemen

of doódaten.be kbding en de sokken waarmee u gaat lopen moeten el een keer
gewassen zijn. Loop niet met gestopte sokken, want dat verhoogt het risico op blaren.

. Loop de schoenen waarop je gaat lopên goed in!

- 9.,-
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Gezondevoding
. ledere maaltijd is evên belangÍijk. Eet in ieder geval minstêns drie keer op een dag en sla

geen maaltijden over.
. Verspreid dê maaltijden over de dag.
. ln grote lijnen kunnen voêdingsmiddelen in vieÍ gmepen ingedeeld worden. Door dagêlijks

te kiezen uit deze vier groêpen, krijgt het lichaam alle stofien diê nodig z$n, in goede
onderlinge verhoudingen. Het gaat om:

o Groep 1: brood en aardappelen (en rijst, pasta, peulvrucht€n). Eet ruimschoots van
deze produc{en waar veel koolhydraten inzitten.

o Groep 2: groente en fruit. Eet volop groento en fruit. Elkê dag 15G200 gram
groente (3-4 opscheplepels) en twêe stuks fruit is de hoeveelheÍd die een
volwassene nodig heeft.

o Groep 3; melk, kaas (of andere melkproducten) en vlees, vleeswaren, vis, ei of
tahoe;

o Groep 4; halvarine en margarine oÍ olie. Wees matig met (vezadigd / dierlijk) vet.
. Drink op een dag minimaal 1% líter.
. Zorg voor variatie in de voeding

Als deze regels worden opgevolgd, is het aanvullen van vitiamines of mineralen in het algemeen
ovêÍbodig.

Een loper verbruikt veel snelle energie uit de glycoge€nvoorÍaad in de spieren. Dezê
glycogeenvoonaad moet zo snel mogelijk na de inspanning weÊr aangêvuld worden, door veel
koolhydraten te eten.

. Eet de laatste drie dagen voor het loopevenement de voeding nog meer uit koolhydraten
en wat minder uit vlees- en zuivelpÍoducten en vetten.

. Eet voor de wedetÍijd alleen datgene, waarván je wêêt dat je ema goêd meê kunt lopen.

. Stop zo'n 2-3 uur voor de wedstrijd met eten.
a

Dnnk
. OeÍen het drinken voor ên tijdens Ínspanning al in de trainingen ên bêoordeel wolke

drankên het beste bevallên (water oÍ sportdranken).
. Het is heel belangrijk om het vochtverliês ten gêvolge van het zweten wêer aan te vullen,

anders raakt het lichaam uitgedroogd, waardoor het minder effrciënt gaat werken! Als je
dorst krijgt heb j6 al 1-2 titer vocht veÍloren, wat gepaad zal gaan met een duidelijk
verminderd prêstatievermogen! Drink dus tijdens het lopen voldoende. Drink iedere 15
minuten zo'n 150-200 ml (1-2 bekertjes).

Op de dag zelí
. Loop niêt als je je ziek of niet frt voelt of andere klachten hebt. Je loopt een te groot risico

om slêcht t6 prêsteGn, uit te vallen en eventueel zelfs je gezondheid te schaden. Er
komen nog genoeg andere gelegenheden om jezelf te bewipen !

. Als ie een (chronischê) aandoening of ziekte hebt, die tot medischê problemên aanleiding
kan geven, zorg dan dat je je medische gsgevens duktelijk zichtbaar draagt. Dat kan
bijvooÍbeeld acht€rop je startnummer of in een SOS-medaillon.

. Zotg dat je Íamilie en vÍienden jÊ startnummer rveten.

-  1 0  -
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Eet de laatste 2-3 uur voor de start niet meer.

Zorg dat je voldoende drinkt. Drink een half uur voor de aanvang van de loop nog zo'n
ZS0 S00 ml en maak van iedere drankpost gebruik om zo'n 150-200 ml. (1-2 bekertjes) te
drinken.

Zorgvoor een goede warrning-up en rek de spieren voor aanvang van de race. Blijf zo
lang mogelijk in beweging; sta voor de startstreep zo kort mogeliik stil.

Wees er bij de start attent op, dat je betrokken raakt bii valpartijen.

Zorg ervoor dat je niet te hard weggaat.

Als het warm (en vochtig) weer is pas je tempo dan aan. Als het goed is, zal de
organisatie je op de nooóte stellen vaÀ het risico dat je loopt, Zo kunnen zij eruoor kiezen
een (gekleurd) vlaggensysteem te gebruiken om de deelnemers te informeren over het
risico:

o De rode vlag betekent dat je een hoog risico hebt op het oplopen van een
warmtestuwing. Mensen die zwaarlijvig of in een slechte conditie zijn, die niet
geacclimatiseerd zijn of al eens eerder problêmen hebben gehad in de warmte
wordt met klem afgeraden deel te nemen!

o Een oranje vlag betekent een nratig verhoogd risico op warmtestuwing.

o De groene vlag betekent een laag risico op warmtestuwing'

o Ëen wittê vlag betekent een risico op onderkoeling! Hier kun je je echter goed op
kleden.

De eerste symptomen van een warmtestuwing zijn het achteruitgaan van de coÓrdinatie-
Dit kan zich uiten in slingerend gaan fopen of jezelf vÊrstappen, sterkzweten of .iuist niet
meer zweten, hoofdpijn, optreden van kippenvel en rillingen, misselijkheid, duizeligheid,
apathie (onverschillisÉeid} of juist agressiviteit en êên langzame achteruitgang van het
bewustzijn. Als je één van deze $ymptomen bij jezelf bemerkt, stop dan met het lopen om
ernstige problemen te voorkomen en zoek hulp bij de EHBO-post. Als één van de
dienstdoende artsen syrnptomen van warmtestuwing brj jou bemerkt, is hij gerechtigd om
je uit de race te halen om jê te behoeden voot" (levens)gevaar.

Maak gebruik van een EHBO-post als ie je niet goed voelt of als je om een andêre reden
uitvalt!

Kleed je na de finish zo snel mogelijk om en drink voldoende (1-2 bekertjes).

Samenvalttng
Lopen levert oÈ zich een positieve b'rjdrage een de gezondheid. In dit artikef worden adviezen
gegeven om onnodige risico's te vermijden en gêzond en veilig te lopen:

. l-oop alfeen als je sportmeCisch en conditioneel gezien fit bent.

o Besteed aandacht aan een goede trainingsopbouw.
I Draag goede kleding en $choenen.
. Eet en drink voldoende en gezond.

I Btijf ook tijdens een wedstrijd of prestatieloop eandacht besteden aan gezond en veilag
lopen.

onderlinge meerkamPen

o

a

I

a

a

a

a

Cijferwerk na de
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Romara van Noort D'onderlingen
2003

Nationale
Ransliist MB

Seizoen
2003

Pr's

14.5 2 14"56 14"56
1.65 Sb 5 1,66

10.73 Pr 10,63 10.73
24.9 1 24'�75 24.75
5.60 Pr 3 5.60

24.03 Pr 24.03
2.1 8.9 Sb 4 2'�19"63 z'�16'�28
5054 Pr

C.R.
3 51 62

Remona Fransen D'onderlingen
2003

Nationale
Ranqliist MA

Seizoen
2003

Pr's

15.5 7 1''�28 15'�28
1.70 1 1.74 1,74

10.24 1 1.93

25.9 I 25'�74 25'�74
5.18 2 5.59 5,60

26"74 31.07 31.07

2.33.0 z'�26'�24 ?'�26"24
461 0 1 4929

Rory van Noort D'onderlingen
2003

Nationale
Rangliist JA

Seizoen
2003

Pr's

11 .3
6.36

1 1 . 1 5 2A 12.42
1.85 12 1.90
53.4
3294
15.5 12 15'58

38.56 14 37,35
3.91 7 4.10

49.81 12 51.53
4.40.9
6544 pr 4 651 I

Yvonne Wisse NED U23 Eur U23 Wereld Wereld
indoor

Europa

le $e 8e 14e 33e

NK
Apeldoorn

' le

5785

Eko23
Bydgosczc

le
5895

WK
studenten

11,
5588

nki
gent

l e
4356

EuropacuP
Talinn

1 1 '
5741
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Wintertrainingen baana$etlek de Spartaan Lissê 2003-2004.

das Tiid groep Geboren in trainer{s) inhoud oDm.
ma

18.00 - 19.30 D's 1991-1992 Arnoud/ Denni$Nico baan
17.15 -  18.15 c

B
19e9-1990
1987-1988

Heino ZAAL Meezicht

19 .30  -21 .W A
Neo
Sen

1 986-1 985
1 984-1 983-1 982
1981 en eerder

Rick TAAL:
circuit

Ruishoornlaan

19.00 mila 1988 of eerder Baan
di

19.30 A
Neo
Sen

1 988-1 985
19&4-1983-1982
1981 en eerder

Heino Kracht op uitnodiging

19 t 19.30 wtr Poule Baan + 1 groep vrFg
Zie WTR-schema

\Ívoe
15.00 - 1600 Mini +

C*oupil
Jongens en rneisies:
1997+1996

Gerrit - Fieke -
Maroa

T,gal Meerzicht

16.00 - 17.OO B-pupil +
meisies A1

1995
19Í)4

Gerrit - Fieke -
Nico

Tsal Meerzicht

17.00 - 18.00 pa
Jonoens A1

1993
1994

Nico - Nienke.
Jack/Leoniek

Zaal Meerzicht

Í9.00 - 20.3a c
B

1989-1990
1987-1 988

John Baan

19.00 - 21 .00 A
Neo
Sen

1 986-1 985
1984-1983-1982
1981 en eerdêr

Gerard Baan

do
19.00 - 20.30 B

A
Neo
Sen

1987-1988
198&1985
1 984-198$1982
1981 en Berder

Heino/.iohn baan> spring/sprint

19.00 - 21 .AO mila 1988 of eerder Baan Zie WTR-schema
19.00 / wtr poule weg

VT

17.00 - 18.00 A
B-ouoillen

1 993-1 994
1 995

Baan

18.30 - 19.30 D > 1 1992 Dennisl AmoudlNico Zaal Ruishoomlaan
19.30 - 20.30 D > 2 1991 Dennid ArnoudlNico Zaal Ruishoornlaan
19.00 A

Neo
Sen

I 986-1 985
1 984-1 983-1 982
1980 en eerder

John Kracht op uitnodiging

18.00 - 19.30 B/A/Neo/Sen Gerard Werpen op uitnodiging
za

09.30 - 11.00 wtr poule DUIN oneven ueken
wtr poule Baan Ëven vveken

Zie WTR-schema
za

09 .45 -  11 .15 B
A

Neo
Sen

1 987-1 988
1 986-1985
1 984-1 983-1 982
1981 en eerder

john DUIN

Zaaltrainingen pêriode wêêk 45 2003 tot en mot uíoek I 2004

- 13"-
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Vervallen regulieíê fainingen:

donderdag
vrijdag
woensdag

l'''i:ïo"n
géén zaaltraining>
in december / januari

Start zomertrainingen
Schouwwedstrijden

25 decembêr,
26 decernber
31 december

1 januari,
2 januari.

