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Redactie: Marga Kortekaas - An$ Verhaf,f - Trudy OIU
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Atletietorcreniging "De Spartaan" 37 iaary?ng nr. 4A6 septemberi 2003

de voonitter
De laatste uêken is er ved gebeuÍd bij de vereniging. Zo hebbêÍr lve afscheid mo€*en nemen van Bên van
Apgloude, een man die de Spartaan noog tn het vaandet had staan en zijn Seêntje blj drceg in het korps
van vÍijwilligers, u,ê zullen Bên zekêr missen.

Onzs beacheÍmhoor de hooggebottn heer Graaf J,G.E. van Lijndan ir 6 augurtu3 op hoge leoftijd
overlêdên, De Graaf was van óudsher al boschomheêr van onze vereniging, modê hlerdoor is hot
mogoliik gêweoEt om ondêrmêGr in hat KoukenhofrG wêdstrijdÊn en tralningen to mogen houden.
lets wat hêden t ndege nog rteedr geldt voor onze vêrcnlging.
Oat wê dooÍ het overlilden van de Graaf een voÍtÍouwEllng van onzê vêrrniglng hebben vedorcn la
duidetflk, we ziln hsm denkba.r vooÍ het vertÍouwên det de voFniglng altljd v.n hem heêft genoton'

Doordal de penningmee6ler is gestopt met haar lr'/Êrlaamhedên is het bduur de afgelopen vreken een
aantal keren extra bil afaar gralveesi. We hêbben ons terdqp bêÍaden uêlke stappen $ê moestên nemen
om een goede voortlang te ieruerven. Er zijn enksle kandidaten voor het pennlngmoesGr€chap lenaded
en erzijn geeprekken gerroerO rn* Oeze mensen, die hebben geÍêsulberd in een kandidaat vooÍ d€ze
functie m.n. Maarten ÉoogkameÍ. Hij zalnoÍden ge€sÉistêeÍd door Ton Neder*igt. HieÍÍÍEe zijn $re zeêr
tev€dên. Als bestuur dragen ue op áonOerOag Z ótcoOer Maarten voor als kandidaat pênnlngÍÍlêedeÍ in de
bultengarrone ledenvergaloing. Hlervoor vind u een uitnodiging €ldeÍs In hêt clubblad, we rekênen ook nu
op een goede opkomst om kennis te maken m€i de nieurle penningm€ester.

Dan is er het opzêggÊn van Evdine Botter els @mmissaÍis van de jêWrlraad en ab zodanig bestulrÍslid
van onze verenigiÀg. vvij bedanl(en Eyeline voor haaÍ inzet en Inbreng in de jewdraad en het bèstuur We
hopen haar desondanks toch regelmatig te zien bij ên rond dê baan in Ligse. Dit b€tekêÍtt dat nÊ samen met
de jeugdraad op zoek moeten naar een gpeUe invutting van deze functie, hlêr moêt 8n€l een oplo€sing voor
gevorden $orden.

Er g€beuÍen gelukkig mk nog andere dingen Uj de veÍ€niging. Als bestuur zijn rive druk doende mêt de
gebruikêBveryunning van dê gebou Íen, dit houdt oíderÍneer in dat @e gdoetst vÍoÍdefl op
brandveiligheid, noo<luigangá, noodverlichting, afstapjes en zo meêr. Regelgeving op en !op, maar utd
vereist hedên tendag€. Ook-hêt veilig gebruik van de kÈcfÍruinrte is aan de orde geryËeS deze laat te
vueneen oveÍ. Er zal snel een goede oploseing voor dezê ruimte moeten komên, als we hier optimaal
gebruik van willen blijven maken.
Bi; elke bestuurwergirdoing staat heÊ belei&plan op de agenda, er i3 in dit clubblad een $uk o\rer dê
voortgang opgenomen, Binnen het bestuur ciÍculercn moínentêel êeÍr aantal ondeÍdden orreÍ dé
aanberrêlingen uit t|€t beleidsplan, rvaar uê binnên koÍt êên kader voor op willen dellên-

Gelukkig ziin êÍ zo af en toe nog u€dstriiden en trainingên een hiervan is hot Oranjecircuit, dê
kêrmislOpjes zullen we gemakshalvê maar e\rên zeggen, voor dè u,€glopelE altijd eên leuk gebeurên utaar
velen Ean deelnemen. Dè laatste van deze lopên is tÍaditie gêtÍouu, in Lisse. We u/emèn de deelnemêÍs
ved succÊs.

D€ze maand vindèn ook alteÍtei competitie finales plaats, bij de darnes ên damea veteEneÍr, dê A juniorên
meisj$ en jorlgêns. De B meisjes en C/D J€ugd hebbên hun Íinalê eÍ al opzitten, \ÀÍe rlÍensen Jullie allen
hierbij heel veel succee toe . Dit gêld ultêraard ook voor dê estafette kampioenschappen eind deae maand
vmr de Á,/B junioÍen en senioGn.

NaÍnens het beÉ uur. Kees van Ruitên

Bestuursmededeling;

De penningmeester van onze vereniging Mevrouw Riet Baudet-Mooijman is om persoonlijke
redenen 28 augustus j.l. gestopt met haar werkzaamheden.
We zullen als bestuur in de nabiie toekomst op gepaete wiize afecheid nemen ên haar
bedanken voor haar inzet in de ruim 20 jaar penningÍnee$terschap.

Het bestuur
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Atletiel$teren "De Sparfa an" nr. 406 se r 2003

UITNODIGING

Voor een bijzondere algemene ledenvergadering van atletiekvereniging "De Spailaan" op

Donderdag 2 oktober 2003

In het clubgebouw aan de Spekkelaan te Lisse
Aanvang:20.30

AGENDA

1. Opening

2. lngekomen stukken en mededelingen

3. bestuursverkiezing
-verkiezin g pen n ingmeester
Het bestuur stelt Maarten Hoogkamer voor als penningmeester van
atletiekvereniging "De Spartaan".
Namen van (tègen)kandidaten moeten schriftelijk en voorzien van ten minste 3
handtekeningen van leden van atletiekvereniging "De Spartaan" voor de aanvang van
de vergadering worden ingediend bij de secretaris

4. Sluiting.

Het bestuur

de Vice-voofïzitter

$ta4d va{r.z4t!gn ql,et b"-eJrgkkiJgtot het Fglei4snlan ?00ï :2008

Na de goedkeuring van de ALV aan het bestuur om met het beleidsplan 2003 - 2008 verder te gaan i. gt
getnventariseerd rrrletfe acties er door de diverse comrnissies genomen moeten worden om het beleidsplan
te realiseren.
In diverse commisstes hebben zich vrijwilligers gemeld om zich met de geïnventariseede ac*ies bezig te
gaan houden.

ln het bestuur is afgesproken dat er vanaf september 2003 maandelijks gerapporteerd wordt wat de stand
van zaken is. De volgende acties zijn uitgezet:

Acties n.a.v. het beleidsplan 2003 - 2008

Actie Wie / verantw. SfaÍus Dat. gereed
Plan maken t.a.v. de ambities en doelstellinEen
voor de wedstrijdatleten. Vanaf junioren A/B Um de
veteranen.

CWA Besproken
binnen CWA,
nog verder
uifirrrerken

01-01€004

Deelplan maken t.b.v. de TR zodat deze een
uitwerkingsplan kunnen maken om de ambities en
doelstellingen van de wedstrijdatleten te realiseren.

CWA Besproken
binnen CWA,
nog verder
uitwerken

01-01-2004
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Deelplan maken t.b.v. de WOC zodat deze een
plan kunnen maken om de ambities en
doelstellingen van de uedstrijdatleten te realiseren.

CWA Besproken
binnen CWA,
nog verder
uitwerken

01-01-2004

Deelplan maken t.a.v. de opvang van jeugdleden
bii doorstromi no naar hooere leeftiidssroepen.

Jeugdraad Gereed 31-08-2003

Deelplan maken i.o.m. de CWA t.a,v. de opvang
van de C-jeugdleden bij doorstroming naar de
B-ieuqd.

Jeugdraad

Plan maken waarin aangegeven ralat er van de
aanwezige jeugdtrainers wordt verwacht t.a.v. hun
kwalificatie, zodanig dat de TR een uitwerkingsplan
kan opstellen om deze kwalificatie ter realiseren.

Jeugdraad Wordt
besproken met
Gerard Lenting

Het maken van een meerjarenplan voor een
vernieuwend activiteitenpakket dat voldoet aan de
oorsnronkeliike dnelstellino van de WTR

WTR Wordt in de
e.v. overleg
besproken

30-1 1-2003

Een deelplan maken n.a.v. het meeriarenplan van
de WTR t.b.v. de TR zodat deze een
trainingsprogramma kan samenstellen dat de
doelstellingen van de WTR ondersteund

WTR Wacht op
voorgaand Punt

31-01-2004

Het maken van een meerjarenplan zodat de
kwaliteit en kranntiteit van de trainingen verbeterd
wordt, waardoor in de breedte en individueel het
niveau van de atleten omhoog qaat.

TR

Uitwerkingsplan maken waardoor de ambities en
doelstell i ngen van de wedstrijdatleten gereal iseerd
kunnen worden.

TR Wacht oP
deelplan CWA

Uitwerkingsplan maken om de jeugdtrainers te
kwalificeren n.a.v. de verurrachtingen van de
ieuodread t.a v. de ieuodtrainers.

TR Wacht op
deelplan
Jeuqdraad

Trainingsprogramma samenstellen waardoor de
doelstellingen t.a.v. het meerjarenplan van de
WTR serealiseerd kan worden.

ÏR Wacht oP
deelplan WTR

Rapportage maken t.a.v. het uitbreiden van de
wedstrijdaccommodatie. Rekening houdend met de
punten qenoemd in het beleidsplan.

woc 01-03-20M

Uituerkingsplan maken t.a.v. uledstrijden en
trainingen waardoor de ambities en doelstellingen
van de wedstrijdatleten gerealiseerd kunnen
v'lorden.

WOC Wacht op
deelplan CWA

Het instellen van een accommodatiecommissie die
de punten uit aanbeveling 6 van het beleidsplan
qaat uitwerken.

DB Voorstel
gereed.

Het instellen van een communicatiecommissie die
de punten uit aanbeveling 7 van het beleidsplan
qaat uitwerken.

DB

De vriiwi I lioerscommissie herinstellen DB 01-01-zAM�
Beleidsplan maken t.a.v. de traineÍs en vrijwilligers
geënt op de ideeën van human resource
manaqement íHRM}

DB 01-03-2004

Het uitvoeren van aanbeveling 9, het wijzigen van
de bestuurliike orqanisatie.

DB Voorstel
oereed"

01-03-2C04

Attetiet<llercniging "De Spaftaan" 3f iaaryang nr. 406 septembei 2003

Een ieder die ideeën heeft t.a.v. de bovengenoemde acties erVof zich geroepen voelt om te helpen het

beleidsplan te realiseren, meldt u zich Can nii het bestuur. Adressen voor in dit clubblad-

Piet van Rijnberk
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Atletiel$ereníqi, .De SparÍa an" 3f jaarga nr. 446 se mber 2003

Het medeleven van familie, wienden, kennissen en relaties na
het overlijden van mijn lieve

Ben

Hebben mij getoond dat hij niet voor niets zoveel goede vrienden heeft gemaakÍ.

Uw belangstelling en de bloemen hebben mij meer goed gedaan dan ik in enkele
woorden kan uitdrukken.

Mrjn hartelijke dank hiervoor. Ria Apswoude

Hillegorn, augustus 2003

VêÍder wil Ria, lang8 deze $ÍÊg de led€n van dê SpaÍtaan die in het condolanceboêk staan vermêld'
bedanken voor hun steun en medeleven:

Riet Baud€t - Janna en Klaas Mol€naar - Tineke BieÍman - Dirk en Greet v. Grieken - Ronald.v..LooÍl -
Aad vd Lans - Henk PlantfebêÍ - Piet en lraÍty v.Rijnbert - Elly Zonneïreld-v Dïk - Jan en .Corie vd Berg
- Leo WaÍmerdam - Fam. W.vd.ltogt - Jen Beelen- Fam. L. vd Reep - Wlm Cozljn - l.q) Ran&dolp -
Ján en Grcêt Eichhom - Toon Martin-- Aad Grimbergên - Evêrt vh Schip - Piet Lenting - Piêt Ruigrok -
Joop v Stijn - Bep vd árct - Theo Edens - Fam tt. paarOetooper * Gerda Wasgenaar - Nico Warmerdam
- PetEr en Carla KoÍtekaas - Piet en MeÍJan Waanlng - Paullne vd Voorn - Albert Mdenl€mp - Ans
l(e zer - Liês Zonne\reld - Ank en t/vim Éartman - Joe en Jokê NedeÍp€lt - Gerrit en Ans VeÍfiaar'

-5-

ln Memoriam Ben Apswoude

Hardlopen en wandelen doen we met elkander
Hoewel, de een mag het langer doen dan de ander.
Allen weten we echter, er komt een tijd
Die ons van elkander scheidt.
Zo klonken de laatste woorden die Henk Ëlfering sprak bij het definitieve afscheid van
Ben van Apswoude.
ln bijna 25 jaar hebben velen van ons Ben leren kennen als een sportieve en zeer trouwe
Spartaner. Tot zijn47' was Ben een fanatieke voetballerbij de Kon. H.F.C in Haarlem en puur
toevallig kwam hij in contact met hardlopen en later wandelen. In al die jaren heeft hij met veel
plezier en enthousiasme zijn sportieve instelling kunnen boMeren. Ook was Ben van af de start
in 1gg3 een trouw lid van de Club van 100. Maar bovenal zullen wij ons Ben blijven herinneren
als een echte wijwilliger die nooit te beroerd was een helpende hand te bieden.
In 16 seizoenen WTR was Ben steevast van de partrj. In weer en wind stond hij langs de baan,
in het duin, op zijn vaste stek bij het keerpunt, in de polder of waar hij ook maar nodig was. Hij
was daarin zo serieus dat hij zich, als hij echt niet kon, wel duizendmaal verontschuldigde. Ats
typisch des "Bens" herinneren wij ons nog het laatste seizoen toen hij ruim voor de baanloop
liet weten dat hij in oktober en november niet kon helpen. Hij ging nl. met Ria op familiebezoek
in Australie en dat vond ie voor ons bêslist niet leuk. Maar zo voegde hij er aan toe, als onze
terugreis voorspoedig verloopt ben ik er in het duin, daags na thuiskomst wel weer blj. Ben ten
voeten uit, want beloofd was beloofd.
Wij wensen Ria, die haar steun en toeverlaat node zal missen, veel sterkte toe om dit verlies te
kunnen verwerken.

Paul van Sijl, voozitter W.T.R.-commissie.
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lma den Hartog
Mark Beelen
Nico Warmerdam
Silvra Kortekaas
Raymond des Bouwie
Do ElÍering
Inge wn Kesteren
MariskaVisser

Joke Nederpelt - Buwalda
Cees Rottewel
Mappy Drenth-Bamhoorn
Piefi wn Diest
Dennis Verhaar

Jeroen r,lederpelt
Ton Haaster
Piet Wildenburg
Leo Onderwater
Richard Watennan
Elsbdh ran der Hanr
Anton Korenhof
Lukm Broersen
Kee Versteeg
FemkeVasbinder

Yvcnne ran 't Spijker Adrrrirad
Ndlyran Dwrgen
Sonja wn Nmrt
Ron ran Egmond
Marja des Bouwie
Cock Genitsen
Miranda de Regit
Casper Wagener
Rita Wassenaar - Wijnhout

Sven Blom
Robin Veeger

Dieuwertje wn derVlugt
Jurgen Treep
Frans Bajk
Malou Warmerdam

1

2
2

3
3

3
4
4
4
A

5

6
7
7

I
I
I
I
I
I

I
I

Jacqudine van der Sluis - wn Gemert 31 Recreant

Hannah Overgaauw
Astrid van den Berg

Edwin Holtrrerda
Jacco ran der Weijden
Jeroen van der Kroft
Aad Kortekam
Frans v.d. Kraan
Jan deVries
Femke Meulenbroek

Joost Leuwn

Marga Kortd<aas

Daan lan NÍekerk

Martha ren Amsterdam v Stijn
Lenie wn der Poel

Manon van de Nouland
Ruud lan Noort
Luda lan de Reep van Sme
Pld Ríjn
Pderr,ian derZjden
Marion Keistra
Pder Randsdorp

11 C-junior
31 Recreant
42 Orerige Senior
14 B-junior
10 D-Junior
22 Veteraan M50

32 Recreant

32 Recrêant

07 A-pupil
10 D-junior

21 Ve{eraan V55

12 Gjunlor
31 R€creant
21 Veteraan V45

13 B-junior
12 C-junior
31 Recreant
32 Recreant

32 Recreant
3Í Recreant
32 Recreant

06 B-pupil

31 Recreant

32 Recreant
14 &iunior
31 Recreant

07 A-pupil
12 C-junior
32 Recreant
32 Rêcreant
42 Orcrige $enior
31 Recreant
32 Recreant
32 Recreant
22 Yderaan ItÍ40

18 Senior

1 1

1 1

11 Laura Jansen
12 Hein Heemskerk

Í3 Êrik Kerkvfiefi
13 Henk ïrip

14 Jan Vreburg
14 SarrydeVries
15 Jan Groen in't Woud
15 Hans Hc$enbos
15 Willern Boon
15 Richard Hollenran

Waterman

Julianmtraat

Zwalurmstraat

2e Loosterweg

Heereweg

Zilkerbinnenweg

Lisse

Lisse

Lisse

Hilfegom

Lisse

DêZilk

04 C-pupil

04 C-pupil

05 B-pupil

08 A-pupil

10 D-junior

1't C-junior
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Onze jarige leden in

.K
31 Recreant
18 Senior

32 Recreant

03 C-pupil
32 Recreant
32 Recreant
09 Sjunior

31 Recreant

31 Recreant
32 Recreant

31 Recreant

32 Recreant
18 Senior

08 A-pupil

32 Recreant

32 Recreant
32 Recreant
32 Recreant
31 Recrmnt
32 Recreant
06 B-pupil

32 Recrent
09 D-junior
31 Recreant
31 Recreant
17 Senior
32 Recreant
31 Recreant
31 Recreant

07 A-pupil
08 A-pupil
31 Recreant

28 21638C

53 2161R8

18 2162GA

145 2182CH
427 2161D8

23 21914C

10 Ma<vanderTweel
10 Ina Ooeterhd
11 Joop Warmerdarr

Frank wn Noort
R.ia Rerttijk

l\iIu<,1,'
\B

Nieuwe leden:
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PaulHartman

Cely Beerenfenga - Beugelsdijk

Sylvia wn deVeld - Tamminga

Ellen wn der Mark

Nelwn derVlugt

Marion Griffioen - Kroon

Sy{via den Hollander

Leny van der Voosen

Marianne De Wit

Nelly wn Dongen

NelWittsnan

Margrid Duiwnworde - wn Dorp

Wim de Vreede

John Donnelly

Gerard Berendse

Duizenddraadsteeg

Van Mathenessestraat

Enrmastraat

Veldhuijzen van Zantenpark

Verdistraat

Govert Flinckstraat

Westerdreef

Herarueg

Mendeldreef

Kanaalstraat

Johan Frisostraat

Heggerank

Heeraleg

Willem deZwijgerlaan

Pider Breughellaan

3 2312W Leiden 18 Senior

I 23611(A Warmond 31 Recreant

3 2161PR Lisse 31 Recreant

85 2Í63GC Lisse 31 Recreant

57 2162Nf Lisse 31 Recreant

5 2162CR Lisse 3't Recreant

32 2161GN Lisse 31 Recreant

303 21618J Lisse 31 Recreant

171 2163K8 Lisse 31 Recreant

185 2161JG Lisse 31 Recreant

6 2161SL Lisse 31 Recreant

7 2211NM Noordwijkerhout 31 Recreant

42 21614H Lisse 32 Recreant

20 2171VS Sassenheim 32 Recreant

9 2152MÊ. Hillegom 32 Recrsnt

Bedankte leden:

Kevin Wiegertjes

Dianne wn der Meer

Thijs Verdegaal

Jam're Wiegertjes

l-ars Baak

Stefane wn der Meer

Dorien mn Mansum

Hu!e( Kops

Jonna Baak-van Eden

Jacqueline ran der Erf - Aarts

Hindrik Bach

Rick Geenjaar

Hellegatspdder

Veldhuyzen uan Zantenpark

Herenweg

Hellegatspolder

Frans Halsstraat

Westerdreef

Elbalaan

Avenbeeck

Frans Halsstraat

P. Van Eyckheem

Snoeklaan

Uiwr

10 2172J7.