: gedurende de kerstvakantie

: 1 maart 2Q04
: 4 april?

TOP TIEN

Deze keer maar weer een over hoogspringen, n.a.v. een vraag op de atletiekdiscussielijst.
Je springt pas 'echt' hoog als je over jezelf heen springt heb ik wel eens gehoord.
Nou deze mannen kunnen er wat van!
De opgegeven lengte komt uit de bijbel van de atletiekjournalist (ATFS Athletics Annual, edited
by Peter Matthews; diverse jaargangen). Toch lastig want $otomayor (meer dan 224 keer over
2m30) staat ook met een lengte van 1m. 93cm. te boek.

pr. HwgÍe

1 2,32
2 2,30
b 2,&
4 2,44
5 2,4Q

lengte boven ttwfd

1,73 0,59
1,73 0,57
1,83 0,57
1,U 0,56
1,85 0,55

1,81 0,S4
1,85 0,69
1,85 0,52

1,85 0,52
1,86 0,51
1,87 0,51
1,95 0,50
1,86 0,50

Naam
Franklln Jacobs

Rlck{y) }lofl

Hollis Conuay

Sorln Mstel

Charfee'gnako'
Auetln
Stefan Holm

$teve Smlth

Tom tcGants

Jeronne Gafter
Velerly Sercda

Troy Kemp

Javier Sofomayor

Salton Grent

Noji
Conway *

Smith '
Grant*

Heb je ook een idee voor een Spartaan Spektakel top tien? Stuur het op naar
gerardlenting@hotmail.com, of geef je idee door op de training.

Qpm

i

i

i

gobaren land waar wanneer

3012 Í957 USA NewYork 27 011978

?2-101ffi7 USA Eugene 30041989

08 01 í967 USA $adfla" 10 03 1991

06071903 ROM tsrdislara 20 061990

19121987 USA ZUrich 07 08 1991

25 05 1976 SwE Z0rich 16 08 2002

29 03 1973 GBR WupPertal o4.O21W2'

27 11 19fí.2 USA Columbus, OH 08 051988

25 03 1963 USA Columbus, OH 08 05 Í988
30 06 1959 AZE Rieti 02 09 1984

18 06 1966 BAH Nice 12 07 1995

13101967 CUB Salamanca 27 07 1993

0804 1966 GBR TokYo* 01 09 1991

6 2,35
7 2,W
8 2,37

9 2,37
10 2,37
10= 2,38
12 2,15
12= 2,36

= sprong als zestienjarige 2m25m.
= probeerde in deze wedstrijd na het USA record van 2m40 ook nog 2m441

Dat is 2 feet boven zijn lengte!
= won in dit 1992 WJK en gokte op medaille bij O.S" maar sprong slechts 2.24
= aanvangshoogte 2.31(1cm boven s.b.) 2.94 CIvergeslagen en 2.36 gehaafd > 4'l
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Ra n g I ij stv e rb ete r i n g en

LoopnummarB
Sietske van der Weijden verbêterdê zich met 3.07,3 naàr twee 2" (MB en MA) ên een 4" (dames)
plaats op de 1000m-ranglijstên.
Romara van Noort verbeterde hot clubÍecord op de 100mH bii de meisjes B naar 14,56.
Yvonne, Eva, Remona en MaÍit veóeterden het clubrocord zweedse estaÍetle, waarin een 400,
een 300, eên 2OO ên een í00 mêtêrwordt afgelegd, naaÍ2.21,63. Ook bij de herên werd op deze
estafette het clublecord verbroken. Pieter, Stefan, Vincent en Rory kwamen tot 1.58'67.
Diezetfde vier heren verbeterden ook het bijna twintig jaar oudo clubrecord 4x200m met een tiid
van 1.30,04.

Springnummerc
Romara van Noort sprong verder dan het clubrecord bij de &meisjes. Doordat zij door têveêl
rugwind gesteund werd telt hêt niet als clubrecord, en blijft het bij een be$te prestatie op do
ranglijst. Met 5,60w staat zij dus 1E (MB), 2" (ft4A) en 4" (demês). Rory van Noort verbetêrde zich
met2cm op de verspringranglijst naar 6,36, bij de jonogens A bliift hij daarmeê achttiende.

Werpnummers
Roxànne van Noort stijgt op de kogelranglijst bri de dames door een stoot ven 1 1,75 naar de 8€
plek. Bij de meisjes-B itootte Romára van Noort zich met í0,73 naar e,en 13" plêk. Op de
discuswerprangfist bij de A-jongens verstevigde RoÍy van Noort zijn 6" plek dooÍ 38,56 tê
werpên. Marit Suttorp steeg met een spêeMorp van 27,09 naar 11' (MA) en 13" (dames)
plaátsen.

Meerkamp
Romara van Noort verbelerdê bij de B-meisjes het clubrecoÍd op de zevenkamp mêt ruim
tweehondeíd punten tot 5054 punten.
Op de tienkamp bij de heren komt Pietêr van Langen de ranglijst binnen op een elfde plek m€t
5ó79 punten. Éory van Noort blffi op de dêrde pÉk staan bij de jongens A, maar verbeterde zich
wet naar 6544 punten. Arne van der Meer koÍnt daar op de 23e plek te staan met 5095 puntênj
Marit Suttorp verbelerde zich op de zevenkamp naar 3'603 puntên, waarmeê zij 7'(MA) en 16"
(damês) staat.

Aanvullingen zijn affi welkom! Mail je apneil<ingenlaanvullingen naar
tloo ru a n I a n g e n@h otm a il. com