73 2163 GC

u2 2211VG

10 2172J2

87 21d2CL

10 2161 EN

6 2172JD

36 2182 RW

87 2162CL

8 218?AI{

1W 2215X8"

3 2171PP

Smsenheim
Lisse

Noordwijkerhout

Sassenheim

Lisse

Lisse

$assenheim

Híllegom

Lisse

Hillegont

Voorhout

Sassenheim

02 Mini-pupil

03 C-pupil

04 C-pupil

ffi B-pupil

08 A-pupil

09 D-iunio

15 A-junior

18 Senior

31 Reqeqnt

31 Recreant

32 Recpq$

32 Recreant

Verhuisde leden:

Winfried Dijker

Martin Heemskerk

Anita van der Kamp

Sjoerd ran der Meer

Niels wn der Poel

Jc ran Uffelen

lvlarjawn UfÍelen

Heidivan derVeek

Ró in 't V€ld

JanValkenburg

Hándelstraat

Leidsewart
Ter Leedelaan

Ludolph Bohlenstraat

GedErlpte Oude Gracht

Willem Barthoenstraat

Willern Barthoerstraat

Korneljelaan

E. mn ï Oercrstraat

Zuiderkruis

33a 21624E

32IAB 216147

14 2'l72JM

52 2215Xrw

83c 2011GN

28 221il<Z

28 2215X2

42 2211NV

13 21621W

72 23614H

Lisse

Lisse

Sassenheim
Voorlout

Haarlem

Voorhout

Voorhout

Noordwijkerhout

Lisse

Lisse

22 Yderaan lvl40

22 Yáernn M40

31 Recreant

08 A-pupil

18 Senior

32 Recreant

31 Recreant

17 $enior

32 Recreant

32 Recreant

l'let aantal feden per I $eptember bedraagt 804'
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Kantinenieuws

WINNAARS KOFFIEKAARTEN

JULI
MARJAhI EN PIET WAANING RENÉ VAN GEEST

JoKE v.D. LANs flh, ,,r*ï3ïf,ïUÀ,D,RKvAN EcMoND
\ . /

\."+..*r"'
\ /''*,,*.'"

O  O  O  O  O  O  O  O  O  O  C  0  0  O ' 3  G  O  O  O  O  O

KL,{THRJA$$ffi
Als ik dit eit te schrijven, lekker buiten in de zon, moet je er niet aan denken,

dat we over een kleine twee rnaanden al weer beginnen met het

winterprogramma. wat hebben we mooi weer gehad deze zomer en het is

nog steeds genieten van het buitengebeuren: Eens komt daar een eind aan

en gaan we de gezelligheid weer binnen zoeken.

In oktober gaan we weer starten met de ze$ klaverjasavonden en deze zijn

allemaal op Oe tweede vrijdag van de maanden, oktober-november-
december 2003 en ianuari-februari en maarl 2004.

De data's zijn dus:
in 2003.

10 oktober - 14 november en 12 december.
!_n.2004:

9 januari - 13 februari en 12 maart.

Dit is voorlopig, er kan altijd een wiiziging komen.
Wilt u meer weten, dan kunt us ons altijd bellen.

Ria en Joop van Stijn
Tel. 0252-416237

-8-
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Voor u gelezen in de nieuwsbrief Sportclub op internet

Dat roken en spoÍt niet samen gáan, daarover is dê sport het met d6 oveÍheid al jaÍen eens. Inmiddels
is de tabakswet aangeschêrpt, met merkbare gevolgen voor de sport. Zo mag er niet mê€r gerookt
woÍden in sportkantinês van buitensporteccommodaties. De uitvoering en handhaving van deze wet
betekent echter een enorme lastenvezwaring voor sportverenigingen. Uitgangspunl van de overheid
om wïzigingen in de tabakswet aan te brengen is de gezondheid van de Nederlandêr.
Gebruik van de diverse tabaksproducten is niet alleen schadelijk voor de gezondheid van de gebruiker
maar ook voor de gezondheid van niet gebruikeÍs in zijn of haar omgeving. Dê schade die tabaks-
producten oplêvert teidt tot hoge maatschappetijke kosten. Derhafue wil de overheid het roken ont-
moedigên en met name voorkomen dat jongeren beginnen met roken. Ook wil de over-heid de ni6t
roker beschermen tegên de Bchadelïkê gevolgen van tabaksíook. Hiertoe heeff de overheid de bs'
staande trbak$ffet gervijzigd en op sommigê plaaben de wettekst aangescherpt.
Voor de sport zijn de volgende wijzigingen van belang:
1. Reclame & Sponsoring
2. Verkoop van tabaksproducten
3. Rookverbodên
4. Reclame & Sponsoring

Rookverboden
De rookverboden zijn in de wet opgenomen om de niet-roker te beschermen hgen de schadelijke ge
volgen van tabaksrook. In overheidsinstellingên mag niet gerookt worden op plekken die bedoeld zijn
voor gemeenschappêlijk gêbÍuik of voor het publiek toegankelijk zijn. Zoals bijvooÍbeêld wachtruimten,
kantines, gangên, leslokalen en vergaderruimt€€. Een uíhondêring geldt wanneeÍ d€ desbetreffonde
overheidsinst€lling twee wachtruimtes of kantinês heeff, in de kleinste van de twêê mag dan gerooK
worden. Omdat sport veeljongerên hekt g6ldt dit rookverbod ook voor de gesubsidiêerde sport. In de
toekomst volgt waarschijnlijk ook een rookvèrbod voor de partlculiere spoÍtschool.
In sporthallen mocht oÍficieel al langer niet gerookt worden. Als gêvolg van aanscherping van de
wettekst mag vanaf 1 januad 2003 in de kantinee van buitensportaccommodaties niet meer worden
gerooK. De overheid vond al langer dat in sportkantines niet gerookt mocht worden maar stond dit
rondom het sportveld, dat in de openlucht ligt, wel toe. Hierdoor zijn spoÍten als voêtbal, hockey en
korfbal nooit door de Keuringsdienst van Waren op dê uitvoering van deze wet gecontroleerd, of êr toê
aangezêt zich aan een rookveóod te houden.

Soort
De sport (NOC-NSF en de Sportbonden) is het mêi de ovêrheid eens dat sport en roken niet samen-
gaan. Zij is bereid mee te werken aan rookontmoediging binnen sportverenígingen, echter de sport
hêêfl heêl duidelïk enkelê bezwaren.
De belang rijkste bezwaren zijn:
1. De uitvoe.ing ên handhaving van deze wet betekent een enorme lastenveraflaring vooÍ sport-

verenigingen.
2. Sportverênigingên zijn vÍijwilligersorganisaties die niet zomaar in staat zijn deze wet binnen de

verenigingen toe te pass€n.
3. Vooralsnog stelt de overheid geen geld ter beschikking om dê sport in dit trajêct te ondêEteunen.
SportvêÍenigingên zullen aanpassingen aan hun accommodatie moeten maken om dit rookveóod na te
kunnen leven. Ook hieÍvoor zijn geen ftnanciële middelan ter compensatie.
De sport vindt het niet terecht dat de aanscherping vàn het Íookvêóod in andere sectoren (bÍvoorbeeld
poppodia) pas in 2004 plaatsvindt.
De sport pleit dan ook voor zelfregulatie zoals dit ook mot dê nieuwê Drank en Horecawel van
novembeÍ 2000 heeÍt plaatsgevonden.

Dê tabakswet en de sport, door Helmi Langênhorst

De overheid informeert u over de nieuwe Tabakswet via haar site www.rokenendewet.nl
Roken in kantinê niet mêer toegêstaan

Ben je het er meé eens dat de sportkantine rookvrij moet zijn geef je mening op
www.sportkantinêsnatuuÍliikrookvrii.nl

-9-
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í0 jaar Glub van Honderd

Ben Apswoude
De Glub van Honderd bestaat uit leden, die de De Spartaan eên warm hart toedragen en die
naast een stuk enlhousiasme, gezelligheid ook niet schromen om zÍch in te zetten bij activiteiten'
diê door onzê vereniging worden geoiganiseerd. Ben Apswoude was zo iemand: gezellig' altijd 'n

verhaaltje of 'n meniig,-volop Oetrokken bij De Spartaan en vooÍal inzetbaar. Het is bêkênd, dat
het sucóes van een góed georganiseord evenement niet alleên te danken is aan het oÍganisatie
team, maar vooral aán dJmensen, die ogenschijnlijk eenvoudige, maar o zo belangriike taken
venichten: harken van verspringbakken, oó een punt langs het parcours staan om het vêrkêer te
regelen en bijna niets van het evenement zien, auto's op een juist€ manier laten parkêren' deze
mènsen makén een wedstrijd. Ben was zo iemand, inzetbaar met verantwooÍdÊlijkheidsgevoel'
maar altijd vol humor, vaak lachend en zich vooral thuis voelend in de Spartaan familie.
Ben is oi '17 juli vrij onveÍwacht overleden. Wij zullen hem op de bijeenkomsten van de Club van
Honderd missen, maar onze gedachten gaan Op de eerste plaats uit naar zijn vro.uw Ria'
Zi! zal haar man, di" ook voór haar eerienorme inzet toonde, moeten missen. Namens de Club'
van Honderd wens ik haar enorm veel sterkte toe. Wij zullen Ben niet vergeten'

Jubileumfeest
Het is erg vreemd om op een pagina over de Club van Honderd iets te moetên zeggen over het
komende lubileumfeest ienrvijl een lid van het êerste uur daar niet meer bij kan z'tjn'
De tijd stáat êchtêÍ niet stil án 22 september 2003 is het exact 10 jaar geleden dat de Club van
Honáerd wercl opgericht. 10 jaar lan! heeft de Club van Honderd een volle bezetting gehad ên
zelfs een wacntdlJt, dat is bij-na unieÈ en mag en gaat gevierd worden. Maar niet alleen voor de
leden van Oe itub van Hónderd, ook ovérige Spartaan leden en inwoners van Lisse en
omstreken krijgen de gelegenheid om een belangrijk gedeêlte van het feest mee te vieren

Het hoogtepunt van het 10 jarig jubileum is een concert, dat door het beroemde

Don Kozakkenkoor

zal worden gegeven op 25 oktober in de akoestisch zeer goede Agathakerk.

Het Don Kozakkenkoor geeft een concert, dat bestaat uit 2 delen en in totaal 23 (!) liederen
bêvat. Voor de pauze zijÁ het vooral werken van o.a. Tsjakovski en Tjesnokov en na de pauze
krijgen wij onder andere hêt bekêndê lied "de twaalf rovers" te horen'

Entree voor inwoners van Lisse e.o. is 10 Euro en bij dat bedrag is ook nog eens koffie
inbegrêpen.
Ledàn van De Spartaan krijgen op deze prijs 25oÁ korting en b€talen dus 7,50 Euro, ook weer
met koffie erbij. èparlaanleáén kunnen toegángskaarten kopen in de voorverkoop, echter allêen
in het cfubgebóuw op de dinsdagavondenT, '14 en 21 oktober van 20.30 tot 21'30 uur'
lk raad Sf,artaan leden aan geln kaarten te kopen in de voorverkoop bij het \ A/' want dan
betalen ze het volle pond!
Voor de leden van de Club van Honderd is alles gratis en zij kunnen bovendien in de Gevulde
Mand genieten van het buffet voorafgaande aan he1 concert en het Grand Dessert na afloop,
Nog anderhalve maand en dan kunÀen wij ons een hele avond tang thuis voelen in het land van
de Kozakken.

-1CI-

Wim van der Krogt
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Uit de Technische Raad.

Koos Kootsj's toernooien zwerftocht

Terug in Nederlard na een rondje toemooien is er gelukkig een dag b vulbn met niks.
Zo'n dag waarop je alleen doet waar je zin in hebt of krijgt. Laat de was de was, de rersl4en nog ewn in de map en
evaluaties in trei ilad. Nee, nu ercn van die diryen die je hebt gemist 0f waar ft niet aan hebt willen denken. HET
moment voor mij is: de kranten. De s{apels eerst orcn odenen en op daUm leggen. Kicks voor niks, aldus Koot en Bie
midden/eind jareh zeventig. Zo trrerk je je door hele stapel opzoek naar......, Dat u,eetje dus niet. Snel koppensnellen
dan rwer een leesstuk opzij leggend om bii een kop kofte nog eens goed b lezen. Heerliik.
Zo kwam ik ook een stuk bgen van mijn vÍiend Charle$ vdr Comnrenee. Hii is als coach urcrkzaam in de UK en was als
ofumnist bijde WK voor hetAD uerkzaam.
Altuïd€'l
Suocesvolíe aÍíeÍen wordil nid gefrlw, naar genaakt. Nduurlik valt a zuder de iuide qffiffi nieb te Wnen. 

'Yd)

catlputínwhdGcdtefrout,zeides;rrtrivdsíêadêt€ftooadr derliidr,,defuílSamMussabki,@lLZoveftediek
tweewÁisreddkarplowek@iblatHuáfgZhiltffgdatzil,*ekwvadxtee/-zíifrf//.huisva'�rhffitoudÉts
passeerde, neÍnrodr vflr:gdar hat q hw tfute knb& te l/f,�i/ar,ke/r' voor wd z[ haar bfi e gM hffiql
nreegryat. De gp1nen vat deze Chingf,e wnrf.,reerfut nfí/tld/ilk gr(iÍutdeds haar @elrdarisd.�rc luihfi. Naa6t
gesrÍrifte genen trlbt qt eit6lot W M derhoogdenncau sful< roor duk wtffilifie cudtw (gdtad), die hen'tre/lWr'grrrn# 

Wwitnaan Op hm wq nerrr detq ffiw ze phatd' dd M Mt nid v&oqfu
is;dentrddzfrfens/olfe vdmdtfutírr/émMtl*elingil.Hwtffict,heeflhalduiffig.�tna€ftddnbttatuÍmnr
de ilsotub wil on b wtrnen, fu€}vtiliÍlittg, opfrêíitgsfuíeffheil q doeWffieil het versáil n*s, lío/rtqn, ze
hebbn,doorgnnslneenpeiole-vat56Í:ttl611pla4,N@tdhg6hwtalerthbqufunVoot�e*.tcoa$koíntlet
vooranwrr$gevurq61aw6ten$fga17,.Vwi*a6ema*mrszfrnhetvgdt,ll.f,ttttis'wi$eht,goi/ttd,WWqr
qagevatzede66644orndbíetuent:rr-hdbMeuilzkÍrzdf tehdw.WaritdEtbdedlbrneo4drari�ttvatdewh.
Vetuffihtingen nÉqg, wods vsttid udq lWa|lnir{�.� T&ursdlingu at fn]fiíraídes mof/lat wrdw wvnrr
teni!agrriabdrrllptqpMspds{aan SÍrcssiseeflbekeídtenorcarw&rcfrdtgs,@denaeif.hefrfrau@oond
dA it de @sgrrrlpvan protUssrmeb coa*rcl., sanq nÉ tlb vn dil/rorry.., ogigrrts, hd hqsh amd
*tttscltdUirqà àn dffier. is te vlndq. W on ie twr q de waming upbmr ar b zH vwal We en k&
rnanw. M-ilf#' utvangt m v*f,t dd hwl nomaa,. HeÍ succes, de wardaíng at het fumeffile ryt afu' ln ?W1
Wtcq'k,helenadzelf verdbnd:hdrw,/ffi�váÍ,hat&tainkgatiloze@aingat.Tddefuetziinanêre
noëtkflhdprrtqrndertrtatseoer/7rmrdespg�bkurnat.Enwd@HiistqltetdstdnÊe'Deniaueoedtis
gewfl te krilgen at te nemen. Hij kat nW Wr. Dat'*s de rr/lm wazqn q het h@g& niveat bfunet de Mi*
igaWriwnnaWÍopaflefeÍlalscoactr- 6ny1bf zi$t.Wdzbiezetaugds@m*dau,natWr"d6g<u6g
of gettwweg als wrteniet: gefiek aan dtnlsríÊ
Bydgoszcz-. Uitgeput lagen ze allemaal op de grond. De twee ronden van vierhonderd mêter
nádÀen er letroódilf inglnakt. Niet alleen'fysiek maar ook psychisch. Voor de starl waren er vijf
vrouwen nog in de strijd voor drie medailles. Dat Yvonne Wisse uiteindeliik dê zilvêren plak mêe
nam dat had vooraf niêt venrvachl. 'Ongelofelijk blij. Je weet dat de concurrentes sterk zijn en dat
het moeilijk zou worden maar dat ik zo diep moest gaan op de acht was hêel zwaer'-

Het stadion van Bydgoszcz (spreek uit biekosd) is êr eên mêt hisloÍiê. In dê tijd van het lJzerên
Gordijn was deze Poolse stad een nationaal sportcentrum met zeer veel atlêtiekkennis.
Regelmatig waren hier kampioenschappen, zoals in 1979 het EJK, toen ik als support€r van
Annie Moedt ( de Woldstreék) mee was met mijn pleegouders (Jannke ên Hans Waalkens -oud
hordenloper van GVAV- têvêns trainêr van Annie en mij). Van het huidige Nederlandse team zijn
de deelnemers onder de 23 jaar en is de begeleiding relatief jong. Ploegleider is Eric Roeske
(43), hoofdcoaches zijn Ronald Vêttêr (48) en Has van Cuijck, Jeroen Sengers (32)
verantwoordelijk voor sprinuhorden en estaÍêtte en Gerard Lênting (43 inmiddels) voor de
meerkamp. Hoofd van de delegatie is Rein van Haperen die met de EA\ mensen zal pratên om
een goed woordje te doen vooi de organisatie van topevenementen in Nederland zoals dè
Europa cup zowel individueel als meerkamp, het EK cross en vooruitlopende op de zaken
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indoorkampioenschappen in Apeldoom. De ondersteuning is natuurlijk door de medische staf en
ook cloor dè aanwezigheid van de persoonlijke coaches. Verder zijn êr veel vÍienden en
familieledên. Waaronder de ouders van Yvonne

In de week voorafgaandê aan de wedstrijd is De Spartaan atlete bezig met rusten €n slapen.
slapen mag tot de Íavoriete bezigheden van wisse worden gerêkend. Maar omdat de.
zevenkamp al om negen uur vanstart gaat 's oótends is uitslapen êr niet meê. Om.al vast te
wennên stàat Yvonnà - plus de coach--dus iedere dag iets eerder op, zodat ze op de wedstriid
dag om vijf uur op staat. Als comp€nsatie is er dan wel een middagdutjê als "powemap", ook op
OeíedstiilOdagen . Ër zit op de éerste dag een ruime tijd tussen hoog en kogel en op dê tweêde
dag is er een gát tussen speêr en achthonderd te oveóruggen. 'De a,Yaarte van d€ meeÍkamp zit

iuiJt in Oe pauzes. Je moei ontspannen maar je moet ook weêr opladen. Als jê niet oppast gaan
proUtemen in je hoofd opspelen jui$t op die m-omenten. Daarom i$ ontspanning heel belangrijk:
leetje muz'ek luisteren,'afieiding zoeken en vooral uilrustên en jezelÍ goed vezorgen' legt ik als
KNAU coach uit.