Glubkam pioenschappen 415 oktober

Pieter v Langen
Dennis Verhaar

Niels vd Poel
Paul Hartman

Edwin
Warmerdarn

Bas Warmerdam
Tirn v Gerven

Paul de Koning
Michael Kaptijn

Ver Kogel Hoog

11,2 5,99 19,25
12,'�a 5,63 9,37
12,2 5,57 10,30
13,0 5,31 8,76
12,7 5,36 6,49

'J3,2 4,78 8,41
13,4 4,80 8,11

- 5,51 10,33
I  1,8 5,83 8,07

1,V5
1,65
Í ,65
1 ,70
1,45

1,55
1,50

1 ,70

10-kamp 100m
SenÍoren

400m 110mH Discus

50,6 16,2 32,U
58,S 18,6 30,58
60,0 19,6 28,88
59,3 22,7 23,15
59,3 21,8 21,29

65,5 25,4 26,99
,r,t_ 23,50 

i3,3ï

Pols Speer

2,81 30,70
3,21 40,80
2,81 46,60
2,41 39,33

- 29,86

- 34,01
1,81 38,02
3,01 40,24

1500m Totaaf

4.14,8 5879
5.21,8 4729
5.31,9 4523

- 3398
5.08,5 3303

5.42,9 2939
6.43,4 2595

- 2363
- 2107

-  15"-



Attetietl/ercniging'De Spaftaan" 3dP iadryang nr. 407 Oktober 2003

Jongens A
Rory van Noort

Ame vd Meer
Maarten t Hoeve

9-kamp
Jongens B

Jelle vd Krogt
Frank v Noort

Jacco vd Weijden

11 ,3  6 ,36  11 ,15
',1,7 5,51 9,40
12,0 5,'�12 8,29

Í00m Ver Kogel

11,5 5,80 9,18
13,6 4,U 8,10

1,85
1,65
1,45

Pols

2,91
2,41

53,4 15,5
55,4 16,9

56,40 21,8

1 10mH Discus

2A,2 21,68
21,4 24,76

38,56 3,91 49,81 4.40,9
28.63 2,51 39,49 4.38,3
23,03 2,11 33,29 4.41,3

Hoog $peer 1500m Totaal

6544
5095
3998

1,55 30,12
1,55 U,76

5.46,1 3619
6.08,4 2734
4.37,9

7-kamp 100mh
Dames

Debby vd Kraan 17,6
Jolanda vd Weerd

Meisjes A
Remona Fransen 15,5

Eva vd Poel 15,5
Marit Suttorp 18,0

Meisjes B
Romara v Noort 14,5
Lonneke Derriks 17,2
Nienke t Hoeve 18,5

Nienke Kragtwijk 18,3

Hoog Kogel 200m Speer

26,47 2.33,7 3700
22,y

1,40 9,55
- 8,77

1,7A 14,24
1,55 10,60
1,40 9,17

1,65 1A,73
1,30 7,54
1,30 7,53
1,35 9,53

MB
MB
MA
MA
MA

MA

DV

DV
DV

D
D
D
H

JA

MB
MB
MB
MC

MB
MB
MC
MB
MB
MC
MB
MB
MB

MB

MB

12,45 MB
13,60 MB
56,40 MB

2.37,O7 MB
2.37.75 MB
5.33,06 MB

15,82 MA
18,20 MA
1,65 MA
1,30 MB
4,90 MB

4,78
10,23
10,72
2?,,12
27,39

49,43

Uitslagen September

Arena Games Hilversum - 7 september
100m

200mH

800m
Hoog

100m

400m
800m

100mH
Hoog

Ver

Kogel

Discus

$peer

4x1 00m

B-Competitie Finale * 7 september

Yvonne Wisse
Tessy Lenting
Yvonne Wisse

Pieter van Langen
Rick van Ruiten

Lonneke Derriks
Leonie van der Plas
Romara van Noort

$ie{ske van der
Weijden

lris van der Meer
Romara van Noort

Anouk Kragtwijk
Nienke Kragtwijk
Lonneke Derriks
Anouk Kragtwijk

Nienke ter Hoeve
lris van der Meer

Leonie van der Plas

Nienke Kragtwijk

de Spartaan

12,24
32,53

dnf
1.52,98

2,05

13,65
15 ,0 í
56,66

2.33,80

2.41,71
14,56
1 ,55
4,gg
4,74
9,30
8,43

22,73
1 6 , 1 8

24,85

dq

27,7_

25,9
26,4
28,1

24,9
2V,4
29,3
27,9

Ver

4,74

5,18 26,70 2.33,0 4610
5,20 26,25 2.34,5 4393
4,77 2T,Og 2.35,3 3603

5,60 24,03 2.18,9 5054
4,93 24,13 2.32,5 3554
4,43 18,56 2.45,5 2966
2,69 18,98 3.01,8 2691

MeisJea
100m Romara van Noort

Nienke Kragtwijk
400m Romara van Noort
800m Nienke ter Hoeve

lris van der Meer
1500m Leonie van de Plas
100mH Remona Fransen

Marit Suttorp
Hoog Remona Fransen

lris van der Meer
Ver Lonneke Derriks

Nienke Kragtwijk
HSS l-onneke Deniks

Kogel Eva van der Poel
Discus Marit SuttorP
Speer Eva van der Poel

4x100rn Marit - Eva
Remona - Romara

Finale Veteranen Gompetitie íe dlv. -

í4 september
100m

800m
3000m

Hedwig van de 17,18
Konijneberg

Lisette Kaptiin 2.38,70
Hedwig van de 11.46,A2

Konijneberg
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NSK Teams - Í3 september Hoog
Ver

Kogel
Discus

4x1 00m

lnstuif Leiden - 17 september

Tessy Lenting 1,44
Tessy Lenting 4,52

Marga Kortekaas 9,57
Marga Kortekaas 24,40

Hedwig - Tessy
Lisette - Joke 65,06

Sietske van der 3.07.3
Weijden

Jacco van der 4.29,3
Weijden

Arnoud Koot 13,47
Arnoud Koot 42,57

Marit - Eva
Remona - Yvonne disq
Lonneke - Romara

Nienke - Nienke 50,46
$tefan - Pieter
Rory - Vincent 1.30,04

Marit - Eva
Remona - Yvonne disq
Lonneke - Nienke
Nienke - Romara 1.47,18

Marit - Eva
Remona - Yvonne 3.57,87
Lonneke - Romara

Nienke - Sietske 4.06,00
Pieter - Stefan
Vincent - Rory 1.58,67

DV
DV
DV
DV

DV

Finale A-Gompetitie - 14 september

Yvonne Wisse
Rick Wassenaar

Pieter van Langen
..lohan Cederhout
Rick Wassenaar

Yvonne Wisse

Jelle van der Krogt
Jelle van der Krogt
Floor van Langen

Maarten ter Hoeve
Jacco van der Weijden

Rory van Noort
Rick van Ruíten

Floor van Langen
Rick van Ruiten
Rory van Noort

Arne van der Meer
Jacco van der Weijden

Arne van der Meer
Maarten ter Hoeve

Jelle - Rick
Rory - Maarten

100mH
1ÍOmH
1 000m
5000m

Ver

14,23
15,76

2.36,63
16,59,79

6,78
5,71

D
H
H
H
H
D

Jongens

100m
400m
800m

I 500m
3000m
1 1 O m H

Hoog
Ver

HSS
Pols

Kogel

Díscus
Speer

4x1 00m

1 00m

200m

400m

800m
1 500m

l{oog
Ver

HSS
Kogel

Discus
Zweeds

1 1 , 9 0
55,20

2.03,94
4.29,06

10.07,90
15,94
2,05
5,09

13,38
4,00
9,50
6,87

27,13
31,74

45,95

í000m

1500m

Kogef
Discus

4É00m

4x400m

Zweeds

MC

JB

H
H

JB
JB
JB
JA
JB
JA
JA
JB
JA
JA
JA
JB
JA
JA

JA

NK Estafette - 20121september
4x100m

MB

MA

Finale dames competitie le div" - 29 september
Eva van der Poel 13,46 MA

Debby van der Kraan 19,44 D
Remona Fransen ZO,4T MA

Debby van der Kraan 28,12 D
Yvonne Wisse SS,B4 D

Sonja van Noort 67,79 D
Marit Suttorp 2.34,52 MA

Lisette Kapteijn 5.22,90 D
Remona Fransen 1,TA MA

Yvonne Wisse S,SB D
Marit Suttorp 0 MA

$onja van Noort g,BB D
Roxanne van Noort Í 1,S0 D

Eva van der Poel 10,90 MA
Heidi van der Veek 33,95 D
Yvonne - Remona

Eva - Marit 2.21.63
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08.00 uur

08.45 uur

08.55 uur

09.02 uur

09.09 uur

09.1 5 uur
11 .00  uur

12.00 uur
12.10 uur

12.50 uur

12.55 uur

13.20 uur

14.10 uur

14.30 uur

FINALE VETERANENCOMPETITIE DAMES
TILBURG í4 SEPTEIIIBER 2OO3

i

Tring Tring de wekker loopt af - hup uit bed - plassen -
wassen - ontbijten - lunch klaarmaken - tas inpakken.
Wandelend naar de baan waar ik op de $pekkelaan een groep A/B'ers tegenkom
die vandaag hun finale in Drachten hebben. lk wens hun veel succes en veel
plezier.
aangekomen in de kantine wordt mij een goedemorgen toegewenst door
Aad (vd Lans) onze coach en steun en toeverfaat en door Joke (vd Lans)
onze laatste estafetteloopster. De koffie is klaar.
Lisette (Kaptein) ariveert en nu is het nog wachten op ïessy (Lenting).
Onze 5" dame Hedwig (vd Konljnenberg) logeert een weekendje in
Beek en Donk en komt van hieruit naar Tilburg toe.
Ja hoor, daar is Tessy dan - puf puf is me dat regelen! Lisette, heb jij een paar
extra sokken bijje? lk ben ze vergeten. Nadat de koffie op Ís en de sokken
geregeld zijn wordt het tiid om te vertrekken.
Op naar Tilburg. Slechts één keer rijden we fout.
Rijden we hêt parkeerterrein op brj A.V. Attila. Hedwig komt bijna tegelijkertijd
aan. Op naar de koffie en de koek.
Aad moet naar de ploegleiders bijeenkomst. Wij redden ons wel even zonder hem.
Hedwig maakt zich gerêed voor haareerste 100 meter in haar leven. B|oed-
nerveus is ze. Starten doet zê staand. Het heeft geen enkele zin om vanuit een
blok te starten. Gelukkig start er nog een dame in haar serie op deze manier.
De darnes worden door de speaker voorgesteld en hun eerder neergezette tijden
worden doorgegeven. Hedwig treft het niet (of wel?).Ze zit in een onwijs snelle
serie. Er zitten bijna allemaal deelneemsters ean NK's veteranen in. Ze foopt wat
ze waard is 17.18 sec. Wij zijn tevreden. Hedwig ook en ze is weer een
ervaring rijker,
Marga (Kortekaa$) rnag haar krachten gaan rneten bij het kogelstoten. Zij
probeêrt de afstand van haar zus Lea (vd Aart-Kortekaas) van de vorige
wedstrijd te evenaren. Maar dat lukt niet" Met 9.57 meter sluit ze haar serie van
4 stoten af.
Lisette gaat van start op de 800 meter. Ondanks dat ze wat last heeft van haar
achif lespees zet ze êên redelijke tijd van 2,38.74 sec. neer.
Tessy gaat verspringen. En hoe!! Zou dat komen doorde gefeende sokken?
Eindresultaat 4.52 rnêter.
In de kooi wordt begonnen mêt het discuswerpen. Marga mag hierweer aan de
bak. Normaal doet Lea dit, maar die moest vandaag werken. De platte schijf ploft na
24.40 meter neêr.
Tessy heeft op hoog voldoende ingesprongen en kan daarom met een gerust hart
aan dit onderdêel beginnen. Maar met haar aanloop zit het toch niet zo goed als
ze zau willen (sokken soms te zwaar? Of zit het een beetje tussen de oren!).
Desalnieteminniettegenstaandedat haalt ze 1.40 meter.
Hedwig met dÊ naweeën van een joekel van een blaar aan de zijkant van haar
voet (opgelopen tijdens de najaarsloopjes), is vertrokken voor haar 3000 meter.
Eindtijd I 1.46.02 sêc. Ietsjes langzarner dan de vorige keer. Ze is zelf niet
tevreden. Mooi zo Hedwig. Goeie mentaliteit, volgend iaar mag je weer mee.

14.35 uur
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16.25 uur Eindelijk, de estafetteloopster$ mogen aan de bak. Hedwig, Tessy, Lisette en
Joke zetten êen tijd neer van 65.06 sec. Deze tiid had wat sneller gekund-
Doordat een dame van een andere vereniging haar
baan verliet bij het 2e wisselpunt moesten Tessy en
Lisette de raarste capriolen uithalen om zonder
kleerscheuren hun stokje ovêr te geven.
Protesteren! Ja of nee? Ach laat maar!
Wat worden wij als ploeg beter van. BU de eerste
drie komen wij met ons puntentotaal toch niet. Wel
de dame in kwestie (ze liep voor het eer$t van haar
leven een estafette) even laten weten dat ze goqd
fout zat. Haar ploeggenoten
hadden naar ze dachten afles {?) verteld. Dus niet!
Ze waren vergeten te
zeggen dat ze haar baan niet mocht verlaten.
Vertrek uit Tilburg na met Aad, Joke, Lisette en Lex18.00 uur
(de vriend van Lisette) de afspraak gemaakt te hebben om bii Jozef in de Poel te
gaan eten. Hedwig laat ons nog even weten dat ze het vandaag enorm naar haar
iin treeft gehad. Wil trouwen$ ook!! We besluiten om er volgend jaar weer tegen-
aan te gaán. Met dánk aan Aad, onze coach, vereorger, ploeglei(ij)der en wat voor
titels wij hem allemaal nog meer zouden willen geven.

20.00 uur Aan de borrel. Gaat erÍn àls koek. Het eten is voortreffelijk. De sfeer uitstekend.
Wat wil je je nog mêer wensen na zo'n dag.

22.30 uur Weer tnuiè - taó uitpakken - voicemail afluisteren * hier en daar nog wat
rommelen * op de bank lekker onderuit gezakt nog even TV kijken en dan zo
tegen de dagsluiting: oogjes dicht ên snaveltjes toe. Morgen is er weer een
nieuwe dag.

Jullie reporter Marga

P$: namens Aad iedereen bedankt voor de geleverde bijdragen tijdens de competitiedagen'
h 2044 gaat hij weer graag mee.

Al0ë Vera
De beste producten voor uw inwendige en
uitertijke verzorging zeeÍ effectieve werking bii
spieren en gewrichtspiinen. Aloë Vera herstelt de

balans van de hui{ doodt bacteriën, schimmels en
stelt viru.ssen op non-actief. Bel voor infonnatie of
uw bestelting

uw Aloe Vera distribiteur
Margareth Aloe Products
Van SpeijkstraatïT te Lisse
Tel.: 423991 I Of 06-14260788
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w.T.R.- NIEUV\ÍS
DE \ryTR-COMPETITIE

De data van de WTR-compêtitie, trainingstijdên, e.d. staan ook op de internetpagina
(www.spartaan.net). de uitslagen van de WTRlopen komen daar ook op.

Deze WTR-competitie is opgezet vanuit het oogpunt dat deelnemen belangrijker is dan winnen.
Zoals jullie in je persoonlijkJuitnodiging hebben'gezien, gaat op zondag 19 oktober - voor de 17u
keer - deze onderlinge recreatievê competitie opnieuw van EtaÍt. Bij deze wedsÍrijden kunnen we
nog wel enigê assistentie gebruiken. Wil je helpen? Mêld je dan bij de WTR+ommissie.

Wio ken nsodoon ?
leder die lid is van de Spartaan en bij het begin van de competitie minstens 16 jaar is' kan
meedoên. Volgens goede WTRtraditie is de deelname gratis. Bij dêze competitie staat dê
gezelligheid voorop. Het maakt niet uit of 3 km in 40 minutèn (de deelnemera aan de treinlng
Sportief rmndelen Íoêpon m nogmaalr op ook mee tê doenl) voor jou een mooie prestatiê i6
of dat je met 1 1 minuten niet tevreden bent. ledereen kan dus meêdoen ên de laàtstê jaren
gebeurde dat gêtukkig ook. Mèt meêr dan 120 mensen van start gaan en na afloop samen
napraten, heeft wel iets.

Hoe geef je je op en hoe ls de leeftijddndellng ?
Om de drukte voor de eerste loop êen beê$e te voorkomen, kun je je alvast inschrijven op
dinsdag 14 en donderdag 16 oktober. Voor degenen die vorig jaar meededen, bêtekent dit
allêen: jê naam aankrubon op de lijst van vorig jaar. De anderen vullen álvast oen 'turfbdefe' in.
Op dit briefjê kun jE op í9 oktober je Íondetijdên bij laten houden, Vul op dit briefje je naam'
geboortedatum en categorie in. Voor de categorie-indeling ligt er een leeftijdslijst bï de
inschrijving. Ben je deze avonden niet eanwêzig, dan heb je de gelegenheid tot insohrijven 's

zondags vóór je eerste loop d.m.v. het ïurÍbriefie'. Inschrijven vanaf 1 1 .00 uur in de kantÍne vóór
de lvedstrijd. Ieder krijgt dan het turfbrieÍie met zijn of haar startnummer.
Kun je aan dê eerste loop niet meedoen, bij de volgende lopen kun je je altíjd even meldên bij dê
inschrijving en je alsnog inschrijven.

Je kiest bij de opgave voor de korte of de lange aÍstranden. Voor diegenen die niet zo lang
gêleden met lopen zijn begonnen: de ervaring wijst uit dat je dê eerste twêe jaar betêr nog niel
aan de lange afstand kan beginnen. Het wedstrijdelement heefi zijn invloed en de belasting van
gêwrichten, enz. is zwaarder dan wat het lichaam al aankan. Op basis van j€ leeftijd bii de start
van de comoetitie word Je ingêdêeld in de categoriê sênioren, veteranenl, veteranen2 of
veteranen3- Bij de damés figgen tte categoriegrenzên bii 35, 45 en 55 jaar; bij de heren 5 jaar
hogêr. We hebben dus maximaal 16 catêgorieën.
Startnummer l?
Bij iouw eerste loop kijg je een startnummer voor de hele competitie. Je wordt vetzocht deze zalí
te bewaren en deze mee te nemen bij elke loop.

Wanneer en waar ?
In de vorige Spektakels en op je uitnodiging zijn de data en lopen reeds vermeld. Voor de
votledigheid volgen ze hier nog eens. Noteer dus de volgende competitiedata:
19 oktober Baanloop
16 november Bosloopca.

3 of 6 km Ter Specke
4 of I km vanuit Ïer SPecke

14 december Duin/strandloop 3,5 oÍ 9,5 krn Langevelderslag
1 1 januari Keukenhof(bos)loop 7 ,7 of 21,1 km Ter Specke
15 februari Pofderloop 4,9 of 14,7 km clubhuis Shawano'$ of ijsbaan (Poelpolder)

12 minuten Ter Specke28 maart Coopertest
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Alleen de baanloop en de Coopertest starten wê in series. 8ij de andere lopen stiaÍten we met z'n
allen om 12.00 uur (Keukenhof(bos)loop in januad om 11.00 uur).
Verschillende leden vinden de lange afstand van de Baanloop erg doods en lang. We hebben
besloten de wens tot inkorten te honoreren en zijn daarom van de tot nu toe gebruikelijke 10 km
afgestapt.

Hoe zljn do spêlrêgeb ?
De finishvolgorde binnen je calegoriê bepaalt hoevêel punten je kijgt. De eerste krijgt '100
punten, de tweede 98, ênz. Bij de Coopertest krijg je I punt voor elke 25 meter. Degene die in
haar/zijn categoíie in totaal de meeste puntgn behaalt, is clubkampioen. Omdat ieder wel eens
vêrhindêrd is, wordt je 'slechtste' presiatie van de êenste vijf lopen geschrapi. Jê kan dus êen
loopje missen, zondêr dat dit punien kost. De Coopertest is echtêr êen 'verplichÍ onderdeel.
Mocht je op 28 maart niet kunnen, dan moet je dg&ggEeQggpEIlgg! lopen. We zullen d€ze in
maart organiseren, we proberen dêze op êen dinsdagavond te houden. De datum maken wê zo
spoedig mogelijk bekênd (D€ Spartaan organiseert dit seizoen geen algemene Coopertesten).

De voÍige maand heb ik genreld dat u,e proberen tot een puntentêlling te komen die meer Íecht
doet aan de eigen prestatiê dan aan het toevellige talent. Wê vinden het echter ook belangrijk dat
het snelheidsaspecl van belang blffi en dat zou verdwijnen met het ideê dat Hans Addaanse
he€ft uitgowerkt. Daarom gaan we eêÍËt expeÍimenleren met dit irJee als stimuleringsprijs. Je
hoorl hiorover later mêêr.

Ook als je mqar aan een paar loopjes mee kunt doen, ben je van harte welkom (deelnemen is
belangrijker dan winnen). Wêl de volgende opmerking hieóij. We zien de laatste jaren dat
verschillende leden wel eens ê€n hafue marathon willen lopen en dan alleen aan de januariloop
moedoen. Het is voor deelnemers aan de competitie erg frustrerend dat zo'n incidêntele
deelnemer de puntenverschillen in e€n categorie erg verstoort. Je mag natuurlijk meedoen, maar
wij verzoekên je aan te geven dat je buiten mededinging loopt, als je niet van plan bent om meer
dan één loop mee te doen. We kunnen je dan buiten de puntentelling houden.

Tot elot
Als je nog vragen of opmerkingen hebt, neem dan contact op mêt één van de leden van de WTR-
commissie (Paul van Sijl, Wim Bmuwor, Janny Dofferhoff, Jeannette van der Toom, Gerard van
Saase en Theo Edêns).
Eqn prettige competitie toegewenst.