Slaap.
"Niet êcht leuk maar je moet wel, anders ben jê om nêgen uur echt niet scheÍp in het stadblok.
Het gaat me ook steáds makkelijker af . En dát was direct te zien op het eerste onderdeel waar
YvoÀne tot horde zeven vrijwel jefijk opging met de uitermato snelle Griêksê favoriete. L€nting: "

Hoog leverde voor het eerst dit Jaai geen echte problemen op en met de hoogtê z€t het weer
eenJ ouderwets goed maar ontfirakáe fiming nog een beetje voor een goed resulta_at. Kogel zít
in de lift en de 2d'0 was van goed niveau" De eerste dag score was dan ook een pr."'
Verspringen: 'sleutelnummér b$ de zevenkamp', zei ik vooraf. Ook nu wes onderdêel
scherprechter voor de eindstand, iedere 3cm levert ÍO punten extÍa op en dan zijn de verschillen
gauw gemeakt. 'Een sprong over de zes meter is nodíg voor winst en het gaat hier om de gouden
meCaiÍe, de veÍschillen die ontstaan bij spêeMerpên maakt Yvonne meer dan goed op de
achthonderd metef bedacht ik.
Het kwam dus aan op de achthonderd meter, want Yvonne verbeterde zich niet op ver en ook
niet op spêer ten opzichte van de persoonlijke records.

ilodaills
.lk ben puur uitgegaan van mijn êigen race. zowel indoor bij de interlandmêerkamp als in
Apêldoom op nét HX pakte dií goá uit. Doordat we in banen staÍten ging het echter iets te hard
over de eerste tweêhonderd meter.
De concunentes zijn ook op d6 hoogle van wat jê kunt en zowel e Duitse als de Oekraïense ên
Griekse zijn heel góed. Voór het toemooi stond ik derde op de lijst en hadden.drie meiden een
beter persoonl'rjk iecord. Dan moet je heel erg blij ziin met een zilveren medaille. De
aanmoedigingén van de NedertandLrs, de aànwèzilneid van mijn oudere en een spandoêk van
De Spartaán átles helpt mee aan zo'n prestatie', aldus een glundede Spartaanatl€te.
'lk denk dat Yvonne hier een belangrijkê stap in haar atlêtiekcarière heeft gemaakt' Een
podiumplaats op dit toemooi is geweldige prestatie. Een peFoonlijk record scoren op êen
internationale meerkamp is in ieler gevál goed. Als je dan ook nog een Nederlands rccord onder
de 23 jaar verbeterd en een me<laillé haaÈkan het niet beter. Achteraf is hat zuur dat je goud
mist maar op ieder onderdeel heeft Yvonne maximaal ingezel. Dat er nog op veel onderdelen
winst te halen valt is ook nu wêer bewezen', aldus de trotse Sparlaancoach.

Dagboek
w&aVez;z'.zeztanmetrpaz/zdzzuezyAraVnaenaa"fu qeuac.uaa/a

/es"'íil/ê(4/b u.ragerrs u.rez/* Éza'{gdzan ntaa a.z aa* ary/ uat conz.ral:ís a4P4 fu "aáraa/"'P'dz'e

u'at,utz*naz,ley'teca laaa.táca/é*z&y':wlea/l*ízezatlzt aelleltt @*'*puaz"a
ez6t u/"Á AAà/e/41/a, á2a, &l /ey'bnt n/l fu at/ez* ep ca&a/ resaídse ut"z/"'A"

/a**utz'td&a1z/,&/atlasffi .rde//t;rr'I?taaáirtt,tM&
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aat,h/"* ileále/àstu/la7ër/,ihhe detzáeaz:veApwaal&dna"zata&*/eoqa*avzlz uaéa'&*

aaàzíqz/zd.h"nzazle/aralca//garq.
nag /ateataea, ez/r.t*/tqnaz*'tataalá utatá he la na*Pet** zaa'

/rrz/dert.ry.àt/epre// lannzl &4Aznaavstzl.bat laza/ttalm/lar'sfz;z/e zoi*e /"p2ge/etatn4rAátV*tq
tpafu P /ela.t/a." az aaaz de ba*

fráaer/zlÉatpwt's*l/uu't*z4zut,stutJêta/ërr"/"r.....
/aataaaaaanV radaagncd ?/ gz/a* naqztazry u'zl keaue*z.ra*'azatab uao&,aiálnV

dt""lt"-l r*1"'rizr4E"**oiho*ttrr*n*rlleryarfl"aqrystadlrizá atzleat'àlwaaa'try*b20

natzanstaaa'e*/aantu*/z&ga*pnba:nZzpzpeataaam/zaz4ade*arezqrn*iz
ladaa*lzdaá

utz &oete." /,ag, êerz e//b q'aabsr...,,,

Wisse vêÍÍassênd stêrk in Korêá.

Daêgu - Onder uitermate lastige omstandigheden is gistêrên de zevenkamp voor Yvonne Wisse
(De Spartaan) bij de Wereldkampioenschappen voor studenten van start gegaan. De studente uit
Amstelveen had naast een sterk deelnemers veld ook te maken met organisatorische blunderc en
slêcht wêer. Na de eerste dag staat de Amstelveense studente op de derde plaats' slecht
achtenzeventig punten achter de leidster in de wedstrijd Kylie Wheeler uit AustÍalie.
De organisatie van de kampiosnschappen is in handen van de inlernationale studentensport
organisatie (FISU) mear d€ atletiëlwedstrijden vallên onder de vlag van de IAAF. Toch waren er
bij de start de nodige organisatorische perikelen, voornamelijk verooízaakl door Koreaanse
ofiicials en veÍstéÍftt door de taalbanière.
Desondanks ging honderd metêr horden op tijd van start. Echter na drie dagen van dertig gradên
(en rneer) viel gisteren de regen met bakken uit de lucht. Bij een lichte tegerwvind kwam de
Spartaan atleté prima over dá tiên obstakels en scoorde de tweede tijd overall: 13.88seconden
Bij het tweede onderdeel, liep alles in hel hondêrd. Door de regen vielen de scoreboÍden uit,
waren de officials in de war àet de namen (in voor hen onbegrijpelijke leêstekêns) en duurde het
bijna drie kwartier voor er een eerste wedstriidsprong werd gemaakt. Wisse opende steÍk met
makkelijke sprongen over í.67m. en 1.70m. maardaama stokte het. "Op een dêrgelijk moment
moet je het gevoel kunnen vasthouden. Maar opeens was het weg. Het telt dan niet dal je heel
hoog over de eerdere hoogien ging', aldus Gerard Lenting (bondscoach mêerkamp). Met 1.73m.
liêt Wisse de concurrentie wat van zictr weg lopen. Het gat werd alleen maar groter toên de 21
jarige atlete een zeper noteerde met kogel. 'Toen zat ik wel even in een dip' Maar als je op-de
tweÊ honderd dan de snelste tijd noteert, weet je wat je waard bent" verklaarde Wisse na afloop.
Met de snelste tijd van het veld kwam de Spartaanatlete terug in het klassement en de strijd om
de médailles.
Vanuit baan vijf liep ze een zeer sterk eêrste deel en consolideerde ze haar voolBprong op hêt
tweedê stuk en kwam ondanks de tegenwind uit op 24.59 seconden. ln het kfasssment na de
eerste dag zijn de echte veÍschillen nog niet gemaakt: tussen plaats 2 en 11 zlt slechts een
honderdtal puntên. "Dit had ik vooref niet verwacht. Met miin veêrtigste plaats op wereldrangliist
en de veertiende plek hier is dit boven veíwachting, Morgen zal het zwaar worden. Het is êrg
vermoeiend mêt de warÍnte cn de lange dagen. Ook zitten er een paar meiden met een sterke
tweede dag", analyseerde de zevenkampster zelf.
Dinsdagmorgen om negen uur moeten de meerkempsteÍ bíi het verspringen scherp staan. 'l-let

grotê voordeel voor Yvonne is dat ze in tegenstelling tot de meeste zêvenkampstêr ook een nog
een sterk laatste nurnmer hesft. Waarschijnlijk wordên dan de medaifle3 pas echt vêrdêeld"
volgens Lenting.

Yvicse elfds in Univerrlade zeyenkamp (Atl.nl}
(2608-2OAq Na een matige tweede dag is Yvonne Wisse in de eindstand van de Univedade
zevenkamp ver teruggevallen. De Amstedramse atlete van de Spartaan verloor in ds laatste die
onderdelen acht plaatsen en eidBde als elfde met 5588 punten.
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Slechte treede dag brêktwi$e oP'
Daegu- Na de prÍmà eerste dag van d-e zevenkamp lvas de tweede dag een koude.dolche' Geen
moment leek Wisse in staat ori haar normale niveau te benaderen. De atlete van de SpaÍtaan
moest mÊt neme bij het speeÍlyerpen de concunentie laten gaan. De winst was voor de leidster
na dê êêrste dag: liylie Wheeler uit Australie, die haar landgenoto Jamieson (nu tweede) afloste
als kampioene.

Het verspringen is dit seizoen voor Yvonne Wisse een raar nummêr aán het worden' Steeds zijn
Oe verstà sdongên niet ets bêste rêsultaat in de uitslag te vinden. "Yvonne kriigt haar pasritme en
snelheid van de laatste passen niet op elkaar afgestemd. Daardoor blijvên de-venê. Êprongen'
met een aÍzet voor de bák, steeds aihter Uii de veruachtingen", lÍcht trainer Gerard Lenting toe.
Na een matige e€rste sprong was de tweedá poging êen complete mislukking' "Dan zit je wel
even in een áipie', a16ul de vicê Eu16pe63 kampioene. Wisse had na de €€rstê dag mêt een
derde plek afgësbten en stond na hei verspringen nog op eên verdienstelijke viede plaats.
Bij het'speerierpen kwam de koude douche. Geen enkele worp lwam maar in de buurt van haar
beste seizoensprestatié.
"Met negentwintig meter doe ie niet mee. Hêt moet echt anders volgend sgizoel V€r en speer
breken ire keer óp keer op internationaat niveau. En dat niveau wil ik wel halen', aldus Wisse.
Met eên goed ged,oseerde echthonderd meter lnvam de atlete uit Amstelvêen nog wel 6ven in de
schijnweÍpers: snelste tijd.
ttetitassèment werd op het afstuitende onderdeel nog wgl een kesr door elkaar gehusseld, maar
de top driê stond vast. iliteinaetiik stetde Kylie Wheeler met êen uitstekende achthonderd de
winst makkelijk veÍ1i9.
Wisse beland'de uitàindetilt< op de etÍde plaats. 'Vooraf had ik getekend voor een plaats bij de
eerste tien. Deze klassering Ë op zich niet slecht rnaar ik had graag meeJ punten gchaald'. Nu
haalde de eenentwintig jarile hàar slechtste score van het jaar met 55E8 punten. "De

omstandigheden waó-erg zwaar en vermo'ênd. Er waren behoorfijk lange paY:ê.s' Normaal
rust je dai uit maar in de diukkende hitte werd je allêen maar slomer. Toch zou ik deze ervaÍing
niet írebben wilÍen missgn. Hêt indrukwekkendé stadion en de competitie waren super. Jemmer
dat er zoveel organisatorischê Íouten waren. Zo lietên ze op de àchthonderd me. ler.99 onderste
helft in de tweedê ser'te starten in plaats van de in de esrste' aldus een vermoeidE Wisse

Dagboek
cfbl dp ea*p, taa$, zit' en qt'l
6o Le4o.hatins, ,taf, cuvuan2, duu, </lmt, dat, wa*' wt* zzrrsl ezrv iaaulhry u4Álua['
c/la' dp vel'awdo p,rutntie* ry, do uaz daa' tzz'b Àel, ozg op dal, d"' utt42r'2

dat Aet' za44' eeel/, taadprv bt uerv t4lpw zien lllaa* Anlna* ntpt' dz sluh*tz'

Uuelo daa, *ow salaUlb* wezà, Ael, e**v ntshlbhn".

%iiá u<tou czn tzrua,hl'ih ry lut' *ine* at lrodo eualmtip w dan uez* daov

mazds tae&anslt
Qanwpl': aoadhftCzn WAaaU &èA"l^*dz ze;fuiac:td, saaaa).

9e' ntczlz taal' ic'b Le4elaabq, ua* %Ao.rns" nmdaay io de/v su*to q'b 400

Aatden Wz' zapuU1à wvdb pa,v nut'dar'7zzn Wibur1, ziirr, <ts*n7e",ls'

Aat, d4t' nut&l,fu' Aal^'t, Pnnlz' e.u dp' lrulz, in de, a4Al2n1, zW-

9(ne., in' Apt, hie* tot tut' t<tt

9&t Weaw gauatfiqp srrn t ry^ d"z4'@l4n4nr].o spelznanÁwrz' Z'ouct'

dirwtso spo*tn en ?2r? di^p\Áitzi, a4n' sparte,w &i'mnn ezn speni,aal,

a*zadn"qz fiun nomzt* i* A*ez&l urcli7': atfuuv slru.,en' dzt e"

w'wztat da ltel-e daq drcv.
5e sl.e*n i* Aa''/lzdodand*o t2arn/ ie pina'. neà' sugw em iarennca in

" *o* %ot, rr*t *dnendz Aaaáeaass.julr?B tpr' A2t fuÁt 61 1rlt*;s 1*1
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wllzn teac* , ac, wMalallu* rnuri? ao de tueh,uunhnaidpn mel, p* tnptrail,l*t
en e*n ncllz' witalabángltlttl l4r"/

WaaA' 1c' d'uul' onu znbzm wanv ie, invlaed, ap eatu iltaal4ru* i* e*n bzzl., wann iA,
,r12/ ne, l14n$m en uturqza, aan, M6, pw,lurn tp, ÀaudBn Vcn fpz,v eilt lrouc,
gPunifrz, slrrAla,.

afuth Aeep m*aul4,h zeavtz, hidcn ondr"u dt, ilní ganiis, alÁ, uro Êi4&m
naaz de' Lez*ing em Apl niu<a*. %ocA, a Aa, gcz* spe*]an wp/&, zipde
witslagen vert dp hnle .,
Wat lo inde uiilag niel teru7 zicl, znal.c, k;,lo zaw*anry Wdp, uiquilp do
atnn*lo."z
R"a4t'el' Ad'gedae' in Autdep, Aet Nte, nad, dp wpfuniin, en Ae* htamao
u4Qrzn, ?neLtiel.

Qe/aák7' t* Aa' uanaaaE, Wocrada4,, ern Aedip, moup4pn e* slutrw 25 g,nfu,u.
%eAbp't,dt6"

Bliikbaar is pieken erg lmtig en een univers€el probleem. lk lees de kanten net de rlerslagen nog nnar een sgoed door,
Zo gingen de polsíokhoogspringen Chris Tamminga en Rens Blom, onze atbbn uitde potssbkielectie rnet
inbmationale allure, onderuit in de t<rvalificalieronde. (ze uaren in goed gezelschap van grob namen als Avefud<h, de
Europese kampíoen uit lsraël, t,lesnil, de Franse aanvoeder van de trrereHranglijlsi en Oó nÍneÍifaan Jef Hartwg die de
n$e vilf iSr nelvaakst een hoogb vfl zes nBhr heefi beduongen) lk kijk noj eens in mijn tob en zie dat veel van
mïn meoailEkandrdabn de eerste schifring vaak niet hebben ornrleefl (Pedroso, Godina oa), of op het laabte ÍnoÍrpnt
Íjn @ehaakt met bbssures (Olijars, Graf oa.).
Tot $lot dan maar weer ercn een citaat rran Charles':

Als ie hoizon niet verder raiÍd dan Son en Breughet ben je at snel genaigd te denken dat het slechts aan die
labbekakken van Nederlandersis gegeven sÍurtende incompetentiete paren aan de nenositeitvan een
zwangere sprinkhaan.

Daegu-
score

namen f{AT rnk $core
2CI03

rnk $core
2002

mk PR.
score

0 1 603Í Kylie Wheeler AUS 4
I 60í 2 5 5s62 I 601 2

02 5908 Jane Jamieson AUS 2 1 6059 1 6354
03 5795 Michaela Hejnova CZE I 5860 3 6032 5 6032
04 573s Susanna Raiamaaki FIN 7 5883 6 6421
05 s726 Tajana Zhaunova BLR ? 7 s925 4 6048
06 571 I Shenfei Shen CHN ,) I 591 1 2 61 85
07 5709 Simone Oberer sul ó 5933 1 0 5796 1 2 5933
08 5690 Qlga Alexeyeva t<M ? I 5903 1 3 5903
09 5672 Olga Levenkova RUS ? 1 1 5724 I 6003
1 0 5601 Svetlana Ladokhina RUS 4 591 I 1 4 5569 1 1 5999
1 1 5588 Yvonne Wisse NED 6 5896 1 2 571 g 1 4 5896
1 2 5553 Nataliya Dobrynska UKR I 5877 6 5936 1 0 6000
1 3 5434 Niina Kelo FIN 1 0 5786 ' t3 5635 1 5 5786
1 4 461 1 Eun lm Lee KOR ? 1 8 4978

Dnf Katja Keller GER 4 591 I 4 5987 3 6082
Dnf Magdalena $cezpanska POL 2 600 I 2 605í 7 605 1
Dnf Elisabeth Stroud CAN ? 1 7 5428
Dnf Fiona Harrison GBR 1 1 5598 1 5 5208 1 9

1 8 4xdnf 1 3 =
E.U.