DE \ryTR-BAAh[LOOpOp 19 OKTOBE& AAhwANG I2.00UUR
Dezê eerste loop van dit s€izoen is yveèr op onze eigen atletiêkbaan. Om olkaar niet in de weg te
lopên en een beetjê ovezichl te houden, wordt in series gelopen. De indeling en starttÍden zÍn
waarschijnlijk als volgt. (Mocht het door een veel andere deelname dan vorig jaar andere worden,
dan wordt dat vóór de Í 9c in en bij de kantinê bekend). De opgegeven tijden z|n bedoeld áls
richtlijn om te bepalen in welke seÍi€ jê js loopmaatjes kunt aantreffen. Als de tijd van jouw sede
je echt niet past, kun je uiteraard in een andere soriê meêlopen.* 12,00 uur* 12,30 uur
* 12.50 uur
* 14.00 uur

3 k m
3 k m
6 k m
6 k m

richttijd rneer dan 'f Z minuten (ook de wandelaars)
richttijd 17 minuten of minder
richttijd meer dan 27 minuten
richttijd 27 minuten of minder

Om de uitslagenlijst gemakkelijk op te kunnen maken, krijgt ieder behalve z$nlhaar startnummer
ook een rondebriefje. Startnummer en rondebriefje kun je afhalen in de kantine.
We streven naar grote series, om zo vroeg mogelÍjk klaar te zijn, Het is daarom van belang om
zel[ iemqnd tq.vraqen, om oo jouw-"rondebriefje de tussqntijden e.n '_dg eindtiid te.ngtprgn-. ]ffplllght
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kun ie een suooorter/schriiver meenemen. Dit briefie lever ie in bii het secretariaat. Na enkêle
dagen kun je dit briefje terugkdjgen zodat je je raee-opbouw nog eens na kunt kijken.
Voor de deelnemende wed$rtjdatleten: het zal dudelijk zijn dat de tijdwaameming alleen voor
intem gebruik is, dus geen offtciële KNAU-tijdwaameming.
Een prettige wêdstrijd toegewenst.

Opro6p
Als er nog mensen (lêden of familiê) zijn die ons als commissie wel willen assistêren; bijv. omdat
ze toch wol komên kijken, meld je dan bij één van ons.

DE ZEVENHEWELEI{LOOP II{ NIJÍIIEGEN

Voor diegenen die de inÍormatie in de vorige Spektakels over deze loop hebben gemist:
Bij het julinummer van Atletiek was een infoboege van deze loop gevoegd. Als je dit niel meer
hebt, dan kun je de belangrijkste puntên hioronder lêzên.
Op rondag 16 november gaat om 13 uur de 18s Zevenhêuvelenloop in Nijmêgen van stan (1S km).
Het is net zo'n soort gebeuren als de Dam tot Damloop. Er is dit jaaÍ éen limiet gêsteld van
17.500 individuele lopers (was 15.000).
Heb je intêresse en ben je het infoboekje kwijt? Je kunt het van mij (Theo Edens) lenen.
Al8 er trainers/trainilgsgroepen zijn die iets gezamenlijks willên organiserên en daeÍbij
ondersteuning vqlns willen, dan horen we dat wel.

TRIMLOPEN
Omdat veel (nieuwe) leden interesse hebben in deelname aan trimlopen in de omgeving, vind je
hiêÍ enkêle loopjês in de omgeving. Een mooi ovezicht van deze en andere lopen op datum met
informatie over afstanden, starttijden, organiserende vereniging en tel.nr. voor inlichtingen kun je
vinden in het trimloooboekie, Dit is weer te koop in de kantine. Voor € 6,50 heb je naast
algemene informatiê êen oveaicht van alle geplande prestatielopen vanaf 1 september j.l. tot 3í
augustus volgend jaar.

Enkele lopen in de omgeving:
zo. 19okt. Marathon; 10-2142,19 km(ênWTR) resp. 11.1S, 14.00, t1.00u.Amsterdam
za. 25 okt- SpoÍteon Oostdam duinloop; 5-10 km 10.30 u. Katwijk
zo. 2 nov. \AA/ Berenmarathon; 2142,2 km
zo. 9 nov. Oosterduinloop; 8-10,1 km
za. 16 nov. Zevenheuvelenloop; 15 krn

12.55 resp. 12.35 u. Terschelling
1 1.00 u. Noordwijkerhout
13.00 u. Nijmegen

Omdat er vorig iaar vercchillende Spartaners mee hebben gedaan aan de Berenloop op
Terschelling en er eveneens belangstelling is voor de Zevenheuvelenloop, heb ik deze ook
vermeld.
Verder gaat ook weer het Zorg en Zekerheid-circuit van start. Dit is een $erie lopen op de weg,
georganiseerd door een $amenwerkingsvêrband van verschillende verenigingen in de omgeving.
Het circuit heeft vooral een wedstrijdkarakter en is daarmee in de eerste plaats voor
wedstrijdatleten" Er doen echter ook veel van onzê recreatiove lopers mee, vooral uit de A- en B-
groep. Het circuit begint ook dit jaar met de Ter $peckeloop op 7 dec. bij de Spartaan. In de
kantine zijn binnenkort folders met info over de organisatie en de verschÍllende lopen.

Namens de WTR-cornmissie
Theo Edens
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De Bien Sotawee Marathoilr 13 september 2003

Ergens vroeg in de zomer w€rden we er door Bram Hofland, werkzaam in Roelofarendsveen, op
gEwezon dat de Veense loopvereniging Plantaris in veóand met haar 15-jarig bestaan een
marathon zou gaan organiseren, die in sêptember moest gaan plaatsvinden.
Leuk hierbij was, dat de mogelijkhêid bêstond om de afstand in estafêltevorm met eên têam van
4 personen af te leggen.
In veÍband met ê6n bêperktê inschrijfmogelijkheid zou enige haast geboden zijn.
Bêsloten werd om in de groep van Aad van der Lans de belangstelling te peilen, waarbij de
nadruk zou liggen op de estafettêmogelijkheid.
Al snel waren er í9 gêgadigden. Joke van der Lans verkleardê zich bêreid het twintigtal vol te
makên, zodat mêt 5 teams kon worden ingeschreven.
Hoewel gezelligheid in Aad zijn groep voorop staat, wiHen we toch wel goed voor de dag komen.
Er werd besloten uit de gegadQden oên snel team $amen te stêllen en vier nagenoeg aan elkaar
gelijkwaardige teams.
Tijdêns de aanloop naar deze wedstrijd bleek, dat Raymond des Bouvrie en Janny Deniks zich
wêgens blessures moestên laten vervangen. Hiervoor hebben we Danny van der Ploeg en
Sandra Borg bereid gevonden.
Uiteindelijk verschenen de volgende teams aan de start:
Spartaan 1: Willem van Klink, Ton Korfage, Aad van der Lans en Petêr NêdêÍpelt
Spartean 2: Han Ligtvoet, Anton KorenhoÍ, Joke van der Lens en MaÍian Buys
SpaÍtaan 3: René van Geeet, Danny van der Ploeg, Sandra Borg en Lieke Langêlaan
Spartaan 4: Peler Zonneveld, Wim Cozijn, Marga van Ravels en André Buys
Spartaan 5: Piet van der Hulst, Ab Schniedewind, Noor Mulders en Hans Maarschalk

Het parcours liep ovêr de Baan en de Sotaweg te Roelofarendsveen.en de slraten, die deze
wêgen weer met elkaar verbinden. Hêt parcouÍs was 2755 mèter lang en diende 15 keer te
worden afgelegd, waarbij de eerste ronde werd verlêngd met 870 meter om op êxact 42.195
metêr uit le komen (reken maeÍ na).
Hoewel het elk team vrij stond om de rondjes naar willekeur over de lopeÍs te vedelen, bteek in
de praktijk, dat steeds na een rondje werd gewisseld en dat de rondjes zo eerlijk mogelijk over de
lopers werden vêrdêeld. De enige voonuaarde die de orgenisatie op dit gêbied stelde was, dat
het laatste rondje door alle teamloden gezamenlijk moest worden afgetegd en dat d€ tijd pas na
binnenkomst van hel laat$tê têamlid werd stilgezet.
Met enige trots kan worden gemeld, dat Spartean í alr snêbte estefetieteam over de Íinish is
gekomen in een tijd van 2:40 uur, vooÍwaar een formidabêle marathontijd.
De tijden van de andere Spartaanteams verschilden maximaal 6 minutên van elkaar (tussen 3:09
en 3:15 uur), waaÍmêe we de plaateen 13, í4, 19 en 21 in het algerneen klassêment innemên,
naar mijn idqe zeker niet slecht in een vêld ven 41 teams.

Competitiê tussen dê Spartaanteams was niet steeds aanwezig: Íegelmatig liopên teamlêden van"concunerende" teams samen hun rondjel
De sfeer was prima, het $,eeÍ wêÍkte lekkêr mee, de verzorging was goed (op twee plaatsen
langs het parcounr was drinken te krijgen), êr was muzi6k, hêt publiek was er en had de siraat en
tuinen vêrsierd. Raymond en Janny waren meegêkomen om ons allên aan te moedigen.
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Hoewel bij de meeste van ons een estafettê niet helemaal onbêkend is door wrR- of
be-dÏjvenestafette, was het toch een aparte êrvaring om je krachten zo te verdelen, dat je vier of
vijf keer je rondje kon afwerken in êen zo hoog mo{elijk iempo, na telkens zo,n 30 tot 40 minuten
op je beurt tê hebben gewacht. 

-

Naar mijn idee is sprake van een geslaagd evenement. Ook binnen Plantaris woÍdt er blijkbaar zo
over gedacht, want hoevvel sprake zou zijn van "the one and only' Bien Sotawee marathon wordt
toch voozichtig gedacht ean herhaling over bijvoorbeeld S jaar.

Naas.t.de e_stafetteloop moet toch zeker nog worden vermêld, dat zo'n 60 lopers de hele
T^.I3T,"" liepen, een hete prestatíe, zeker áts je bedenkt, dai ze regetmatig werden ingehaald
door de veelal snellere estafettelopers, wat mij knap frustreÍend tiixt. Een ván deze
marathonlopers was trouwens Jos Mulders, 13:S+ uur, knap hoorli
de echtgenoot van "onze" Noor Mulders.

Binnen de groep van Aad was uiteraard ook Henk van Hensbergen gevraagd om mee te
doen. Hij kon (?) hier echter niet op ingaan, omdat hij ten tijde van rret evenàment in het
buitenland.zou zijn. Tot onze veóazing was hij echter rrvel in Roelofarendsveen en liep
voor een Hillegoms team, ordat hij 'toevallíg'een dagje eerder was teruggekeerd uit het
buitenland. Toch wel sneu voor Henk dat oit nilngomáê team duidelijk la!ér in het
eindklassement is terecht gekomen.

Op naar het volgende evenement!

Piet van der Hulst
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21 september, mlin Dam tot Dam loop

Na maanden samen met Bep van Duin en natuurlijk onze trainers getraind te hebben'

vertrokken wij zondag naar Àmsterdam om de befaamde Dam tot Dam loop te gaan lopen'

Om 12.00 uur verzamelen bii dÀ kantine met toch wel wat kriebels in de buik, gelukkig

was ik daarin niet de enige! bok de wat meer ervaren lopers hadden e1 Ogtullig last van'

Nog maar een kopje koffíe en we konden vertrekken. Aangekomen ln Amsteroam
opit"l6n in de vákken, waar tot mijn verbazing zelfs toiletten waren opgesteld. Beetje
jamr"r, voor de dames u,,ai er maár 1 toilet ei de heren konden met 4 tegelijk, dus de

verhouding lag niet helemaal goed.
Dan valt het startschot en vertrekken nve met zeer goede moed. (alle adviezen goed in de

oren geknoopt, zoals niet te nárO van start, rustig iÁ de tunnel en veel drinken onderweg)
ln delunnel ècht genoten, O" iop"r. gingen klappen en dit werkte als een wave, daarna
juíchen met ziin allen, om kippenvel van te krijgen'
bp de route, ál die mensen, de muziek, net applaus, het water van de brandweer en

tuinsproeiers, in één woord geweldig.

Tot I kilorneter ging het
lekker, daarna werd het echt
moeiliik, dorst en warm,
jasses waar ben ik aan
begonnen, maar ja ik wil het
eind halen.
Op 10 kilometer zie ik
ballonnen verschijnen en
denk bij mijzelf, "water"!,

maar nee nog ff wachten, dat
kwam pas na 't 1 kilometer.
Daar moest je echt wachten
op 1 bekertje water want het
was bijna oP. Dan verder
voor de laatste 5, nog een
half uurtje denk ik bij mezelf.
Nou dat viel dus behoorlijk

teg;n net tempo zat er niet tn"et in, Oifr" iuiten (lood), maar blijven gaan' Mede door het

oplpeppen van mijn maatje áep Oàn ik door gegaan. Na 13 kilometer zeg ik tegen Bep' ga

maar dooÍ, jij gaat nu lekker, ik kom wel wat later. .
Na t 

 

kitoniéËr begon if O" "t"ii" ruik"n "n ging het weer wat beter. Vlak voor de finish

stond manlief en zoon met ionnebloem, daarieur je weer van op. Gefinisht ís een niet te

noemen tijd, maar heb het gehaald en ben toch wel een beetje trotsl
Terug in Lisse met zijn allei lekker eten in de kantine, verhalen uitwisselen en veel
gezelligheid.
tt< t<ijt térug op een leuke maar airare dag, heb spierpiin maar ben nu nog meer
gemotiveerd door te gaan, samen met mijn maatje Bep.

Josephine Nederstigt
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New York city marathon 2005

Binnen de loopgroep van Aad van der Lans hebben
een aantal lopers het plan opgevat om een keertje
mee te gaan doen aan de marathon van New York.
De keus is gevallen op de rnarathon van 2005 (eerste
zondag in november). Dit stelt een ieder in de
gelegenheid om 2 jaar naar het evenernent toe te
leven en er voor te sparen. Dit zal collectief gebeuren,
maar daar later meêr over.

Aangezien zo'n reis heel wat geregel met zich meebrengt, willen we alvorens we
definitieve abpraken gaan maken in eerste instantie eens inventariseren hoeveel mensen
er binnen de Spartaan geïnteresseerd zijn in deze marathon. Daarvoor zal er op het
prikbord in de kantine een intekenlijst komen tê hangen. Een lijst voor deelnemers en een
lijst waarop men aan kan geven of er eventuele supports ree willen.
(Het betrcft hier alleen een inventarisatie, deze lijsten zijn nog niet bindend!).

VanzelËprekend kunnen u,e nog niet zeggen wat de kosten precies zullen zijn, maar een
globale prijsopgave vind je hieronder. lnbegrepen zijn in elk geval de vliegreis,
overnachtingen en een startbewijs. Daarnaast zullen we van tevoren moeten bepalen met
welke reisorganisatie we in zee zullen gaan, welke aanbiedingen er dan gelden voor 6 of
I daagse reizen, hoeveel personen er op êên kamer verblijven etc. êtc.
Om toch een indicatie van de prijzen te geven gaan !\re hier even uit van een I daagsê
reis in een gemiddeld hotel:

Prrjs per persoon in euro 2 pers. karner 3 pers, Karner 4 pers. kamer
Hotel accommodatie * 1500 r 1400 r 1300
Maandelijkse spaarbedrag ca. € 70,- per persoon.

Het gaat hier dus alleen om een gemiddelde prijs opgave (richtprijE). Daar zullen nog de
nodige kosten bijkomen zoals luchthavenbelastingen, vezekeringen, maaltijden' drankies
etc. êtc..

Per 1 november willen we graag weten hoeveel personen er interêssê hebben en zullen
we verder zien of we deze trip kunnen realiseren. Medio november zal ie daar dan meer
over horen.

Meer infurmatie kun je ook vinden op een speciale website:

htttr : //vrw. ghoetrare . nllapaltaangocsusa/

Met vriendelijke (loop)groeten,
Janny Derriks, René van Geest, Henk van Hensberyen, Lieke Langelaan

- 2 6 -



Atletiels/erenigi ng " De Spattaan" 36" íaarsans nr. 407 Oktober 20A3

17* SCHOLTERENBOSLOOP
KEUKENHOFBOS
ZONDAG2 NOVEMBER

Leerlingen van grosp 4 basisonderwiis doen voor het eerst mee!!!
Traditioneel organisó* De Spartaan in het najaar, na de herfswakantie, de

scholierenbosloop voor leerlingen van zowel het basis als voortgezet onderwijs. Het is

een compact prograÍïrma, dat afgewerkt wordt tussen 11.00 uur en 13.30 utlr.

Iedereett toopi in zi3n of haar goep of klas. De afstanden liggen tussen de 1000 en

3000 meter. boot ervaring uirvorige edities van deze bosloop, lopen de hoogste

klassen van het voo rtgez&.onderwijs gehjktljdig. Deelname van leerlingen in deze

leeftijdscategorie is *indrt dan bij de overige klutt.n, door die samenvoeging blijft

het een interessaÍfie wedstrijd voor zowel leerling als toeschouwer.

Inschrijven. In september hebben wij alle scholen in de

Bollenstreek een informatieseto po ster en insctfij fformulieren

toegestuurd. Brj je eigen school (symleraar, of meester/juf ) kan je

een deelname formuliei ophalen. Hoor je niets van school dan is dat

ook geen probleem \ilant dit jaar kan je voor het eerst via internet

inschrijven, ga-dan naar scholierenbosloop@]rotrnail.com maar je kan je altijd

nog viá je t ui"o in "tniSn*5" n*ri*rtt i;ving sluit 1g oktober bii Jolanda

van Ruiten, Heereweg 381, 2161 CB Lisse of natuurliik via
scholierenbosloop@Iotmail. com

Docenten - Ouderloop
Het gebruikelijke programma is op dit onderdeel aangepast. Deze cross over 3fi)0

meter staat nu in het chronoloog gepland om 12.15 uur.

Taart- De school met het grootste aantat oudersidocenten krijgÍ na afloop een taart'

dus zorg voor een grote deelname, neem je vader en moeder en je leraar/docent mee'

Probeer ze maaÍ te overtuigen dat meedoen belangrijker is dan winneq misschien gaat

die taart dan wel naar jullie school!

Inschrijfgeld. B{i voorinschrijving (tot l8 oktober 2fi)3) € 1,50. Daarna tot op de dag

van de wedstiide2,--

Voor meer informatie:
Jolanda van Ruiten (6-27453271)
Sjaak v.d. Weijden (O252-5?2:62CI)
Lenie van der Poel (071-5616462, na 18 oktober)
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VANUIT DË CID HOEK
Hallo Junioren,

De laatste wedstrijd van dit zomerseizoen is geweest. De totaalstand van het puntenklassement
staat in deze spartaankrant. Er zÍjn hêêl wat Persoonlijke records vetbeterd dit jaar. Door hêt
bijhouden ven het puntenklessement kon ik julliê prestaties op de voet volgen en dat is leuk om te
doen. Met ingang van de wintertraining schuiven de D2 junioren dooÍ en begint de puntentelling
wêer opniêuw.
Op naar de WTR loopjes en D2's veel succes bij dê C junioren.