2A
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ffiericlafexr vam de vmorpfid$ep" Tffi.

Nu iedereen weer terug is van vakantie maken wij
ons op voor de finale ronden van de
baancompetities en de start van het winterseizoen.
Voor de loopgroepen zijn de schema's vastgesteld
en de trainers ingedeeld. Veel atleten bereiden zich
voor op de verschillende wedstrijden en -of
recreatielopen. Een overzicht van die wedstrijden
treft u elders aan. De komende tijd zal extra
aandacht van ons gevraagd worden voor het
accommodatiebeleid van de gemeente en de
plannen met het sportpark. Al eerder dit jaar heb ik
de wens uitgesproken voor overdekte
tÍainingsfaciliteiten. Een mooie kans oín dit gelijKijdig met de bouw van een tênnishal te realiseren, ook het
krachthonk zal gemodemiseeÍd moeten worden, koÍtom \rye* geno€g!
Veiligheidshêsje. Veiligheidshesje. Veiligheidshesje. Vêiligheidshesje.

Nu het wintêrseizoen is begonnên en de duintEiningen zijn aÍgelopen, gaan we op doítderdagavond rrvêer
de v'Íeg op. Voor uw veiligheid en dat van uw medelopers is afgesprokên dat iedereen die de weg op gaat
een veiligheidshesje draagt.

Een rcflecterend hesje is onmisbaar voor de hardloper die in hot donker veilig wil
lopen. Een veiligheidshesje ls oranje, geel of groen en hEeft zowel voor als
mehten frryee reffi eetE@strep@$r

ffius vffir'ï de baan" " " hesie ffiêrï! !f f f llf f !!

Met sportgroeten,
Sjaak van der Weijden (r,roorzitrerïR)

Op zaterdag 4 oktober 2003 zal de
achtste KNAU Loopsportdag
(voorheen de Delta Lloyd
Loopsportdag) worden gehouden.
Deze jaarlijkse ontmoetingsdag is
bestemd vCIor allen die bij de
ondersteuning van de loopsport betrokken z-ijn, zoals: looptrainers, bestuurlijK verenigingskader,
recreatiebegeleiders, docenten, wedstrijdorganisatoren, sponsoren, pers, etc.

In het dorpscentrum de Blinkerd te $choorl kunnen rTïaximaal 50CI deelnemers worden ontvansen. De
Blinkend omvat een theaterzaaf , sporthal en díverse pre$entatieruirntes. Op 100 nreter afstand bevinden
aich de duinen en het strand van Schoorl, het mooiste loopgebied van Nederland! Het is daaronn aan te
bevelen deze dag n'ret enise vakantiedagen te comblneren {informatle VW-SehoorÍ,
telefoon (A721581 31 00).

hfet als in voorgaande edities zal er weer een breed scala affn onderuverpen voor het begeleidend eri
onder$teunend loopsportkader worden gepresenteerd. Ër zal extra aandacht worden besteed aan
loopsportactiviteiten die binnen de atletiekverenigingen kunnen u/orden georgani$eerd.

Kru&W Loopspoffideg trffiffiS ffip 4 okÊobeffi trffiffiS te $ehsffiffi"$

bestuurl ijk verenigi ngskader,
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Lopen in hertst en winter

lnlelding

Lopen als het glad, koud, nat of donker is, geeft een vertroogd risico op e€n bl*8uÍe. oÍ, oflgg\ral. Je kunt dit
risico zelf zo k-lein mogelljk houden door ori'derstaande adviáen op te volgen, maar helaas zijn. niet alle
blessuÍes oÍ ongevalleï té voorkomen. Het verdíent aanbweling om samen Tq a4ePlt te trainên' dan
kun je etkaar hdipen ats dat nodig is. ts dat eÍg moeilijk, geef dah aan het thuisfronf of bij je vêreniging door
uaai je gaat topén. Zij kunnen jelan anentueel zoeken als je te lang rcgblijft'

Gladheld

Als de ond€ÍgÍond nat, bêsn€eurird of bevroren is, wordt het glad. Dê kans op eên glijpaÍtij neemt toe'
uraardoOr oo[ de kans op bl€ssures toêneemt. BU een valpartlj kom je er vaak met een blauwe plek of
schaali,\ond vanaf, maai het r,rordt vervelender ás je je echt blesseeÍt. De meesÍ voorkomendê blêseures
zijn e€n enkelvera,ikking en een peednitatie.

Enkelverzwlkking

Als je door een mbstap of door een val de banden van jê enketgev,nicht cn eÍrek1. en êventu€el scheurt'
r,'oritt Oat een enkelvà$ffing genoemd. Dit betekent áltdd minimaal een initiatie van deze bandên en het
enkelgewÍicht. Ats je de enketÉóden o/erÍekt oÍ afscheurt is dat een ernstig letrê|. Soms treedt eÍ bï een
enkelvêra^,ikking eên both€uk op, tilat een zeêÍ êmstig lebêl is'
Het is altijd veráandig on na een enkelvetzt/t/ikking diÉct te *oppen met lopên' l-eg als de ènkd pijnlijk is
hêt been Ëoog en bg to snêl mogêlijk een compreóiefandage áán met behulp van eên eladisch a,!€chtel.
l<od de enkeizo sná mogetijk. Ás jê Otjvoorteêld in het bos door je enkel bent g€gaan ê_n geen ijs bij de.
hand hebt, hou dan de en-kel-dan in'foó wateÍ. Als je $êl de b€scírit<Xing heM wer een ílexibele coldpmk
of een zak me{ (kapotgeslagen) ijs(klontjes), zÀ,"cntb deze dan mee op de pijnlijk€ plek. Laat zo snel
mogslijk eên dèfrinOige lá|o||dátà troê e'Àstig het letsêl is. Ondet een deekundige uordt verstaan een
(huis-, dub of spoÍt)arb of fyslotherapeut.
irla een lictrte en'kefverzvUn<i-ng tun Je meedat vrel weer na enkêlê dagen tot enkelelneken de looptÉining
!reeÍ hervatten. ls de blecsure,emstiger, dan duuÍt hêt zat het vele rnieken tot maanden vmÍdat de ênkêl
wEer vollêdig b€las{baar is bij lopen'-Nàuurlijk is het in dê tussentijd vaak t'�tÍÊl rnogelijk dÍ|. op,êên andeÍe
manier le tràinen. Denk hierbij UilvoorOeetO áan nè13en en aqua1oggen, maar ook aan krachttrainlng.

Spier- en peesinitaties

BiJ gladheid kunnên spier- en peesirÍitaties oíttEtaan omdat Je op een gladde ondêÍgrond meermoêite moet
aóeï om niet u/Eg tê óijdên. Eén van de meest bêruchte sÉer- en peesinttaties, ls die vande,spieÍ€n aan
de binnewijde vàn ná 

'Uot 
enUeen iàOrcforá) in de lies.'Naarmaie je hader loopt, hêb Je.€ên grotêr Íisico

om uleg te ltiiOen en moeten Uee àpieren mó conigeren. Oveóelá$lng en pijn dreigen dan le ontstaan,
ma na-np têi ptaatse van Oe peesaánhectrting aan dàondenand van het schaamb€en' Als €Í êênmaal een
echte blessure is ontstaan, t<a'n nà rret<en ot ielÍs manden duren voodat Je daar u€êr vanaÍ beÍ . Je kunt
de kans op dêzê ble€surês zelf zo kl€ln mogelijk makEn. Bedê€d ruim aand*ht aan een waÍmiÍE-up en
cooling-dówn rnet daaÍín aandactrt voor retioeÍêningen, Ín€|t nam6 voor de spieren aan de binnenzijde van
na bdenbeen. Pas het tempo aan <le gladheid aaÀ of vervang de looptraining een keer door een andeÍe
vom (van totale lichaams) tàining als óe $eersomstandigheden echt te slecht zijn'

Duisternis

As je in het donk€r traint moet je een aantalvmtzorgsmaatÍegelen nemen. ZoÍg voor íeflecteÍênd
mati:riaat aan jê klêding/scftoriGf of uoot *n tam6à Uat p oá je arm kunt do€n'- Loop zoveêl mogelijL
wer goed vertichte uoàt- of naepaOen. tnOien Ca iri4 móelilk Ê, 1gop Can altijd tegen h€t veÍkeêr in' Dat
Uetdêt Aat ie op Oe ureg aan àË iilfè*ant roet lopen. Jè ziêt het verkeer dan aankomên ên je kunt tijdig.
,eageren om'een U"tSndte voo*onnàn. loó"fUja àen touteaie jeeoed keÍ endiêjeal e€Íl p€aÍ keêr bij
daglicht gê{open hebt. lá riveet Oan waar de kuilen, opdapies en afstapjes zitten'
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Onderkoeling

Ook ttj NedeÍlandse weeÍsomstandighedên kunnen er vEl degelijk onderkoelirBwetschijnsefen bij lopers
optreOón. Het hoefi hiervoor helemál niet zo koud te zijn! Zo kunnen ondêÍkoeling6verschUÍrsêlên al
obtreclen bij temperatuÍen van 15o Celsius ên lag@r. Hei risico v,ordt nameltjk niet alle€n bepEald door de
temperatuui, maat'door de coínbinatie met Wndsnêlheid en r€gen. Regen v6rgmot dê l€ns op het ontstaan
van ondeÍkodingwersc-trijnselen, dooÍdat dit het isolêÍend v€ÍÍnogen van veêl smÍten kleding negatief
beïnvloedt. CetutXig rircráen Ae rnateÍialen yuaaNan spoítkleding gemaaK rrctdt steeds betêr (koleÍend). In
de dagdijl$ê praldijk schuilt h€É gtêvar met name in een ploFêtinge uêersomdag, u,aar de spoÍteF qua
kleding orwoldoende op voorbereid zijn.

Êij drêigendê ondeÍkoelingproblemên zal het lichffim ênetzijds proberen de bloedtoevoêr, en dus het
wannteverties, naar de huid te beperken. AndêraiJds zal het lichaam probeÍen dê v',6ÍÍntêpÍoductiê op te
voeren, ryaadoor er kippênvel en spieÍriltingen ontdaan. LUK h€* het lichaam niêt om dê
lichaamstêmpêratuur op peil te houden, Oan zat h€* looptempo snêl dalen. HiêrdooÍ zal de waÍÍÍÍ€pÍoductiê
afnemEn, waardoor de onderkoeling nog snellêr zat optÍ€den. Achtêr€€Íwolgêns kunnen de volg6nde
veFchijnsden van ondeÍkoeling optredeír: sderkramp, ven aÍdheid, gedragwêraÍdêÍingên
lonverichittigheid of juist agr€ssivitelt). H€t rillen zal uiteindelijk plaatsmaken voor spletstijÍheid.

Hêl is van groot belang om bor€ngenoêmde verschijnselen van oriderloêling ttj jezef of bij eên
training8genoot te herÈennen. Uocnt Oat tr* gwal zijn, zoek dan snel êen beschutte en uraÍÍn€ omgwing
op, drint iAs warmg, neêÍt zo mogelijk een warme douche of bêter nog een warm bad en trek (daama)
dÍoge u,arme kl€ding aan. Als de óndêrkoeling niot tê emstlg is, hêlÊ dat vad< voldoende. In.emstiggr
gêt alten zal er snel deekundige hulp gezoctfr moEten rrrrorden. Zel(erë als iemand veÍmindêíd
ànspreekbaar oÍ baanr*elooe zijn,'zàt ni1 ot zil m€{ spoed opgênomên Íno€*en woden in het ziêkonhuis'
u.ant in deze gêvallen dreigt le\rensg€vaar.

Functionele kleding

Loopkleding \'vordt belangÍijker naaÍmde de temperatuur lager is. In dE herfst en winter moet de kleding
goed b€schermen tegen winA, regen eÍr kou. Deze kleding mag niet doornai t ÍoÍd€Í|, omdht er dan
afkoetingsverschijnóen kunnen ópreden. Aan luelke voorwaarden rnoet een goede klding voldoên? De
thermoeonOertteáing moet de vriidêkomen transpiratiedaÍnp sÍrd afooêÍen near de volgende kledinglag.
De bovenkleding mag geen voAri-opnemen en dient erymr te zoígen dat de wind en de Í€gen niet van
buiten naar binrÉn krinÁen. De tra#piÍatiedamp moet \rÍêl naar buiten toe afge\roêÍd kunnen u,odên. Van
blnnen blijf je dan droog. Vaak maká mensen de forrt dat zê teveel kleding aandoen, lvaárdoor zê in hun
aveet 'drijven'.

Als het echt koud is, orenrceg dan om de loop$aining een kêeÍ ovêÍ te sladl. Zo laÍE duurt, de (extrsne)
kou in ons land meestal niet. Ée<tenk ttat je srieller eó Uessure oploopt, dan dat je €ívan af beÍÍ. Mocht je
toch in €en vríesperiode gaan trainên, neém dan er<tra vootzoÍgsÍnaalregelen. Pmbeer oveÍdag le_trainen
en begin met wiid tegeÍti-Als je dan op de têrugM€g unrm en bezrrrrcet bànt, koel je nie{ onnodig af.
Bescfrerm de lichaarÀsdebn óie ma de buitenlucnt in aanraking komen extra tegen afkoêllng en bevrlezlng'
Drq dus eên mut$ om sftoeling van hêt hoofd zoveêl mogelijk te voorkomên en sÍneer de lippên in met
vaseline. BêschêÍm de vingers door het dragen van theÍmisc*le handschoên€n of u,arÍen.

Samenvatting

In de heÍfst en wintêr is d6 oídergrond vaak nat en gld, u,aardooÍ er êedér blessurês oíÍstaan' Daamaagt
treedt de duistemis eêÍd6r in. Ném due extra voozorgsmaatregelen in de h€rfst en winter en b$teedt
extra aandacht aan:

. êen goede warming-up, maÍin aandacht rJroÍdt gegev€n aan het uitvoerên van ÍekoefêÍlingên om
spier- en peesirÍitati6 te voorftoínen,

. dê veiligheid $Jdeíts hêt lopen op de uêg, met name dooÍ het dragen van €flec{ere de kleding of
verllchting,

. het dragen van aan de vireêBomstandigheden aangepaste kleding om ondêrkoeling te voon<omen
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Dae het zelf tips tegen loopblessures

Zij houden het niet heel

Liefst 2,S miljoen NedeÍlanders tÍekken zo nu ên dan of r€gelmatig de loop€choenen aan. De meeste lopee
Upen ó urdt aan de conditiê te doen, aan het ga^dctlt of gamon voor de onbpanning' Massaal loopplerziêr
dus Jammer genoeg raaK jaarlijks 25% van de lopers geblessêêÍd. Het oveígÍote de€l van de blessurês
zijn orerteladingsU-eesureá van vooral knieën, scheenbenen, achillespezen en voden.. Deze bleseurêa ont'
staan als gevotgïan het talloae mal€n landen ên afzetten. Als je traint over een aÍEtand van viif kilomêter'
Oan zit je áicht iegen de 4000 landingen aan. Door de snelheid van het lopen kiJgen voet, enkel' scheen-
been, (nie, bekkein en rug telkens uËr klappen van tuêe tot drie keeÍ het lióaamsgeruvicttt.te verduren.
Overbelastingblessuree ii;n voor een betangrijf Aeet te voortomen dooÍ aandacht te scheÍ*eíl aan:

. Een ru$ige trainingsopbouw

. WaÍming-up, rekoefêningen en coolingdom

. Looptechniek
r Sehoeisel
. SpoÍtmedisch adviês
. Volledig herstel na een blessurc

Rustlge trainingsopbouw

Wal ir êen rultige tlelningsopbouw?
r Regetmatig trainen: 3 tot 4 keer per week 20 tot 30 minuten is dê beste en meeÊt effec{ieve

Íormule.
. Trainen op eên snelheid r aarbij je geuoon door kunnên praten als je traint.
. Naar je lichaam luideÍêÍt. na géeft nia voor niets pijnsignalefl of laat Ínerken dat hêt niêl lekker

draait. Spierpijn is ook zdn signaal. Beperk de tÍainingen of sla een dagje over'
. B€seÍfen dai het lopen van zóveel mogelïk kilometeÍs niet attijd lêidt tot beter€ pÍestaties. ledereen

heefr zijn eigên grens.
. Kiezen vooigeuárieerde training. Doe na €n aflaardêre training eên lichteÍê (hêrstel)training. Hou

altijd voor ogÉn dat de meeste blessgres ont*aan dooÍ oní€gêlmatig of te veel trainêi.

llVarming-up, cooling-down en rckoefeningen

Spieren, pezen en dê bloedsomloop eÍvaÍen een koude start elgenlijk hêtzelfde als de moto-r van een ar'Ito.
ZànOer oiwarmen beginnen is hait vragên om blessureÊ. Draài daarom voor dê training of vve6trijd warm
tloor 5 toi 10 mingten-rustig in te lopên. iegenover opvaÍmen (uráming-up) etaat afkoêlen (coolingdotm).
Ook hier gêldt, dst je ru*ig- moet uíttopen. Éa tictraa'm krijgt zo de kans om afvalstoffeíl d te voêrên. Een
láu$/e douche en massagê kunnên een ondêÍdeêl voímên van de coolingdou,Íl.
Zourel in dê waÍming-upás in de coollngdoi/Ít hoÍen rekoêfeningen gsdan te $orden. WetensofiappeliJk
g€ziên is hêt niêt treieriuat duideli;k ud-de gÊvolgen zijn van rettoetenlngen, maar in ieder gevel is duldêlijk
;at tijdens het uitvoeten uan de áoefeningén gdêO góoeld kan urordethoê de spiêrên er voor slaan. De
vogórde is attijd: eêrst in- of uittopen en dJarnJde rdkoefening€n daên. Dáarbij getden enkele belangriikê
regêls:

o Neem de juiste uitgangshouding aan.
. Ga in de aangege\ren uitgangshouding zo\rer dooÍ tot je eên lichte spanning voelt'
o Houd deze spanning 10 tot Í5 tellen vast.
. Rekken mag nooit pijn doen, Stop in dit geval onmiddellijk Ínet rekkên.

De oeÍeningen moei per spiergroep drie kêeÍ h€Íhaald rl\Íorden, zoiêl links als Íechts.

Looptechniek

Looptechniêk is het op elkaaf afstemmen van de lêngte ên het Íitme van de passen. DaaóU.is een goedê
houbing van de rcmp b€langrijk: rechtop tot licht voorwer gebogen. De arm- en bêenbeMj€gingen zïn
tegengéstetd. Oe scnouOers-nángên hieÍbij aí en de ellebofen zfin licht gebogen. Als de voêt dê gmnd raaK
moet Éa onOerUeen vertical stán. een liriste tanding gebeurt op de buitemijde van_dê.hak_of op het
midden van de voet. Om die landlng zo silepet mogelijÈte lateÍr veÍlopen, zaK de enkeltooet bij de
afuikketing van de voet iets naar biinen. Dá afzet ira! niel te veet 'vérend' gebeumn omdat dit erg veel
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kracht kost. Na de afzet moet het onderbeen ontspannen in de Íichtlng van h€t dtvlak beu,egeíl oÍn
vêÍvolgens naar voren te pendelen voor rrrieer een nienrure landir€. Een juis€ lPdPgtry* bêv9Ídert dezieÍ
in het iopen maar ngpt oót UlessuÍê8 te vooÍkomen. E€n traineÍ van eên atlêtiekclub of loopgroep is
deskundig op dit belangrijke teÍÍein.

Schoeisel

Koop je loopschoenen in een sportspeciaalzaak en neem met een deskundige verkoper de tiid om dê juiste

keuze te maken. Hietonder volgeÍt ênkele tipe uit eên lange rcel(s:
r Loopschoenen moeten*Ce tenen ruimtg g6rên u/aaÍ&or ds voet Ujdens dê lddiÍE go€d kan

afrvikkelen. Een goede paworm betekefr ook clat de schoenen niá te groot of te brced moeten zijn
. Eên goed€ schokdempênde zool vangt de klappen bi, de landing op.
o Schoenen mêt eên Sevige hiel kunnen veel ble6sur€s zoals enl(elvenwlkkingên voorkornen.
. Voof mensen bij wíe de ákeueoet tj&ns de laÍlding ên het afyvikkelen te stêÍk of tê abrupt naar

binnen wegzaK (werpronat're) zijn ii de handel aangepaste sclrcenen tê koop' Koop tl€ze
schoenen alleen als dat nodig is!

SpoÉnedisch advies

Lop€n is eên pittige spoÍt die nogal uEt van het lichaam vraagt. Lichte (stand)afrflijkjnSe.n.aal Yoêten oÍ
(onCer)Uenen, ot ïe Xirte splere*i of pezen hoeven in het dagelijkt laren ggên enl(el probleêm te geven'
maar tiunnen uj ropen oreriures verloràken. Laat je danoln óportmeoisar aoviryre-n ryï hge j" h€t b€do

Je sport kunt beóefirnen. ats een (sportlaÍts een fiArie afrvijfing i:onsfatêett, zoals knik+latvoeten oÍ G
i.niéën, l<an hil I zi; advies geyen 

'dà 
óoe 1e m* aat ongdma[ net *ste kunt lopen. Zo kan €r. biivmÍbeêld

aaviee Seg€và óÍden wêr een aangepaite tralningsopbouw, g1rêÍ de ondeÍgrond uraáÍop Je het b€te
kunt tralnàn, ovêr het uitvoeÍen van siierversterkendè oefeningen en wer het dragen van aÊngepast
schoêisêI.

Volledig heËtel na een blessur€

Natuurlijk zijn bl€ssures niet altijd te veÍrnljden. Je kunt een beginnênde bleGsuÍe herkeJ|nen ean €en
(octrená)*ÍneiO na een zware'tàinió, eá,n zeudgê p;;n bij aanvang van d€ training.of p1;nniJ knÍpen op
de prot€stefende plats. tn het begin kan je dooÍ deze Pijn of stijfieid fieen lop9n: PT B.qnqr
onrierstandig'oe'pijnr<otntatiJà,iiaatuárt*iger,teiu'g''atlsjá€enblessuÍehebt'laatdtodanvoldoende
her$ellen, dant airóers is de Éns grct dat je rreer een Otessuie oplooÉ. Je ftuí hieÍoveÍ advies vràgen
aan je huisarts, fFiotherapêd Ài-uï een Spórtmeoischê tnstetlií€. begin -na de blessure in íed€r g€val u'êeÍ
ru*i!. noOeei nàoit te sn'et een trainingsótrterstanO in tê halefl en besêf dat €ên lYeek rust een
conditieireflies van triree ureker bdekefr. Vedies dat ol/eÍig€ns beperkt kan uorden door na oveÍleg Ínet
trainer oÍ arts bijvmrbeeld te gán anEmmen of fiêhen. dk t<an het mogelljk zijn om met een bandage of
tape de draad uieer op te paffen, maaÍ doe dat alleên na spoÍtrnedisch adviês'

Verdels informatle

l€dere lopêr{oopster kan telefonisch oÍ schriftelijk ter€cht voor veÍderê infomatie orer:
. Lopen(ongeoqeniseerd)
. LoopÉervice NàelanA Pctbus 230, 3400 AE IJSSELSTEIN, tê|. (030) 608 73 00
o Lopen bij een atletiekvel€Ítigingên
r Koninktij-ke NeCertanOse ntËtiei Unie, Podbus 230, 3400 AE USSELSTEIN, tel' (030) 608 73 00'
o Sportadvisering en sportmedlsch ondedoêk
. Bij ha Bureau bportgeneeskunde l',ledêÍland l€n onswqgsd 1q{e11y.a31-een Spoítmedische

In'stellingen (SMi's) ia gehuiwest (tel.o&- 225 n 90 oí kljk op HYPERLINK
w\Írívy.soortqeneeskunde.com).

. Op HVpEnf-f htX $ng.spgdzQlg.nl is per Íêgio op te zoeken waar de ve€chillende vormen van
spoÍtmedische zoÍg te vinden zijn.
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Ficepkcmp 2003 in Oostenriik!
Op 1l juli begon voor ons, Nieoke, Nienke, Lonn€ke, betreÍïende Italiaan er ni€É €cht m€Ê $nnt aan het einde

van de week had hij een andere scharel.
Maandagochtend waren er weer internationale sporten
aan de beurt! Deze keer had iedereen het naar ziin zinl'
s Middags werd er wat gesnakeboard onder leiding van
Max! Anouk was híer niet bij, die moest werken aan de
opening van de FiceP sPelen!
Om 4 uur pakte iedereen zijn badkleding en gingen we

op weg naar het zwembad! Het lag vlakbij dus we
gingen lopend. Het werd een hele leuke middag!
Die avond hadden we Movienight' Het was een stuk
minder spectaculair dan we hadden verwacht dus zijn
\rye maar qp onze kamer gaan zitten en hebben uit

frushatie al onze boodschappen opgegeten. Dit was niet
zo erg want we konden de volgende dag toch weer

inkopen doen in Salzburg.
De middag in Salzburg zullen we niet snel meer
vergeten want we beindigde de middag met een duik in

dE welbekende Salzburgse fontein. In eerste instantie
was het niet ons idee maar was Marga het brein achter
deze actie. Ze was zelfs niet eens te beroerd om ee'lr foto
te maken.

Tegen de avond aan moest Anouk weer
naar haar Stimmen fiir Ëuropa clubje. Ze
had eerst nog e€n generale repetitie
voordat ze de volgende dag de geweldige
op€ning tot een groot succes kon maken.
In de avond hadden we veel wije tijd en
probeerde we erachter te komen wat de
Italiaanse woorden saldi la quaia (?)

betekende. Dit woord werd de l'dag door

Sonja, Marga, Anouk e,n lris, het fice'p kamp. \Ye
vertrokken vanaf station Haarlem ríchting Lnz. Na een
lange en spannende reis met de trein, waarin we veel
enge mannen moesten doorstaan, werden we vanaf het
station in Linz opgehaald door de kampstaf,
Bij aankomst op de kamplocatíe kregen \rye een heuse
Íïceptas MET inhoud: T-shirt van de ficepspelen, estl
heel kruimelig cakeje, e,n eerr rcnzig azijngoedje.
Daarna werden wij door onze leuke begeleider Max
richting de tddmachine geleid. Hier werd de tijd om
een of anders vagÊ reden twee uur teruggez6,. Dit was
voor ons ee,n hele schok. Maar niet de enige. Onze
slaapkamers waren door allerlei rare mensen al in
beslag genomen. We hadden geluk dat de Zwitsers ons
wel op de kamer wilden hebben. Dus trokken we bij
hen in en legden we onze zooi daar maar neer(dat was
nogal wat)
Na deze rommelige ochteird gingen we kennis maken
met onze internationale wienden en werden we in
internationale groepen verdeeld. De leiding had wat
moeite met de Nederlandse nÍlme,ïr en vooral Kragtwijk
kan men heel moeilijk uitspreken. Met
de naam Nienke hadden ze wat minder
moeite: daar maakte ze gewoon Linda
van.
s Avonds werd het tijd om je ploeg voor
te stellen. Nederland had natuurlijk een
denderend optreden voorbereid eÍl
begon na een mooi intro van een
Hollands liedje in het rond te hakken.

;ffi
PRO YOÏTTH

Dit werd door het publiek heel goed ontvangeno we
hadden onze naam meteen gezet. En toen was er disco!
Nederland hield zich hiervan eeÍr beetje afzijdig, wij
lagen namelijk te slapen aan de zijkant. Als je om vier
uur (kamptrjd) opstaat, heb je het orn tien uur wel
gehad.
Na een heerlijk ontbijt de volgende dag gingen we
sporten doen met onze internationale groepen. De
sporten waren heel divers e,lr iris en anouk mochte,lr
meteen kennis maken met de leukste. Anouk kalr toch
beter doorgaan met hoogspringen, \ryant na Een les
kapoeera zat Anouk depressief met haar benen in de
knoop langs de kant. Iris daarentegen bleek een groot
schermtalent te zijn, met zon g€weldig pak kan dat ook
niet anders.
s Middags kon het Nederlandse team eindelijk zijn
specialiteit laten zien. lVe gingen ultimaten. VeeI
training was niet nodig, want ze complementeerde ons
dat we heel goed waren, we konden snel gaan spelen.
Op zondagavond was eindelijk de avond aangebnoken
dat we onze geheime aanbidders b'rie$es met
lieftlesverklaringen konden sturen. Lonneke kreeg
meteen een briefie van een oude bekende van Romara.
Aangeziur Lonneke niets van hem wilde weten, liep
deze afflaire op niets uit! Maar volgens mij zat de

,de ltaliaanse leiding met pretoogies aan ons verteld en

had iets te maken met cupido. Na dit raadsel konden
wij natuurtijk niet achter blijven en woegeNr aan hen of

ze wisten wat het woord drop betekende! 7n daehten

natuurlijk allemaal weemde dingen en wij hadden de
grootste lol!
\iVoensdag werd de groep verdeeld en ging er een deel

naar het museum e,n een ander deel naar het zwembad!
s Middags werd dit omgedraaid!
Wij gingen s ochtends zwemmen en s middags naar het

museum. We hadden voor dat we het museum in

konden nog vrije tijd om wat te doen inLinz. Het was

bloed heet die dag dus wij gingen pootje baden in de

Donau. Op een gegeven moment kregen ee'n aantal
zwanen ons in het oog (een stuk of l0) en kwamen
angstaanjagand hard naar ons toe gezwommen! Nienke

ter Hoeve had niet zon goede herinneringen aan deze

beesten sn we werden door haar opgejut om te

vluchtan. Het probleem \ilas alleen dat Lonnekes
schoerien nog bij de waterkant stonden op ongeveer 50

cm van een grote zwaan. Na de wilde verhalen van

Nienke durfde niemand de schoenen te gaan halen'

Opeens kwam er esÍr man naaÍ beneden lopen' Hij
pakte heel rustig de schoenen en gaf ze aan Lonneke'
ïVe stonden helemaal perplex maar konden hem nog
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net wel bedanken. Jullie begnjpen natuurlijk wel dat

Nienke de week daarna niet echt serieus meer werd

geÍlome,n want de man zeí datde zwanen helernaal niet

gevaarlijk waren. Het museum zelf was interessant

áurr ati 3e met 38 graden in de zon eeÍr elektronica

museum moet bezoeken, ben je er snel op uit gekeken!

we waren daarom ook blij dat we wesr naar het kamp

terug rnochten.
We lingen deze dagvroeg avondeten, omdat we op tijd

bij àe ópening nun de fice,pspelen moeste'n zijn' Wij

wilden het optreden van Anouk en der clubje niet

missen. Anouk ging samen met haar grote Belgische

wiendin Birgit iets geweldigs opvoeren!. Het optreden

was dan ook de moeite waard €n ongeveer het

hoogtepunt van de avond. Tijdens de ope,lring waÍell

alle Niderlanders zich geestelijk aan het voorbereiden

voor de reflectie van deze avond, wij moesten die

nametijk gaan verzorgen. omdat Nederlanders af en

toe niet hóel creatief zijn hadde,n we voor de reflectie

het relaxprogramma van Heino gejat. Iedereen moest

op de gÍóní liggen en we lieten ze hun spierbundels

omstebeurt aanspannen. Het was een groot sucges en

iedereen was volkomen ontspannen' Ze konden nu

meteen gaan slapen en het was die nacht ook heel

rustig op de gangen.
De donderdagochterrd werd weer ingevuld door een

bezoekje aan het zweÍnbad en s middags werden we in

krachten niet zo goed) en heeft zich de rest van de dag

wat rustiger opgesteld. Na eeÍl leuke middag in L'inz'

kwam er een wat minder leuk bericht. Een Italíaan had

ee,n cd willen stelen, maar werd opgepakt'

Iedereen was aangeslagen door dit bericht en vooral het

Itatiaanse kamp was erg geschokÍ' Een echt

avondprogrannma was er niet, we gingen laat- eten en

daarna was er nog tijd om te oefenen voor de avond

daarna.
óe laatste dag begonnÊn we met een potje basketbal

waarbij iedereen bang voor ons was omdat we zo lang

"i:n H*t was bloed heet dus na elk potje basketbal

gingen wrj oP zoek naar aflcoeling'

be-middag stond in het teken van volleybal en

ontd€kten ;ij dat Nederlanders in combinatie met

Vlamingen een geweldig tearn kunnen vorÍnen' In de

sporthaf binnen werden er allemaal wedstrijden van

hoger niveau gespeeld. Dit was erg leuk om naar te

kijken.
Toen werd het tdd oÍn ons klaar te maken vmr onze

spectaculaire ,*. Alle kleren moesten bI elkaar

ggzocht worden en de bikinis moesten alvast aan' Als

iientonners betraden wij als laatste het podium-. De act

kon beginnen! Van- alte kanten werden wij

toe(uitf)ólaÓen en wij sloten onze ac af met een

groepjes van zes het bos in gestuurd-
Met dit spel moest je oP zoek naar
tien verschiltende posten die je zo
snel mogelijk rnoest vinden.
Na het eten gingen we door de regen
(dit was de eerste keer deze week)
met ons NK T-shirt richting de kerk!
Het was een moderne kerk met eert
nog modernere mis. We stonden eerst
helemaal versteld dat er een wereldopblaasbol door de

kerk werd gegooid en iede,reen er zo hard mogelijk

tegen aan moest slaan. Wat al heleÍnaal vreemd was,

wás dat de pastoor zelf zo fanatiek mogelijk meedeed.
rtrat je allemaal niet in een kerk kan doen:
Die avond moesten we gaan bedenken wat voor act we

wilden gaan doen op de afsluitavond. Het moest een

beetje lJuk zijn en kozen daarom voor een shipact' Om

de stripact nog een beetje leuk in te pakken dede'n we

het maar op een liedje dat heel gepast ssx on the beach

heette. \Mooefenden wat en daarna was het alweer tijd

om richting slaaPkamer te gaan.
op de wijdagochtend werd voor het laatst iets gedaan

met de internationale gfoep en daarna werden we door

het openbaarvervoer in Lnz afgezet, waar eeÍr

spetterend festival aan de gang was. Maar voor de

meiden was Billa, de supermarkt van Oostenrijk' tach

iets interessanter. Een aantal repen chocola verder

maakten wij ons op om de stad onveilig te maken'

Nienkes ware karakter kwam naar boven €n sloopte

meteen de eerste de beste houte'n palmboom' Nie'nke

kennende was 7,e meteen van slag, (ze kent haar

polonaise!
Ondertussen w&s de tijd weer normaal gezet en het

begon al flink laat te worden' -
Hierna was het tijd gewordern voor

saldi la quaia. Wat eige'nlijk gewoon

neerkwam op: zoveel mogelijk scoren'

Aangezirrrr wij eigenlijk allang de

betekanis van het woord wisten maaÍ

de ltaliane.x nog met spanntng zaten

te wachten oP de betekenis van het

woord droP, zijn we de snoePjes maar

gaan halen! Ze waren tótaal verbaast toen ze de

Ëetekenis van het woord proeftle' Ze vonden het niet

eeírs lekker!
Toen we terug in de aula kwamen, stonden we versteld

van het aantat huilende mensen! Het enige wat wij

konden doen wa$ samen rnet de Vlamingen heel hard

lachen!
Het einde van het kamp was iÍl zicht gekomen want de

Italianen gingen s avonds al weg' We *vaaiden ze uit

en het aftellen voor het einde van ons kamp kon

beginnen.
nJaag erna begon voor ons weer vroeg omdat we onze

kamergenoten om 6 uur wilden uitnvaaien ' Z'elf

moesten we onze spullen nog in gaan pakken- 9n 
het

werd tijd om Nienke K en Lonnske ook wakker te

maken! ook moest de kamer nog schoongemaakt

wordfll. Dat was nogal e€n opgave als je onze kamer

zag! Om I I uur werden wij opgehaald omdat we

doorgingerr naar een camping in Oostenrijk en was het

r."*i *it t urgtlopen. we trèuuen ons deze week heel

erg ,rermaakt en witlen Sonja en Marga bedanken want

zonder hen zou het niet zijn gelukÍ!
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Ra n g I ij stverbeteri n gen

LoopnummêtË
op d-e loopnummers vielên dezê maand dÍie clubÍocotd. te nderen. Yvonne wisse lo/am op de í00mH

toi t S,SS àn r€alisêerde op de ZíOr *" iUa "* 24,3í, bêiden goed voor verbeteÍiÍ€. van het clubrecod

bij de dames. Op Oe lOOmn Íep Èi"tJ u"í' Langen 53,93, \i\taamee.hij zijn eigerrclub6c!-Íd^aanscherptE'
O'p ae toOín liei Rory van l,loort dee zomer t 1,55 uraarmeê hij op í4" (JA) en 28'ÍH) q*Ês9n
terechtkornt. t{iènte kragtwijX fiàp ó Oi" afg"nó 13,48, goed vóoi een 2t' plaats bij denlB. Op de 200m
liep Vincent Schniedewinld óa óéf "rgrinO 4,eS, wotme"- hij E" staat bij !e h€ren' PieteÍ van Langen
steêo. met eveneens teveel ruolllnO, ná Oe Z1''plaats rnet 23,2i. Rick van Ruiten en Rory van Noort
tÈ-[ï dt;;à.-; i1' pt;àË bí .C JA met tijdà van 23,76uv en 23,78vY. op diezelÍde aÍEtand liep
Lonneke Deriks zz,san, goed v;r r r' lnáj "'i 18" (MA) piaatsen gr oe raTgliiEtï lie$e,fgtqlgl$f
mei.2g,Zw 2f lii Oe li;e]Anout Xragf ijt ma ZA,2 29". Op de 8O0T 1gp.Lonnele 2.30,1 ('lë- en ;24 , eÍr
À-àïz:ó,7i2ói;ró5:;Ë;u*-Ëó;n iiep oiezarue *standin2.Éi,42,soêd vooÍ 12"-(JBl en2f ...
(JA) ptaatsén.'Met een tijd van g.-sZSïst& Jáco u"n deÍ Weijden naar de 1l plêk op de 3ooom-ranglïst
bij de Bjongens.
Ook op dê l00mH tiepên Lonneke en Atouk ook PRs. Lonneke staat nu mêt 17,0 16'bii de MB, Anouk ínet
1?,.i ib{ R"mo,n; ÈËé; hrá "p áaeJiOe-onAerUeel tot 15,28, \ Êt 2' (MA) en 5'(D) plaatsên 9p de
Íanglijsten betekent. Rick van Ruiten Íealis€êrde op de 110mH €ên tilO van 16,'5 riraarAoor ni; nu 18" sdaat
bij de JA.