Verona

Uitslagen D Junioren:
D spelen Olympisch Stadion Amsterdam op 7 september 2003

e3
Naam 60nr Ver 1000m kogel Discus
Daphne van Maris 8.86 4 . 1 5
Inge van Kesteren 10.2 13.01
Boukje v.d. Weiiden niet bekend

n9
Naam í000m
Joost Leuven 3:09.93

Uitslagen D Junioren:
Wedstrijd bij AV $parta in Den Haag op 20-09-03

J

Meis
Naam 60m 60 mH Hoog Ver Kogel Speer
Daphne van Maris 8.73 1 1 . 8 5
lnge van Kesteren 12.52 9.99
lrma van Dijk 9.23 3.ín 10.28
Leonie Jansen 9.21 1.30 8.60 20.19
Mathilde Plantenberg 13.02 1.25 3.69
Desi Meiland 12.75 1.24 9.21

I

Naam 80m '1000mVer
Joost Leuven 11.52 3.07.734-28

D Junioren Jo D Junioren Me
Naam Dn NN E\I PR Tot Naam Dn NN EV PR fot

1 Joost Leuven 30 1 0 38 6g 1 Mathilde Plantenberg 26 0 4 28 58
z Jeroen Habers 20 I 1 I 38 2 Desi Meiland 28 0 3 24 6E

Jonis Ligtuoet 1 2 4 0 zfr 36 3 lrma van Diik 28 0 1 24 Á?

4 Ronald Ruigrok 1 4 I 0 2A 35 4 Inge van Kesteren 22 0 0 24 46
E Pascal Timmermans 1 4 I 0 I 31 5 Boukje v.d. Weijden 22 I 1 12 4
6 Jan v.d. Voet 1 0 1

I
4

I 1 8 30 6 Chantal Selhorst 26 1 0 c 6 42
7 Jonathan Deloo 1 3 I 0 6 28 7 Sabine Horsten 14 1 2 20 37
I Bart Vaneveld 12 I 0 6 27 I Linda de Lange 1 8 0 CI 1 8 36
c Renze Topper 20 c 0 6 26 I Daphne van Maris 1 6 0 0 1 8 u

1 0Jeroen v.d. Kroft 12 1 0 1 0 23 1 0Leonie Jansen 12 I 1 I 30
1 0Kars v.d. Weijden 1 4 1 0 I 23 1 0Lisanne Slotboom 1 8 0 0 12 30
12 Frank Beijk 12 6 0 2 2A 12Greetie Heemskerk I 6 0 6 1 9
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Dn = punten voor deelname (2)
N N = nieuw nummer (1)
E V = PR (1)
P R = tel Pgrsgl lglleqojgl!)*

Hallo C-junioren I

Het baanseizoen zit er weer op. Voor jullie hêb ik de ultslegên van een wedstrijd in Den Haag op
20 september met een kleine bezetting en de uitslag van de onderlinge meerkàmpen in het
weokênd van 4 en 5 oktober. Deze laatste werdên gehouden onder slechte
weersomstandigheden, wind en tê vê€l regen, maar dat weerhield de meeste van jullie er niet van
om mee tê doen. Geweldig !
Er zijn opvallend veel persoonlijke records gevestigd tijdens deze wedstdjd.
Het totaal puntenklasgement houden we nog even voor ons tot de 26'oktober. Dan houden we
een speciale training in sporthal " De Meeaicht " en hopen we iedereen weer te zien.
Zondag 2 november is de scholieÍenbosloop, dus ook vooÍ jull'le, €n zondag
16 november starten we met de WTR bosloop.
Een aantal van jullie zal doorschuiven naar de B-junioren, te welen Esther, síetske, Anouk, Hein,
Dave, Daan, Ruud en Joost. Allên heel veel succes daar lll
LÍesbeth.

UITSLAGEN WEDSTRIJD OP 20 SEPTEffi

lrígisjes c 80m 80mH hoog kogel discus ver
Rianne Wessels 13.25 7.33 3.50
Ëvglijn Plantenberg 14.09 1.35 4.32
Hannah Overgaauw 1.2A 8.00 20.81
Mara Broekhof 8.86 18.65 4 .10
Jongens C '100m 150m 100mH hoog ver kogel
Joost Verdel 12.93 19.21 1Ê.96 1.40
Daan van Niekerk 15.48 3.54 6.59

Meisies C 80mHhoog kogel 150m yer speer 600m totaal
Evelijn Plantenberg 14.1 1.30 7.78 21.3 4.20 15.35 1.49.8 3053
Mara Broekhof 17.2 1.25 8.80 23.0 4 .18 17.45 1 .58.1 2ffi2
Sietske van der Weijden 21.2 1.30 6.57 21.0 3.95 14.11 1.43.4 26c/,
Hannah Overgaauw 18.6 1.30 7.77 25.3 2.82 16.69 2.17.2 1 949
Jongens C 100mver kogel hoog í00mHdiscus $peer í000m totaal
Joost Verdel 12.6 4.80 8.U 1.40 15.9 23.63 30.86 3.07.9 4391
Lars van der Meer 13.4 4.32 9.10 1.35 20.1 24.39 23.65 3.09.3 3783
Dave Clemens 14.3 4.M 8.52 1.35 22.1 27.99 23.73 3.41.8 3335
Ruud van Noort 14.8 3.98 7.58 1.35 21.6 18.84 27.82 3.32.9 3203
Daan van Niekerk 14.7 3.81 6.4CI 1 . 1 5 21.3 ,,r4.# 21.87 3.38.0 2758
Lars Verdoes 4.03 6.53 1.30 2 1 . 3 16.22 17.60 3.43.5 2419
Hein Heemskerk 19.8 24.74 28.67 3.12,1 1827
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PUPTLLENNIEUWs

Dick de Vroomen-Trophee

Dick de Vroomên is opgegroeid in Lisse tus$ên de bollenvelden. Samen met zijn vrouw Puck
groeide er een gezin op met 5 kinderen en 4 kleinkinderen. Als zoon van een bloembollênteler
breidde hij samèn met zijn broers hun bloêmbollenbêdrijf in Lisse uit. Zo kwamen er nog 2
vestigingen in Chicago ên Toronto bij.
Hij wás betrokken bij de oprichting en/of beginjaren van tênnisvereniging Lisse, de Spartaan (o.a.
vicevoozitter), stal- en weide commissie Ponyclub Poelewaaij ên St' Hubêrtus, manege- ên
Stichting Punienburg, Stichting Kasteel Keukênhof ên in zijn "vrije tijd" was hij bijna 40 jaar
vezorger en later chef d'equipe van de Nederlandsê schaatskernploegên.

DicKs menselijke aanpak en organisatiekunde zorgden voor een juiste sfeêr om ieder
medemens, of het nou een familielid, werker of sporter was, optimaal te latên presteren. Deze
prijs, <lie de familie de Vroomen wil instellen, hêeft als cloelstelling om de laatstejaars pupillen tê
gtimuleren om de grote ovêrstap naar dê junioren te maken.
De speciaal geselecteerde (op inzet, betrokkenheid en prestaties) pupil mag een
wedstrijdondàrdeel uÍtzoeken, waarvoor de Spartaan een speciale training vezorgt met behulp
van een topatleet. Als afsluiting kÍijgt men een hapje en een drankje. Het volledige team
laatstejaars pupillen (A2), hun trainers en toekomstige trainers worden hiervooÍ binnênkort
uitgenodigd.

Dick kon van alles en iêdereen iets bijzonders maken en dat zullen we de komende 10 jaar
minstens op deze manier blijven doen!

Puck de Vroomen
Kinderen en kleinkinderen
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AGENPA

2-11- 2003

5-1 1-2003

22-11-2003

SCHOLIERENBOSLOOP GROËP 5 ïlM 8 (zie btz27\

1E zAALTRAINING

INDOORWEDSÏRIJDEN BIJ DE VROOMEN

wrNTqBIRAIÏ,{rNq
Met ingang van woensdag 5 november a,s. beginnen de binnentrainingen voor de pupillen.
Deze trainingen worden gegeven in Sporthal Meerzicht aan de Sportlaan te Lisse
(bij het z$/embad).

Woensdag: van 15.00 tot 16.00 uur o"l.v. Marga, Genit en Fieke

Jongens en Meisjes geboren 1997 en 1996

Woqnsdaq: van 16.00 tot 17.00 uur o.l.v. Gerit, Fieke en Nico.

Jongens en Meisjes geboren 1995 en Meisjes geboren 1994

V[oqnsdag: van 17.00 tot 18.00 uur o.l.v. Nico, Nienke, Jaclq/Leomiek

Jongens en Meisjes geboren 1993 en Jongens geboren 1994

BUITFNIRAIIIINQ (op de baan op het sportpark.)

Vrridag: van 17.00 tot 18.00 uur o.l.v. Wouter, Anouk, Paul en Rory

Jongens en Meisjes geboren 1993, 1994 en '1995

Beste pupillen,

Jullie trainster Fieke is opnieuw aan haar knie geopereerd. De operatie in april heeft niet
voldoende geholpen., Daarom moest ze nu weer een kijkoperatie ondergaan. Voorlopig
kan ze dus geen training aan jullie geven.
Het zou leuk zijn afs jullie haar een kaartje, brie{e, tekening of iets dergelijks sturen.
Haar adres is:
Fieke van Noort, Loosterweg 57, 2215 TM Voorhout

Bedankt, Marga

B qtrgft u i ts I a ggn-Vqo rsqh"ote n S- s gple m be r 2 0O3..

Deze uitslagen zullen in het volgende clubblad vermeld worden.