Springnummers
ót< O'rJOe sprirgnummers vielen opnirafi, clubr€cotd' tê noteren. Rick van Ruitên scfierpte zi1n êigen

hoogsótiÍ€ àlub=r€cord met tnrre centimeter aan, 2,13 is dê nl"..ftve toppl€6iatiê bij de Jongêns A en de

nereln. Wónne Wisse spmng ats eerste Spartaandahe ovêr de 6 máer, het nieure clubtpcord
verspringen is 6,O4. Oe'enige anUeie àn1fin{àrOetering^bii de.sprlngnumrnêF lor,am op naam van Eva
van der Poel, met 1,71 hoog Saat zij nu op 6'(MA) en f (D) plaatson

Werpnummers
Arnoud Koot verbetoÍde zich d€ze zomermaanden opnieuw mêt de koget, m€t 14,í0 nam-hij dê lw€ed€
plaats bij de heren alleen in handen. Op discus steeó hij naar de derde pl"# T-"t5l,1l1?ndlan 

44'29'
iloxannó uan l1oort sta€t op de O*""L^glli"t tog"ind 8" door een doot van 1 1,34. Yvonne WiÊse
verstevigde daar haar derd; daats mà ee'nlfsfaiO van 12,55. Ook met-speer verbeteÍdezijzjch, mel
33,97 sËat zij claar ook clerdé. Sonja van Noort steeg daaÍop nar een 26'plaats dooÍ-25'0E te weÍpen'
Remona Fransen klom ook op de EteerÍanglijstên, riet 31 ,07 staat ztj l|!l3: Jl"iA) en^g' (D. )' .DooÍ 25'60 te
werpen verbeterde t-onnet<e óenlËiict oJr. ma àe "peeÍ.19"-(Met' ts'.tMAltfl: íP-tiillu 

ho'
pfaatsen op de ranglijsten. n*uii Èogt"lit *" à rna zz'oz zg" bi; de meisj6-B' RoÍy.u.A. N:9tt "i"tp
br,SS, goá voor eE i..rn) en e. ftD ptaatsen, Vincent Schniedsdnd staat met í),11 8- bij de heÍên.
Heidi v-an der Veet viió 3S,SZ niá A" Oi."us, r raaÍÍnee zij tiÉl 6' H, de darnes btijfi-staan' Debbv van der
Kraan verbeterde zich naar 29,rË: ';Íïijfti;; $aa;. n.it*t rËt"én saat tá zz'gt 19" (MÁ) ên 24"
(D), Eva van &r Poel staat 28' bï de A meisjee rïet 27'08.

Meerkamp
op de EK ondeÍ 23 jaaÍ vêrbeterdè Yvonne Wisse haar eigen 7-kamp clubÉ.Gord dooÍtotën totaalscore
vàn 5895 te komen. Remona Fransen verbe{erde haar clubrccord 7-kamp ttj de meisjes A rnet eq sco!:
van 4929, ook goed voor een tuÍeede plaats tij de dames. Marit suttorp staat tttd 16l punten nu r eíl 1/-

op die rangt1sten. ai; Oe rneislee à r-*ï.tèrO"ír p"* ft"gpiji (áSAS, g1, tonne*e Oeliiks (3641, 111en
Nienke Kragrtwijk (318E, 25J zich ook op de 7-kamp'
eij de jong;ns Á àegen noí ván Hórt en Rick vain Ruiten naar respectiwelijk 3o en f plaatsên door 6519

en 6013 punten te scorcn op dê 10-l€mp.

Aanvuilingen zijn altld wetkom! Mail ie opmerkinge aanvultingên nadr floontanlan@I@hotmdil.c-om

Uïblagen Juli en Auguefus
Avondinstulf Rotterdam 'Íí iuliAvondinstuif Leiden - 2 juli

200m Roxanne van Noort
3000m Erik Bakker

27,68 D 100m

9.19,29 H 200m

Jan Dofferhoff
Jan Dofferhoff

12,49H
25,83 H
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Johan Cederhout
Kogel Roxannevan Noort
Instuifwedstrijd Haarlem -4 juli

800m Sietske van der Weijden
3000m Jacco van der Weijden
Ke ienMeet ing -5 ju l i
400m Wouter Hoogkamer
B00m Pieter van Langen

10-kamp Rick Wassenaar
100m

Ver
Kagel
lloog
40Am

110mH
Drscus

Pols
SPeer
I 500m

7-kamp Yvonne Wisse
lA0mH

Hoog
Kogel
200m

Ver
SPeer
80Am

Remona Fransen
100mH

Hoag
Kogel
200m

Ver
Speer
800m

Meerkamp Ede - 516 Juli
10-kamp Rory van Noort

100m
Ver

Kogel
Hoog
400m

110mH
''It rrfl\ït Drccus

* ^ t _  E = -  =

Speer
"t 500m

Meerkamp Schoonhoven - 516 juli
lO-kamp Dennis Verhaar

100m
Ver

7-kamp Yvonne Wisse

Instuif Utrecht - 18 iuli
1500m Jacco van der Weijden

Rik Cederhout
Avondinstuif Lsiden - 23 Juli

9.44,94 H
11,34D

2.26,40 MC
10.00,56 JB

50,10 H
1.53,4'N H

7209 H
11  ,52
7,03

14,03
1,gg

51,76
15,29
40,57
4,20

57,75
4.51,22

5741 D
13,58
1,71

12,32
24,6í
6,04

29,94
2.14,98

4929 MA
15,28
1 ,71

10,39
25,94
5,59

31,07
2.31,25

6519J4
11,55
6,14

12,37
1,90

53,70
15,79
36,84

ee0
45,89

4.38,66

4640 H
12,7
5,67

400m

400mH
Hoog
Speer

1 00m
400m

1 500m

Ver
Kogel

Discus

7-kamp

53,93 H
2,OOJA

53,51 JA

5895 D
100mH 13,69

Hoog 1,74
Kogel 12,55
200m 24,31

Ver 5,97
Speer 33,97
800m 2"12,51

ang nr. 4A6 sepfe/nberi_?Qp9

Wouter Hoogkamer 50,59 H

SÍetske van der Weijden 64,62 MC

Jacco van der Weijden 9.52,51 JB

Winfried Dijker 11.57,07 H

NK $enioren Amsterdam . {2í{3 iuli
Pieter van Langen
Rick van Ruiten
Rick van Ruiten

Europa Cup Meerkamp Tallinn (EST) - 5/6 juli EKu23 - Bydgoszcz {POL}'í7118 iuli

Jan Dofferhoff
Floor van Langen
Ron Landré
Sietske van der Weijden
Johan Cederhout
Jacco van der Weijden
Eva van der Poel
Arnoud Koot
Dennis Verhaar
Eva van der Poel
Arnoud Koot
Dennis Verhaar

Amsterdam Open - 26 juli

100m Stefan den Harder
200m $tefan den Harder

800m Jacco van der Wei.iden
EYOF Parijs - 28-3{ juli
'l00rn Romara van Noort
200m Romara van Noort
lnetuif Utrocht - I augustus
300m SteÍan den Flarder

800m Floor van Langen

Roxanne van lrloort 3552 D

100mH 19,20
Hoag 1,53
Kagel 10,56

4.41,61 JB
5.15,6í  JB

12,25H
56,05J8
62,65 H
63,60 MC

4.29,10 H
4.38,96J8

5,05 MA
13,00 H
10,03 H
10,99 MA
39,46 H
28,39 H

11 ,64  H
23,18 H

2.12,25 JB

12,22M8
25,02 MB

36,20 H
2.A3,42J8
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Arnoud Koot

Kogel 9,44
Hoog 1,74
400m 58,8

110mH 19,3
Dr.scus 26,60

Pols 3,3
Speer 41,76
1500m 5.13,6

4518 H
100m 12,9

200m 28,9
Ver 4,24

Speer 26,82
800m 2.33,0

$onja van Noort 004D
lAàmH 20.4
Hoog 1,44
Kogel 8,77
20Am 30,9

Ver 4,32

Vincent Schniedewind
1A0m

Ver
Kogel
Hoag
400m

1í0mH
Dfscus

pols

Speer
1500m

Rick van Ruiten
100m

Ver
Kaget
Hoog
400m

110mH
Dlscus

pols

Speer
I 500m

Vet. S-kamp Tessy Lenting

100mH
Kagel
Hoog

Ver
800m

lris van der Meer
lOAmH

Hoog
Koget
200m

Speer
800m

Eva van der Poel
100mH

Hoog
Kogel
2A0m

Ver
Speer
800m

Marit Suttorp
100mH

Hoog
Kagel
200m

Ver
Speer
SAAm

Anouk Kragtwijk
lA0mH

Hoog
KWt
20Am

Ver
Speer
800m

Lonneke Derriks

Ver
Kogel
Hoag
40Am

1í0mH
Drscus

Pols
Speer
I 500m

5,23
14,10
1,65
62,5

24,50
41,47
2,70

44,59
6.38,9

3263H
1 1  , 8
5,gg

10 ,16
1,59
52,5
19,2

0
0
a
0

60Í3 JA
11 ,9
6,46

12,34
2,,13
56,9
16,5

36,99
2,60

54,44
5.07,3
2643 DV
19,4
6,39
í,46
4 , 1 1

2.53,1
2652 t\íB
19,4
1,25
7,gg
31,0

25,09
2.39,7
4555 MA
16,4
1,71

1 1  , 1 8
27,0
5 ,11

29,67
2.32,3
3467 MA
19,3
1,44
8,92
29,2
4,71

20,68
2.34,5
3823 MB
17,1
1,60
8,79
28,2
4,66

22,07
2.30,7
3641 MB
17,0
1,36
7,57
29,2
4,95

25,64
2.30,1
3188 MB
tg,0
1,45
9,06
29,4
4,76

24,74
3.03,5

Nienke Kragtwijk

100mH
Hoog
Kogel
200m

Ver
Speer
800m

100mH
Haog
Kogel
2A0m

Ver
Speer
800m
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Ver 4,13
Speer 17,26
8A0m 2.38,8

Sparta Games - 10 augustus
100m Jan Dofferhoff
200m Jan Dofferhoff
400m Pieter van Langen

Wouter Hoogkamer
Inetuif Haarlem - 13 augustut
100m Jan Dofferhoff
150m Jan Dofferhoff
Kogel Arnoud Koot
Slingeren Arnoud Koot
Instuif Utrecht - í5 augustus
100m Jan Dofferhoff
200m Jan Dofferhoff
Instuif Aalsmeer - 15 augustur
400m Piêter van Langen
Instuif Leiden - 20 augustus
100rn Vincent Schniederrind

Pieter van Langen
Jan Dofferhoff

200m Vincent Schniedewind
Pieter van Langen
Jan Dofferhoff

Hoog Roxanne van Noort
Slingeren Arnoud Koot
Track Meeting Breda - 23 augustus
400m Wouter Hoogkamer
800m Pieter van Langen
Hoog Rick van Ruiten

400m Pleter van Langen
800m Wouter Hoogkamer

12,39 H
25,35 H
50,63 H
51,61 H

12,29H
18,62 H
13,32 H
38,66 H

í 2,36 H
25,01 H

50,42 H

1 1 , 5 3  H
1 1,90 H
12,22H
23,02H
23,87 H
24,83 H

1 ,50  D
43,00 H

52,65 H
tr.52,44H

2,10 JA

400mH
Hoog

Discus
Universiade Deagu (Z.-Kor) - 25-26 augustus
7-kamp Yvonne Wisse 5588 D

lAàrnH 13,88
Haog 1,73
Kogel í1,67
2A0n 24,59

Ver 5,74
Speer 29,00
800m 2.13,82

Bijsterveld Memorial Hengelo - 27 augustus
50,34 H

2.42,4314

nr. 406 septernberí 2003

Instuif Lisse - 3,| augustus
100m Wouter Hoogkarner

Jan Dofferhoff
Maarten ter Hoeve
Jelle van der Krogt
Joost Verdel
Nienke Kragtwijk
Nienke ter Hoeve
Vincent Schniedwind
Pieter van Langen
\Nouter Hoogkamer
Jan Dofferhoff
Rick van Ruiten
Rory van Noofi
Maarten ter Hoeve
Jelle van der Krogt
Floor van Langen
Joost Verdel
Romara van Noort
Lonneke Derriks
Nienke Kragtwijk
Nienke ter Hoeve
Marcel Waaning
Martijn Feijt
Jacco van der Weijden
Rik Cederhout
Pieter van Langen
Rick van Ruiten
Debby van der Kraan
Eva van der Poel
Remona Fransen
Marit $uttorp
Arnoud Koot
Heidi van de Veek
Debby van der Kraan
Remona Fransen
Eva van der Poel
Marit Suttorp
Lonneke Derriks
VÍncent Schniedewind

200m

1 500m

$peer
Paul Hartman
Rick van Ruiten
Rory van Noort
Debby van der Kraan
Ëva van der Poel
Marit SuttorP

$lingeren Arnoud Koot
Heidi van de Veek

1 1 , g g H
12,12H
12,59J4

11 ,78wJ8
12,74w JQ

13,48 MB
13,63 MB

22,83w H
23,24wH
23,44w H
24,57wH
23,76w JA
23,78w JA
25,28wJ4
23,76wJ8
26,14w JB
25,85wJC

25,25 MB
27,38w MB
28,22wM8
28,62w MB
4.39,12 H
5.14,76H
4.28,69J8
5.15,48J8

u,75H
2,OOJA
1,45  D
1,65 MA
1,65 MA
1,40 MA

44,29H
35,52D
29,824
27,91 MA
27,08 MA
19,5,4 MA
22,11M8
50,11  H
37,25H
58,28J4
51,53J4
25,73 D
28,20 MA
23,75 MA
43,93 H
22,67 D
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Villa Milao

Villo Miltl@

cfifucr Mttrut Avguslus 2AA3

One Hot Summer..,.

Wat was het heet deze zomer! Zo heet, dat zelfs de Mila'ers het er af en toe te kwaad mee
kregen. Zeker voor de Mila'ers die vooral het 'la-gedeelte' van de Mila beoefenen was het af
en toe ênorm afzien. Duurloopjes waren zonder tussentijdse verzorging of pitsstops op
terrasjes bijna niet vol te houden en de lange baantempo's werden af en toe vergezeld met
kleine duizeligheden en I ichte uitdrogingsverschijnselen.

Echter niet getreurd, het grote voordeel van de warme temperaturen was dat we wel lekker
het korte werk konden afwerken en we dan ook regelmatig te vinden waren in de
'spinterszone' op onze atletiekbaan. Vaak natuurlijk als vreemde eend in de bijt gezien, maar
uiteindelijk toch geaccepteerd. Logischerwijs werd er voldoende om ons gelachen, want tja'
Mila'ers zijn nu eenmaai niet de lenigste en meest flexibele atleten die er rondlopen op een
atletiekbaán. Om over onze coórdinatieve vaardigheden maar te zwijgen,,.. Echter wat is niet
is kan nog komen... .

Een andere leuke bijkomstigheid van een lekkere zomer is dat er ineens vanuit allerlei
hoeken in de regio weer ouá-atleten uit hun (wel erg verlengde) winterslaap kruipen. Ook zijn
er wat wegatletén bijgekomen (waarschijnlijk was het lange duuruverk toch echt te zwaar met
die hitte) waar we natuurlijk zeer blij mee zijn. Onze Mila groep is dan ook inmiddels
uitgegroeid tot een respectabele groep van meer dan 30 man/vrouw. Het leuke is dat we nu
dan ook echt in sub-groepjes kunnen trainen zonder meteen in Je uppie ie rondies te moeten
draaien, We hopen aát atiè nieuwelingen de moed erin blijven houden, want het is fantastisch
om met een lekkere grote groep te kunnen trainenl

Verder zijn we erg blij dat het aantal blessures tot vrijwel nul is gereduceerd' Als we dit
vergelijkèn met hêt bLgin van het seizoen, dan mag de vlag wel uit. Alleen Willem.(Boon)
loopt nog te kampen mit wat mankementjes, maar wê hopen dat hiJ er snel weer bovenop is.

Door de vakantietijd zijn er verdêr weinig wedstriiden gelopen. De belangrukste uitslagen
staan hieronder aangegeven. Wel willen we nog even de nadruk vestigen op de prestaties van
Jacco (van der weiSden) en Floor (van Langen) die beiden hun PR's op respectievelijk de
3OOOm en 800m wisten aan te scherpen tot een zeêr respectabele 9.52'51 en 2'93.42,

De komende weken zullen voor de Mila'ers in het teken staan van het aanscherpen van nog
wat PRt, het realiseren van comebacks, de finale van de competitie voor A-junioren en het
begin van het wegseizoen, te beginnen met de regionale Oranje,oopjes.

WiJ wensen alle Mila'ers veel succes toe de komende weken en vragen natuurlijk all€
Spartanen ons te komen aanmoedigen bíj de lokale loopjes.

Vanuit Villa Milao,

Tot Snel!
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Uitslagen MiLa:

Donderdag26 iuni 2AO3, Inetuif Den Haag
3040m:
SEN Johan Cederhout 9 .56 .94

Woensdag 2 Juli 2OO3' Ïnstuif Leiden
3000m:
SEN Johan Cederhout 9.44.92

Vriidag 4luli 2OO+ Inetuif Haarlem
800m:
MC Sietske van der Wefiden 2,26.40 (1e)
3400m:
JB Jacco van der Weijden 10 .00 .56  (PR)

Vrijdag tl Jull 2OO4 Instuif Rot&rdam
400m:
MC Sietske van der Weijden 64.62
3000m:
JB Jacco van der Weijden

Vrlidag í8 iuli 2AO4 Instuif Utrecht
7500m:
JB lacco van der Wei jden 4.41.61

e.s2.51 (PR)

Woensdag 23 iuli 2OO& Instulf Leiden
400m:
JB Floor van Langen s6"05 (PR)
MC Sietske van der Weijden 63.60
1500m:
SEN Johan Cederhout
JB Jacco van der Weijden

Zaterdag 26 iuli 2OO3, Instuíf Amsterdam
800m:
iB Jacco van der  Wei jden 2.12.25 (PR)

4.29. t2
4.38.96

t .42.e9 (PR) (13e)

/h)-h
? \

JB Floor  van Langen

Zaterdag 23 augustus 2OO3, C-Spelen Amsterdam
fi00m:
MC Sietske van der Weijden 3.L5.72 ( lCI*)

Zondag 24 augustus ?;OOït C-Speíen Amsterdam
60Am:
MC Sietske van der Weijden

Zondag 3í augustus 2OO3, Instuíf Lisse
700m:
lA Maarten ter Hoeve
20Am:
lA Maarten ter Hoeve

1 500m :
Jts Jacco van der Weijden
JB Rik Cederhout
SEN Marcel  Waaning
SEN Mart i jn Fei j t

Vrijdag 1 auguetus 2OO3, Instulf Utrccht
B00m:

2.03.42 (PR)

1 2 . 5 9

25.78

4.28.67 (2e)
5 . 1 5 . 4 8  ( D e b u u t ! )
4 .39 ,12  (6e)
5 .14 .76  (Debuu t ! )
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ffiexe vË$Ëfanák nxae€ &ffiRue NK-$KËK?Ë@trwKe eepp#tr$ * deeË S

Op 21r 28 en 29 juni i.E. werd op onze baan het Nedenlamds

I{annpioenschnp voor' .4. * en B junioren georgamiseencn" Hn S

afleveringen heeft u door middel v&n een vragenlijs{je Rrennís

gernaakt rnet de atleten/atletes die tijdens dit NK de eer vam sle

Spartaan hoog hielden. Tensloffe leornepe in deze zesde

afleverÊng Ni*nke Knagtwijk (limlis) en [ris van cler Meer aanr

het woord. ïn het midden het zelfgemaahte Spa(rtaalndoe[t' U

begnËjpt het nl, clit Ereen geen deelnerners aan het NK, Eït&&r

fanatieke supportel"s em actieve medewerkers tijdems fteet NK.