Vermeldenswaard is alvast wel dat Marleen Westra tijdens deze wedstrijd een nieuw clubrecord
balwerpen heeft gegooid bij de meisjes pupillen B, met een afstand van 27 .03 mtr (oude record
was 19.46 van Marleen zelf).
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Onderlinge Wedstrfjd 4 oktober 2003 De $partaan Lisse

Mini pupillen Jongens 40 mtr 600 mtr Ver BalwerpenTOTAAL
Naam Prest. Prest. Prest. Prest PNT

1 Roel Teelins 7.7 2.39.6 3 18,9 1 182
2 Karel Peterse 7.9 2.24.7 2,7 1 8 , 1 1179
3 Jelle v.d. Zon 7,8 2.24.0 2.75 14,9 1162
4 David van Elk 7 ,7 2.28.8 2,8 15,4 1 161
c ïim van Es 8.2 2.59.7 2,8 14,7 884
6 Dimitri lmanse 8.4 2.58.8 2.47 15,2 801
7 Niels v.d. Slot 9 , 1 3" 1 9.4 2,4 1 1 , 6 5 545
I Sander Griekspoor 9,7 3.32"0 1 , 7 8,2 268

Mini Pupillen Meisies 600 mtr 40 mtr VerBalwerpen TOTAAL
Naam Prest" Frest. Prest. Prest. PNT

1 Lieke Brouwer 2.47.6 7,8 2,7 10,69 921
2 Denize Hensen 2 .51 .3 8,3 2.45 11,29 782
3 Dana Bosman 2.46.9 8 ,5 2,35 9.66 706
4 Asa Kantebeen 2.44.5 9,5 2 , 1 5 11,29 605
5 Didi Nederstigt 3.04.0 I 2,35 7  ̂ 1 6 517
6 Ernma van Hateren 3.08.9 9,7 1 ,85 7,45 321
7 Joske Kardol 3.27 "8 9,6 2,05 5,74 290

C-Pup. Jongens 40 mtr 600 mtr Ver Balwerpen TOTAAL
Naam Prest. Prest, Prest. Prêst. PNT
1 Max van der Voet 7,2 2.12.4 3 ,21 26,57 1623
2 Thijs Kwakkenbos T 2.1  5 ,3 3,38 18,81 1 568
3 Hans van der Woude 7,8 2.32.2 2.72 19,84 1170
4 Stephan Slemmer I 2.36.4 2,78 21,4 1143
5 Thom $ijpestijn 7,9 2.44.6 2,82 24,54 1128
6 Sven Coziin 7 ,7 2.45.9 2,59 13,7 979
7 Roy Simons 7.7 3.05.7 2 ,8 16,17 960
I Brian Jansen 7.4 3.02.5 2,52 13.09 922
9 Joost Annaert 8,7 2.39.0 2,43 1 8 . 7 9 1 5
10 Tom Hoekema 8,3 3.03.7 2,64 16,05 840
1 1 Joost ïeelins 8,5 2.51.4 2,46 14,16 805
12 Lex Verhoeveï 8.3 2.52.4 2,25 11 ,38 744
13 Alex van Kesteren 8 .7 2.55.5 2.45 6,68 607
14 Thomas Litan 9,4 3.30.9 2.07 14,4 419

C-Pup. Meisies 40 mtr 600 mtr Ver Balwer TOTAAL
Naam Prest. Prest. Prest. Prest. PNT
1 Maaike Boon 7 , 1 2 . 1 1 . 1 3 ,14 17,78 1523
2 Myrna Keizer 7,2 2.21.1 3 , 1 2 15,77 1 381
3 Lisanne van der Zwet 7,8 2.35.8 3 15,62 1 139
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4 Derni den Hoed 7.9 2.36.6 2,92 1 1,33 1 0075 Nienke Ligtvoet 7,8 2.37.9 2.33 16.21 I 000
_o èilvta ÁoneKaas
7 Didi Loe

8 , í 2.50"9 2,59 19.23 973
8.2 2.39.6 2,37 15.86 929ó utauota Mens

fr lr^-^r rr-:--,.fr---
7,9 2.48.8 2.6 9,04 844v rvtEr9t c'ÍoeKnu|zen 8,4 2.42.5 2,33 12,24 81210 Floor Kardoi 8.6 2.48.3 2,56 11.92 790t-t AmDer wêssels

@, l a  n ^ - : - - - -

8,4 2.54.1 2"34 14 ,19 782
8,7 2.49.1 2,35 1 5 782tè ' ,at i lque van Leeuwen

t l / - l - r -  r - - - - ' - %
8.2 2.55.8 2,23 11,57 735

r.f il tu JaÍlsign 8,5 2.50.3 2,24 9,78 68715 Linda Kortekaas 9,5 3.07.5 2.01 11  .84 469
p-rup. . longens 40 mtr 1000 mt Hooo Kooel TOTAALr\aam
, l  1 . . . . 1

Prest. Prest. Prest. Prest. PNT
I  LuuK van E egK
- 7 ,1 3.51 .2 1 ,05 5,2 1 673
é |JtËtdi l  qe rÍoov-
3 Jan Ootes

7 ,1 4 .10 .6 1 ,05 5,74 161  5
7"2 4.17 .5 0,9 5.34 1429+ ÈJQero uonernoÍ

- 7,7 4.37.8 0.95 4.93 1268J LuuewuK Dcnermer 7,9 3.53.8 0,9 3,24 1257) Ètmon Áasstno-
7  l - ^ -  r  r

7,9 4,48.1 1 5,07 1244
7,4 3.52.1 0 4,23 I  163

r  ngÍ l tuu DaKKer 8,2 4.58.7 0,85 5,92 I  108

q-rup. Metstes-
Naam
%
. í  h ^ * : ^ -  , r  r ,

1000 mtl 40 mtr Hooo Kogef TOTAAL
Prest. Prest. Prest. Prest. PNTI lJriilt$e (Ie vroomen !4?,3:l 7,2 1 5.61 1425

.. L,t I rglersg
t  l t - - l - ^ -  r . .

4.30.61 7 0.95 4,291 1390
.6! 7.2 0.9 5,06i 1343

: r.anrsg íulsua
5 Karin Abelino
-

4.21.21 7 .6 0,9 4,7 51 12gg
4.44.41 7 .7 0,95 4,091 1 195

L' ttJEs r\tutemaKgr
%

7  ? ^ ^ *  -  r r r
4"41 . 7,6 0.9 3,68f 1145

í ïÍi"" _'!'Iu'* 4.49.4i 7 .g 0,9 3,651 1090Lr duil.r van qgr Hunen 4 . 5 1 . 8 1  B , 1 0,9 2,781 9509 Tessa van Hateren
ffi 4.46.11 8.7 0,85 3 , 1 9 880rv vrvtan tïeogrsugt
;;ffi 5.21 .3 i  9 ,6 0,85 3,04 776

I I  r ï au td i l g . r anssgn

^ i \ .

0

'1-rup. Jongens 1e lrs 60 mtr 1000 ml Ver Balwer TOTAAL
I  t g g t a  |  |

, t  f r , , L
Pnest. Prest. Prest. Prest. PNT| Í\ut,sÍt van trlK

- 9,6f 4.27.5 3,35 29,21 1622í. r-sr,l I vatt I íJer [vlger
?  Ê l ^ 1 - : ^ r -  h ,  -  -

9,61 3.49.9 3.2 16.77 rcazrr r teU tUÁ Í\USfnan
A  a a ^ , . a -  r . . ^ . ^ ,

1 0 3.56.9 3 . 1 8 18.03 1 5 1 5
f ï ï : ' " '^99P"tt- 10 ,9 4.27.9 3,07 21,2 1294
Y \ ru tgeÍ t  I  tegp
Á  l i l * - : - r : - -  F - - l

9,6 4.43.5 2 ,8 14.33 1zsO
\r \rl i l  rDuÉll I rE glgus 1 1  , 3 5.00.4 2,5 8,45 794
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A-Pup. Jongens 2e irs 60 mtr 1000 ml Ver Balwer TOTAAL
Naam Prest. Prest. Prest. Prest. PNT
1 Sjoerd van der Meer 8 ,9 3.28.7 4 , 1 7 29,49 2201
2 Bart Plantenberg 9,5 4 .15 .8 3.86 28,6 1781
3 Menno van Beelen 9 .9 4.12.6 3,33 25.48 1 588
4 Hans van F{ateren 10 ,6 3 .41 .8 3.22 20.44 1554
5 Tom van Beek 10,2 4.04.9 3 ,2 17 .31 1441
6 Aron Overgaauw 1  1 , 9 4.50.4 2,6 13,73 881
7 Sian Houwaart 12"6 5 .13 .6 2,45 15.52 744

A-Pup. Meisjes 1e jrs 60 mtr 1000 ml Ver Balwer TOTAAL
Naam Preet. Prest. Prest. Prest. PNT
1 Miranda de Rest 9,4 3.54.0 2.6 16 ,8 1487
! Myrthe Duivenvoorden 9,7 4 .51 .8 3,28 15,42 1320
3 Lianne van Denzen 1 0 4.08.4 2,6 13,57 1274
4 Lilly Ellens 9 .7 4.29.4 2,92 12,11 1270
5 Jenny van der Peet 10 ,9 4.20.5 3 '13,8 1  185
6 Tessa van Kesteren 10,4 4.38,1 2.75 15.94 1 168
7 Danielle van Rooyen 10,7 4.49.4 2.8 16.99 1115
8 Gissele Slotboom 4,19.9 2,9 12,76 828
9 Charelle van de Veek 11.2 5.36.3 ?,45 11,44 751
10 Anne Tulen 12,2 4.43.9 2,45 7,95 730
1 1 Charlotte Verdel 1 1 , 5 5  "14 .7 1 .95 6.74 581

A-Pup. Meisies 2e irs 60 mtr 1000 mt Ver Balwer TOTAAL
Naam Prest, Prest. Prest. Prest. PNT't Eva van der Voet 9,7 4.20.2 3.4 15.82 1 465
2 lris Dofferhof 10 ,3 4.13.2 3.33 20.23 1 459
3 Simone Leuven 9,6 4 .19 .3 3 ,1 12,68 1373
{!!nda Konins 10.3 4 .18 .3 3 , 1 7 13.35 1 298
5 Silke Boon 9,7 5.50"6 3,45 15.83 1202
6 Faiza Noor 10,6 4.47.7 2.9 13.25 1 094
7 Laura Jansen 1 1 4.54.5 2.7 12,52 967
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