Ni.: Nienke Leonie Kragtwljk
lr.: lris Heleen van der hfieer.
Ni.: Lisse
lr,: Limse
hi i . . :  ' l6 jaar

l r . :  16 jaar
t\i.: 5 $*IAVO
lr: 5 Gyrnna$ium
Ni: Begonnen bii AV Weert \ranffif haar 5* jaar
lr.: $inds miinr 6*
h{i.: $upporter, het $pandCIek dragen en vooral frret reeFrt$omr bonden

draaien v#n de Prestatie$
lr.: Medewerker protocol, $uppo*er en spêndCIekdraser
t{i.: I'm born to turn
lr.: Mijn roeping lag blj het protocol. Ën op die rmanier kon ik contaet

leggen rnet Bram Sont
Wat uraren de haogtepuÍxten tiidens het hlK?

hli,: 1"69 hoo# van Asrouk, de veras$gnd 2* plads \fan Lonneke bij het

ver en ddgehee! onveruachte 1e plaatsen CIp de 100 en 200 van

Rornarc. Allen bij de rneisies B
lr.: tr. lk heb Bram Sonn Sesproken

2. HoogsPrlngende $Partaners
3. 2* ptaets \lan LCInneke

Favoriete atletiekonderdeel sm zeff te doen:
Ni.: Verspringen en training Seven
lr.: Geen, atíetiek in het alsemeen is het leukst"

Minst leuke atletiekonderdeel :
hti.: Honden. $taael utr in de weg tiidens het handlopen.
In.: F{orden, vnlsens Nienke-

Aantal trainingen per week: lrli.: ffirie met daárnaast het trampoline springen en $katen ,
ln.: Drie keer ffilger'ïleen, 'l duurtraining, I skatetraininrg en 'l

tranrpolinetraining
Beste per$CIonl ijke atletiekprestatie ooit:

Ni.: hËet '14 jaan zonraar 4.89 springen. Tot op heden ryq .nigt verheterd

!r.: De S00nn. ti.idens de eonrpetitie dit jaar in 2.36 min. Het wes rnijn

eerste 80CIm. oe$t
hli.: Ëllen van Lengen
lr.: ffirarn $orn (ik f<en hem per$CIsnlijk)
hli.: Frank de ffioer
ln": Lanee Anmstrortg

Leukste persoom binnen de atletiek:
hli": ftfraartie Kragtwijk, SewoCIn tCIf
In.: ffirarn Son"l natulurlijl<!!!

Naam:

Woonplaats:

teeftijd:

Studie/wer$<:

Zit op atletËek:

Wat deeclje tijdens het Fr$K:

Waarom hielp je mee?

Beste atleet(e) ooit:

Beste spofter ooit:
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Muziek:

TV:

lnternet.:

Boek:

Film:

Eten:

Tijdschrift:

Vrije tijd:

Grootste "patse/' binnen de atletiek:
Ni.: Romara van Noort, omdat zij haar'ge$/one'tenue kwijt is

Doe je nog andere sporten?
lr.: Duidelijk Romara, zie motivatie Nienke
Ni.: Tennisl ballet, turnen en zwemmen in het (recente) verleden
f r.: Gym op mijn 3" en 4'iaar,jazzhallet (ll2iaartle) en zulemmen-

De leukste sport om naar te kijken (naast atletiek natuurlijk):
Ni.i Turnen en voorat het sprinten binnen de atletiek
lr.: Toch atletiek en dan vooral hoog- en polsstokhoogspringen'

Ambities voor de toekomst: Ni.: Zich inzetten voor goede doelen zoals Miss World, daarna lerares
worden.
Ambassadrice van Stichting Aap worden' Anouk en Nienke zijn al
lid, maar er kunnen er nog veef meer bii.
Pop in het algemeen. Toch vooral Jim en Blue.
Geen specifieke voorkeur, als het maar mooi is'
Friends, Evenryood en Wie is de mol?
ËR en Wie is de mol?.
wï/vw. spartaan. net en M$N'en.
MSN'en en spartaan.net.
Harry Potter
Blaurre plekken (Anke de Vries).
Harry Potter 1 en 2
Lord of the rings en Harry Potter.
Ossehaascarpaccio
Italiaans (lasagne) en pannenkoeken met spek en stroop.
Voque, Hitkrant, FancY en Gloss
De Hitkrant van Nienke.
Skaten, met de vriendinnen naar de stad en als het effe kan
slapen
School, dwarsfluitles, zangles (mezzo sopraan), zingen il een
orke$t, afspreken met mensen om te nixen, stadten, film kijken'
stappen ên dan stomdronken van de Spa'tjes thuiskomen.
Tijdens het intemationaal kamp hevig blozen bij het afscheid
met Carlos - een ltaliaan notabene - die niet kon 'wangzoenen''

Begon onhandig, vergat te zoenen en eindigde verkeerd.
Tijdens een vl,edstrijd was ik zo zenu\,\rachtig dat ik te laat was voor
mijn serie (iemand zei: hé, dat is toch jouw serie, moet jij niet
stárten?) Toen na tr,vee valse starten ik me meldde bij de startcom-
rnissaris met de mededeling dat ik ook in die serie zit mocht toen
meestanen, maar het meiqie dat de valse starts verwrzaakte ï rerd
gediskwalificeerd, wat weei tot heftigê protesten leidde van haar
moeder. lk schaamde me kaPot.

Met de acteur Josh Hartnett. Hij nodigt Nienke uit bij Mac Donalds
om ongenÊgeerd lekker te Big Mac'n, gezellig winkelen op zijn
kosten-in Oà pC Hoofdstraat. En ab toetie, waar is niet helemaal
duidelijk, chips eten.
Met Bram Som uiteraard. lk wordt opgehaald door hem in een
mooie aulo, daarna eten in een gewoon Nederlands restaurant,
daama video's bekijken van Brams races om daama romantisch te
doen op het strand.

l r . :

Ni . :
lr.:
N i . :
l r . :
N i . :
lr.:
Ni . :
lr. :
N i . :
l r . :
N i . :
l r . :
Ni . :
l r . :
Ni , :

l r . :

Grootste blooper: Ni.:

Onze toekomstvenanachting voor Nienke is voorspelbaar en rooskleurig. Tijdens het winkelen met haar
vriendinnen wordt zij 'ontdékt'. Btj een van haar \,r/erkfrêzoeken vraagt een bekende ltaliaanse voetballer
haar hand. 'Terug op aarde' heefÍzlj haar draai gevonden, koopt kleding bij de Zeeman en trakteert haar
kinderen op Mac Donalds. Een kleuter a,\Íaait trots naar haar juf'
lris hinkt ob tyrree gedachten: of haar studie, drrvarsfluitles en iangles afmaken. Of heel hard gaan trainen in
de hoop Oát ze Brám Som kan bijhouden. Moet zÊ wel op tijd bij de start verschfinen, anders is ie al u/eg.
Maar wij denken dat waar Brarn gaat, lris al is. Dus dat zit wel goed.

CWA.

lr . :

Mijn favoriete avondje uit is met:
N i . :

l r . :
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,.WEDSTRIJD ATLETEN PARTY"

the ending of a
" : GOLDEN YeaT

Spartaan wedstrfjd atleet noteer alva st ?qt9r4as,l'1, Q,gl9.0?r ?943
in je wedstnjd agenda. Dan zal het voor de Spartaan wedstrljd
atleten zeêr succesvolle verlopen seizoen feestelijk worden
uitgelopen.

Verdere informatie volgt via de Spartaan website, het digitale
prikbord en tijdens de trainingen.

Namens de CWA,
Eva en Roxanne

De secretaris van het W.O.C. meldt:

"Wi l t  u helpen.. . .  (Hernieuwde oproep!! ! ! ! ! ! ! ! )

met jureren?", Tien tegen één, dat deze vraag aan u gesteld wordt, wanneef u mq! uw kind
meelaat naar een wedltrijd, "ik ken de regeÉ niet", ial hierop uw antwolrd zijn.'Ja, maar,
we h-ebben toch uw hulp nodig. anders karide wedstrijd niet doorgaan". Tegen zo'n dÍeiging
kunt u niet op en u besluit om'dan maar'te helpen'
Ook tien tegen één, Aat u ná aRoop ó""n spi:t tult hebben van uw inzet' Maar u kent eigenliJk
nog steeds de regels niet en vindt dat dan toch wel jammer.

Ons jurycorps dunt uit en er is nauwelijks 'nieuw bloed', Enkelen jureren al sinds 1968, zelfs
É was toen nog niet geboren.....

Verscheidene ouders kennen de regels 'wel een beetje', maar die zijn dan. ook vroeger vaak
zelf lid geweest van een atÉtietvàieniging, Maar rejels veranderen (gelukkig niet te vaak) en
de kenn-is blijkt toch niet voldoende te ziiÀ. nier is een oplossing voor: een jurycursus!

Gedurende drie avonden, van ongeveer 2 uur, zult u worden onderricht omtrent de
belangrijkste spelregels,'En na dë vierde avond (examen) heeft u ,1*- 9ipl9nl9 

'op zak" En' u
troeft Ec-trt niet bij afonze wedstrijden op te komen draven (zou wel fiin zijn)!

Lijkt het u wat? Meld u bij mij aan, zodat ik een cursusleider kan benaderen!

Wim Cozijn
Secretaris W,O.C.
wgcozijn@wanadoo.nl
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*DE ONDERLINGE" - I"IEERKAMPEN
4+5oktober2003
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lffïR.-NIEUWg

AV De Spartaan Trainingen WTR (winter 2AA312004)
Ingangsdatum: 4 september 2003 Laatste training: 25 maart 2004

Aad v/d Lans

Reserves: Piet Wa]raven

* Even weken op de baan en oneven weken in het duin (vertrek 09.15 uur uit de knntine).
Coórdinatie : Leo V/armerdam

DINSDAG - Groepen
(Atletiekhaan)

TIJD TRAINERS

A - groep 19.00 - 20"30 uur Nico Schrieh Jos NederPelt

B - groep 19.00 - 20.30 uur Nico Warmerdam; Jan v/d Berg

CID - groep 19.00 * 20.30 uur Joke Kaptein; John Zonneveld

A - groep 19.30 - 21.00 uur Aad v/d Lans; Rene van Geest

B - groep 1q.30 - 21.00 uur Arie Vergunst; Marty van Rijnberk; Leo
Onderwater
Jan Eichhorn; Gert VermeulenC - goep 19.30 - 21.00 uur

D * groep 19.30 - 21.00 uur Joke vld Lans; Theo Edens

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

Reserves: Bert Beltgens, Piet V/alraven.
Coórdinatie: 19.00 uur Bert Beltgens. 19.30 uur Aad v

DONDERTIAG (WEG) TIJD TRAINERS

A - groep
Marathon Rotterdam ím 30 mei

19.00 - 20.30 uur Nico Schriek; Jos NederPelt
Aad v/d Lans; Rene van Geest

B - groep 19.00 * 20.30 uur Nico Warmerdam; Theo Edens

C - goep 19.00 - 20.30 uur Evert van het Schip; Bert Beltgens

D - groep 19.00 * 20.30 uur Greet Eichhorn; Gert Vermeulen

Sportief wandelen 19.00 * 20.15 uur Luda; Lieskina; Evert; Nico W

Middaggroep 13.45 * 15.00 uur Marty van Rijnberk; Roel Smit; Luda
v/d Reep

ZÀTERDAG TIJD en PLAATS TRAIhIERS

A - groep 09 .30 - l 1 .00uu r
(BaadWaterleidingduinen De Zilk)*

Aad v/d Lans; Joop Marcelis

B * groep 09.30 * 11.00 uur
(Baar/Waterleidingduinen De Zilk)*

Joke v/d Lans; Bert Beltgens

C - groep 09.30 - 11.00 uur
( Baan/WaterleidinEduinen De Zilk)*

[,eo Warmerdam; Greet Eichhorn
Jan Eichhorn

D * groep 09 .30*11 .00uu r
(Baan/\Materleidingduinen De Zilk)*

Arie Vergunst; Marty van Rijnberk
(Piet ïVaaning)

AIBIC groepen Start 15.30 uur vanaf Oase
Waterleidineduin Vo gelenzang

Gerrit Verhaar; Evert vftr SchiP
Nico Schriek

ZONDAG TIJD en PLAATS TRAIIIERS

Sportief wandelen 09.00 - 10.15 uur
Waterleidingduinen De Zilk

Luda v/d Reep
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DE SPARTMN IiI DE KOÍIIEIIDE JAREil

In het kadêr van het beleidsplan 2003/2008 wofdt er aan gewerkt om met alternatieven voor de
traditionele ondeÍdelên te komen. De W.T.R.- commissie doet dan ook hieÍbij een oproep aan
alle creatieve geesten om met vooÍstellen en ideeën te komen om zodoênde de reeks van
wedstrijden attractief te houden en wellicht meer lopêrs/loopsters aan de start te krijgen.
Uw ideeën kunt u, het lieÍst op schrift, altijd kwijt bij een van de leden van de commissie.

Namens de W.T.R. commissie
Paul van Sijl.

ALGEITIEI{E IiIFORiIATIE VOOR NIEUWE RECREATIEVE LOPERS

Dê organisatie van activiteiten voor de recreatieve lopers ligt bij de WTR-commissie; gedeeltelijk
in gamenwerking met de trainers (de technische raad).
Dê WTR-commissie is net als andere commissies, ingesteld door het bêstuur. Zii bêstaat
momenteel uit Paul van Sijl (voozitter), Jeannette van der Toorn (secretaris), Wim Brouwer,
Janny DofferhoÍf, Gerard van Saase en Theo Edens.
WTR betekent: Weg-, Trim- en Recreatiêgroep, Het onderscheid tussen dez€ categorieën was bij
de oprichting zo'n zeventien jaar geieden groter dan nu. De 'weggroep' van destijds was geÍicht
op wedstrijden buiten de baan. Deze 'groep' valt intuseen al ênige jaren onder dê Commissie
Wedstriidatletiek (CWA).
De naam WTR dekt dus niet helemaal de lading. We zijn op zoek naar een betere.

Onze informatie verstrekken we zoveel mogelijk via de Spartaanse Spektakêls.

Enkele voorbeelden van onze activiteiten zijn:
- de WTR-competitie (zie hieronder). Elk Spartaanlid vanaf Í6 jaar mag aan deze competitie

meedoen, dus: als het je leuk lijkt om dit mee te maken, schroom niet.
- De WTR-estafette op eên dinsdagavond in mei. ledere deelnemer loopt een rondje

"Puntenburg" met start en finish op de baan, dus ca. 5 km. Voor velen is dit niet (veêl) meêr
dan wat je aan het eind van de opstapcursus kon lopên. Dê opzet van deze estafette is
zodanig dat het echt niet uitmaakt of ie 17 of 37 minuten over de 5 km doet. Noteren dus. De
datum staat verdêrop.
Meer informatie over deze estafêtt€ in de Spektakels van april.

- Op vezoek van en in samenwerking met de trainers van de recreatieve Íoopgroepen, deze
ondersteunen bij trainers-activiteiten c.q activiteiten van de Technische Raad. Hieóij doelen
we op gezamênlijke deelname aan lopên eldeÍs, zoals bijvoorbeeld de Dam tot Damloop, de
City-Pier-Cityloop of de Zevenheuvelenloop. Onze activiteiten kunnen dan bêstaan uit
organiseren van vervoer, gezamenlijk inschrijven, e"d.

NANA.LEESBRILLEN

Niet alle inÍormatie koml via de Spartaanse Spektakels. Ook in de kantine is er dikwijls nog wel
'leesvoe/, Steêds meer lêden kunnen dit'voer'alleen goed consumerrên mêt een leesbril op. Als
je die nodig hebt maar niet bij je; de WTR+ommissie heeft enkele aangeschaft. De sterkte
varieert van 1 ,5 tot 2,5 maar ze zijn allêmeal modêl Nana Mouskouri"
Dus: heb je er evên een nodig, vraag de kantinemedewerker: ze liggen in een la achter de bar.

DE WTRCOMPETITIE

De WTR-competitie komt al weer in zicht. Dit jaar zondér de hulp van 'onze vastê waarde'
Ben Apswoude. Voor een (of meer) in memoriam; zie elders in dit blad.
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voor wie niet goed weel, wie Ben was: bij onze wTR-lopen stond hÍ altijd op gevaadijke of
onduidelijke pinten het verkeer in de gaÉn te houden en de lopers de looprichting te.wijzen' lk

zie hem nog'staan op het fietspad tuséen LangeveldeÍslag en Zandvoort (duin-strandloop) en
onder het viaduct van de A44, waar hii tiidens-de laatste polderloop ons nog een stukje door het

zand stuurdê.
Het moet toch steeds een hele toer voor hem zijn geweest; zoleng op van die stille plekkên' Want

nij pràrtt" graag en veel. Toch hielp hij ons graág.-Ongeveer een jaar geleden.kregen wij van .
hém nog eén Oiieqe, waarin hij zicË atá net ware verontschuldigde qat ltj !! opober ím december
2002 ois niet kon helpen. Xg ías met Ria op vakantie naar Australië. Dat hebbên ze gêlukkig

semen na de zieKe van Ria nog mogen beleven.

Dezê Competitie is met namê bestemd voor de reCreatieve leden die in een ongedwongen síeer
toch onderling hun krachten wel eens willen meten.
Dus bepaald-niet alleen voor de A- en Bgroepen, maar ook voor diegên9n die in een c- of D-
groep ópen. We proberen tot een punteÀtelling te komen die meer recht doêt aan de eigen

óresiatid dan aan het eigen talent àat iemand óevallig mee heeft gekregen. lk.heb goede hoop
àat we, met hulp van nins nàriaanse, daarin slagen.-Uitgangspunt is wel datde veniverking van
de tijdén tot een score niet meer tUd gaat vragenlan de puntentêlling die we tot nu toe hanteren'
In het volgende nummer meer hierover.
Ook diegénen die nog geen 'competitiekriebels' hebben, raden w;; aan mee te doen. De ervaring
leert dat dit gevoel nà enkele loopjes toch ontstaat.
Ook voor de nieuwe l€den Utiln dii een leuke ervaring. Wel adviseren wij d€ eerst€ twee jaaÍ voor

de korte afstand te kiezen, omdat je lichaam nog moet wênnen aan intensiever en
zwaardêr/langer trainen. Oe iànge'afstanden blii'ken de eerste iaren teveel kans op blessures tÊ
geven. Dit geidt dus het sterkst ioor de mensen die nog maar kortgeleden ziin begonnen. Op

basis van dè ervaringen van de afgelopen jaren raden íij dêzen dringend aan voor dê koÍie
afstand te kiezen.

De loopjes beginnen om 12.00 uur (uitzondering: de Keukenhof(bos)loop in januari; deze begint
om 11 

'uur). 
Dé baantoop en de Coopertest woÈen in series gelopen, bij de andere loopjes

staÍtÊn we allêmaal tegelÍk.
Of we nog wijzigingenin áe vorm van de lopen aanbrengen, gaan we als WTR'commissie nog
bekijkên.-MisêcÉiei veranderen we nog de afstanden van debaanloop op 19 oktober. In de
vo[ênde spektakels lees je hierover nieer. Nu geef ik alvast de data door en om de nieuwelingen
eeÀ inOrukie geven hoe vbrschitlende lopen er ongeveer uit zullen zien, staan ook de typen'
afstanden en ólaatsen van vorig jaar vermeld. Je kiest dus voor óf de korte óf de lange
afstanden.

De lopen staan gepland op de volgende uondagen'
19 oktober
16 november
14 december
1 1 januari
15 februari

28 maart

DE WTR.ESTAFETTE

Baanloop
Bosloop
Duin/strandloop

3 o f 1 0 k m
c a . 4 o f B k m
3,5 of 9,5 km

Ter Specke
Ter Specke
Langevelderslag
Ter $pecke
Shawano's of
ijsbaan(PoelPolder)
Ter Specke

Keukenhof(bos)looP 7 ,7 of 21 ,1 km
Pofderloop 4,9of 14,7 km

12 minutenCoopertest

Ook deze estafettê om de "Hans Schipaenboord" beker is met name bestemd vool de rêcrêatieve
lopers. Noteer dus vast de datum: 1 1 mei. Nadere info t'Z.t.
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DE TRAIiIIÍ{G OP DOÍ{DERDAGAVOND EN REFLECTIEHESJE8

Binnenkort is het hêlaas weer te vroeg donker om nog in het duin te kunnen trainên. Donderdag
28 augustus (i.p.v, de geplande í 1 september) was dit jaar de laatste duintraining. Op 4
september woÍdt per groep gestart met dê wegtraining en op 25 september (harddraverij-a,rond in
Lisse) is er geen officiële training. Wellicht is een enkele trainêr ioch aanwezig, zodat er een
beperkte en voor alle groep€n gezamenlijke training is.
We vertrekken de donderdagavonden om 19 uur bij de kantine. Om ieders eigen veiligheid te
waarborgen is voonrvaarde dat je voldoende reflêcterend materiaal draagt, zodat je goed
zichtbaar bent voor weggebruikers. Bij een enkeling is in de loopkleding voldoende
reflectiêmateriaal venverkt. De meesten zullen een reflectiehesje moeten dragen. Je kan een
hesje kopen bij een sportzaak. Mogelijk zijn er ook bij dê vereniging nog hêsjes te koop voor ca.
€ 9,- per stuk. Meer inÍormatie bij Pauline van dêr Voom.
Voor de duidelijkheid: de hesjes van de Spartaan zijn er voor nieuwe ledên die zeff nog geen
hesje hebben en voor de anderen als je je eigen hesje eens hebt vergeten.

DE FEESTLOOP VA]I DE HARDDRAVERUVEREÍ{IGII{G

Op dinsdag 23 september organiseert de Spartaan voor de Harddraverijvereníging weer de
jaarlijkse najaarsfêestloop (de kermisloop). HieÍaan doên altijd vêel Spartaanleden mee. In
overleg met de trainers makên we nêt als vorige jaren hiervan een gezamenl$ke activiteit- Voor
degenen die niet mee willen doen, is er een gewone training, waarbij de groêpen wel wat worden
samengevoegd.
Deze loop is ook de laatste van het 'SPoc-circuÍt' (zie o.a. hierachter bij Trimlopen).
Inlopen
We willen gezamenlijk inlopen bij de Spartaan vendaen naar dê staít in de Poelpolder (voor de
doorstromers uit de laatstê opstapgroêp en de D-groep wordt een andêrê afspraak gemaakt).
Vertrek vanaf de Spartaan om í9.í5 uur. Wij gaan er van uit dat ieder meedoêt aan de 6,3 km;
de staÍt is om 19.45 uur. leder heeft intussen wel eens een half uur achter elkaar gelopen en
doorstromerc van vorig jaar kunnen beamen dat 6,3 km dan ook gaat en datje vast niet de
laatste bent.
Wif je meedoen aan de 2,1 oÍ de4,2 km, dan moet je op eigen gelegenheid naarde Poelpolder
gaan; je in het Poelhuis in laten schrijvên, enz. Dê staÍt van de 2,Í km is om 19.00 uur; van de
4,2 km om 19.15 uur.
InschÍiiven voor de 6.3 km
Dit kan op dinsdag de 23" vanaf 19.00 uur bij dê SpaÍaan. Je krijgt dan ook je startlabel. Tegen
inlevêring van dit label kun je na de loop een attentiê halen in het Poelhuis.
Kosten
Als je je voor de 6,3 km inschrijft zoals nêt aangegeven dan zijn de kosten van de inschrijving
voor rekening van de WTR.
Soartaantenue
We stellen het op prijs als de Spartaankleuren goed te zien zijn. Hebben $,ê niel allemaal een wit
shirt met een groen Spartaan-opdruk? (keukenhofloop, opstapshirt, etc.)
Uitlopen
Doen we, voor wie dat wil, in enkele groepjes gezamenlijk vanaf het Poelhuis terug naar dê
Spartaan. Venamelen op het perkêêrtenein naast IntêrieurseÍvice Lisse (de voormalige Rabo-
bank). Het laatste gÍoepje veÍtrekt om 20.45 uur.
P.S. Vergeêt niet een droog shiÍt me6 tê nemen naar het Poelhuis, anders word je met het
uítlopen nog koud. Denk ook aan êên reflectiehesje, het is al donker als we teruggaan.
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DE ZEVEIIHEUVELE}ILOOP II{ ]{IJTEGEII

Nei als vorig jaar valt deze loop helaas samen met dê tweede loop van onze wrR-competítie.We iebben al gekeken of we zelf uit kunnen w$ken naar eên week eerder oÍ lat€r, maar tot nutoe lêverde dat steeds andere en grotere ovedáp op. We blijven alert.
Bij het julinummer van Aflêtiek was een infoboege van deze-loop gevoegd. Als je dit niêt meerhebt, dan kun je de belangrijkste punten hierondêr lezen.
oF.zondag í8 november gaat om í3 uur de 20è Zevenheuveronroop in Nijmegen van start (1skm).

Ïgtilgt :o. I sooÍt g€beuren ats de Dam tot Damtoop. Er is dit jaar een limiêt gesteld van17.500 individuele lopers (was 15.000).
l:1t_1$f::? en ben je het infoboekje t(wijt? Jê kunt het van mij (Íheo Edens) tenen.
::..::T]1?y.iningsgoepen zijn die iers gezamentijks wiilen organiseren en daarbijonoeÍsteuning van ons willen, dan horen we dat wel.

TRIMLOPEtTI

opdit moment bereuen veel recreatiêlopers zich voor op de Dam tot Dam-loop en gnderen opde Marathon van Keuren in oktober oí náturrrilfóp ón ánoer evenémEnt, róàir oiinoào""ra oekermisloop (of -lopen; het,SpOC-circuif).

Í:"lt^r:j,9: "_grige spoktakers.en in de praatsetijkê braden hebt kunnên rezen, zijn in seprember
1",::-::]9P:1ilr:] queer lre8riSê oranje Circuit ofrvet dê (kerÍnisxeesilopen. Dà harste toop is
ï-ï:ff,?;.1 se.ptembe.r; zie ook hieóoven. Ats je ditJeeet, zijn de eerste iopen van het SPOC_
:Ic_ul_algeweest,.maar jê kan nog aan één of meer,losse'lopen meedoen. 

'
Een endere 8eÏê lopen in de omgeving is het Z en Z-circuit; net als het SPOc+ircuit eveneenseen serie van 7 lopen. Elders ià oit otaá 10t in het volgende nummer) en/of in de kantine kun jehierover meer informatie vinden

lk heb al gemèrkt dat er veel (nieuwe) ledên intêressê hebben in deelname ean (andere)trimlopen in de omgeving.
Een mooi ovezicht ven ellerr€i lopên op datum met infoímetiê over afstandên, starttijden,organiserende vereniging en.tet.nr. voor intictrtinten iun;e vinden in net trimlooouoJNe. oit isweer-te koop in de kentine. Voor € 6,s0 heb je náast atgám"n" informatie-ióz'ïifi5E?r ropers
Iil.l_tglz' lo?r.r i (speciare) weersomsranbigheden, ïràinhgsopoouw) eàn ovézicÀt van ailegeplande prestatietopen vanaf 1 september j.t.'tot St áugustué vágend jaar.

Enkele lopen in de omgeving.
z:? 21 sept. Dam tot óambop; 16,1 km
di. 23 sept. Najaarsfeesiloop; Giáboven)za. 27 sept. Tz Marathon; S_i O_e 1 ,1 km
za. 5 okt. Tulpfoop 5-10_21,1 km
zo. 16 nov. Zevenheuvelenloop; 15 km

v.a. 12.20 u. Amsterdam
v.a.19.00 u. Lisse (Poelhuis)
1 1.00 u. Katwijk
I 1.00 u. Roelofarendsveen
v.a. 13.00 u. Nijmegen

neem dan contact op met één van de leden van de wrR-
Janny Dofferhoff, Jeannette van der Toorn, Gerard van

Als je nog vragen of opmerkingen hebt,
commissie (Pauf van Sijf, Wim Brouwer,
Saase en Theo Edens).

Namens de WTR-commissie
Theo Ëdens

-39-



Atletieluereniging.De Spartaan" 3T jaargang nr. 406 septemberi 2043

17, SCHOTIERENBOSTOOP

ZONDAG2NOVEMBER

Dit jaar ook voor groep 4 basisonderwijs!!!
en met een speciale verrassing voor alle deelnemers!

Elk najaar organiseert de Spartaan voor leerlingen van basis- en voortgezet onderwlis
De Scholierenbosloop.
Het is een kort programma tussen l luur en 13.30u.
Iedereen loopt in ziin eigen klasse-laag een afstand tussen 1000m en 3000m. De
hoogste klassen van het voortgezet onderwljs lopen gelijktijdig omdat de groepen
daar de laatste jaren niet zo groot z[jn.

Inschrijven kan via je school (grmleraar, of eigen meester/juffrouw).
De formulieren worden in september naar alle scholen in de Bollensteek gestuurd.
Mocht je op je eigen school niets horen (uaag er gerust naaÍ!), dan kan je altijd nog
via je fainer insclnijven.Voor-inschrijving tot 18 oktober bij Jolanda v. RuiteÍt
Heereweg 381,216I CB Lisse of via SebolieÍenboslooo@Iotmail.com

Op verzoek is dit jaar de docenten/ouderloop (over 3km} eerder in het
programma geplaatst (12.15u).
De school met het grootste aantal oud€rs/docenten krijgt nn aÍloop een taart.

I)oen jouw ouders/docenten ook mee?
Meedoen is belangrijker dan winnen
(zeg dat ook maar tegen hen!)

Inschrijfgeld is Etno 1,50 bij voor-inschnjving, op 2 novernber Etno 2,-
Let op de inschrijf-formulieren (eind september ook in de kantine).

Sjaak v.d. \Meijden (0252-522620)
Jolanda van Ruiten (A6-27453271)
Lenie van der Poel (071-561 6462, na I I okÍober)
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Vanuit.de C/D-llge_K Let op het chronologisch ovenicht van de onderlinge
meerkampen op 4 en 5 oktober staat op blz: 34

Als je nog meê mag lever dan z.s.m. je Íormulier met het verschuldigde inschrffield in een
gesloten envelope in bij je trainer of trainster oí bij Marga.
Goen formulier gehad vraag êên êxemplaar aan je trainer of Marga.

Hallo C-junioren !

De zomervakantie ligt alweer achter ons. lk hoop dat jullie êr allêmaal van gênotên hebben, waar
je ook geweêst bent èn wat je ook gedaan hebt.
De eerste schooldagen zitten er op en wat de atletiek betreft hebben we nog enkele wedstrijden
in het vercchiet alvorens wê dit baanseizoen afsluiten. Het gaat om de volgende wedstrijden :
op zaterdag 20 september een C/D wedstrijd in Den Haag en als afsluiting de onderlinge
meerl€mpen op eigen baan in het weekend van 4 en 5 oktobêr.
Jullie kunnen er dus nog even têgênaan.
Door een nalatigheid van mÍ h€bben er in het vorige clubblad geen uitslagen gestaan. Mijn
excu6es. Deze volgen nu hieronder.
Veel succes de komende wedstriiden I
Liesbeth.

UITSLAGEN ï/AN DE WEDSTRIJD TE AAL$tIiEER OP 1 JUNI
Jongens C l50m B00m ver Bpeêr
Joost Verdel 19.21 29.06
ïim Berk 22.63 3,917A.79
[Iichiel Beeknlan 25.61 2.46.433.6316.48

ITSLAGEN FINALE COMPETITIE TE ZOETERIITIEER OP í4 JUNI

Jongens G l00m e00m100mH{xí00 Hoog ver koEel iliscus speer
Joost Verdel 13.73 18.59
ïim Berk 14.66
Hein Heemskerk 2.42.31 1.44
Michiel Beekman 22.81
Lars Verdoes 4. .19
Dave Clemens 7.W
Daan van Niekerk 14.57
!..ars van der Meer 28.74

53.92
rindstand Spartaan 8e 412e
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80rH--ï h*s ïkosel IÍ50rn 1ver speer 600m totaal

Anouk Kragrtwijk 13.36 1.65 9.14 20.80 4.64 22.42 1.M.72 3858

Eveliin Plantenberg v.4a 1.30 7 .16 21.u 3.99 16.40 1.53.79 292Q

Mara Broekhof 17.35 1.30 8.90 22.934.01 20.63 2.03.56 2697

Sietske van der Weiiden 18.89 1.30 à"24 21.684 .14 11.52 1.M.24 2628

Rianne Wessels 19.67 1 . 1 0 6.82 25.52 3.3CI 12.36 2.09.93 1773

Jonqens C 100m ver kogel hoog l00mhl discus Bpeer 1000m totaal

Joost Verdel 13.60 4 .10 7.58 1.45 17.25 21.80 28.1 5 3.35.17 3793

Lars van der Meer 14.11 3.82 7.44 1.25 n.a4 19.70 25.1 3 2742

Beekman 15.80 3.63 5.92 1.25 25.09 1ffi7

PUlrfer.rSfnllO OP I JULI 2003
Meisies C deelname nieuw nr. BVenaring D.r,totaal

Eveliin Plantenberq 1 4 4 I 24 45

Mara Broekhof 14 I 20 43

Rianne Wessels 1C 7 1A 31

Sietske van der Weiiden 1C 1 14 2Í

Anouk Kragtwiik 12 1 I 21

Hannah Overqaauw 1C G I 1 7

Esther Habers e 6

Jongens G deelname nieuw nr. evenaring p,r. lotaal

Joost Verdel 1 4 c z 1€ 41

Lars van der Meer 12 C I 1C 29

Michiel Beekman 1 ( I 6 25

ïim Berk 12 4 I 24

Dave Clemens t 1 1 4 23

Lars Verdoes I Ê 4 1 7

Hein Heemskerk Ê 1 1 6 16

Daan van Niekerk t 2 € 16

Ruud van Noort € 1 1 2 1C

Hallo iedereen,

lk ben op kamp ge\r'reest met de Spartaan naar
Meerlo. Het was echt super tof. We hebben veel
gedaan, en vooral gesport. ledereen had een ander
eiland. Wij waren de Uma's! Zondag vertrokken \ire
naar Limburg met de bus. We moêsten eerst de
mensen afzetren die naar Wanssum gingen.
Daarna reden we nog 5 minuten, en we waren in
Meerlo. We arriveerden als een van de eerste, Het
thema van de week was Expeditie Robinson. Of
terwijl overleven in de wildernis. We pakten onze
spullen uit en begonnen gelijk al met de opening,
de kampstaf werd aan ons voorgesteld. Daar zaten
o.a. in: Heidi van der Veek in en Merel Collin
(Meret ï,voont ook in Lisse, maar zit niet bU de
Spartaan). Ook van vorig jaar kende sommige van
ons al heel wat mensen. Wij deden bij de opening

een $oort gedicht vvaarbij iedereen een regel moest
onthouden en opzeggen. Later bleek dat je een
joumaal rn6est doeá unaar \,ïÍe helemaal niets van af
wisten. ln het begin van de avond deden we het
terrei nverkenningsspel, \,vaarbij je allemaal v ragên
van het kamP en de kamPstaf moesten
beantvroorden. Dat was ook wel leuk- Later bleek
dat we eerste bij dat spel zijn gev'rorden' Na het
verkennin$spel deden vve het Rode Draad, dat is
een spel dat elke avond \íueer terug lcwam. ?!9p in
de nacht werden we ook nog êens gedropt' We
dachten eerst dat we lang moesten lopen, maar
later hadden we het verkeerde gezien en hoefde
rÍ,re nog maar 3 km. we sliepenzo rond 3.30!
Eigenlilk rnrel pittig voor het eerste dagje.
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De volgende ochtend stonden \i,e al om 8.00 uur
op en ontbeten om 8.30! Daama begonnen we met
sporten gevolgd door een lunch met knakworst.
Daarna deden we de hele middag een bosspel en's avonds aten \ íe macaroni. Na het eten weer het
Rode Draad gevolgd door tourrdrekken. Bij het
touwtrekken dachten vrre dat ule gingen verfiezen
want vorig jaar uaren we ook laatste of zo. Maar
wat bleek, we zaten in de finale. Maar helaas
verloren uJe deze. Maar verrassend was het wel!
Die avond gingen \nre ook \ireer naar het bos waar
we her mastermind spel
gingen spelen. Echt heel saai
was dat. En daar waren ure
ook helemaal niet goed in.
Aan het eind van deze drukke
dag was er natuurlijk het
romantische Candlelight. Dit
jaar was bij de meisjes
Cockney Duivenvoorden erg
populair! Dus Cockney kreeg de eerste avond al
veel Candlelight brieven.
Dinsdag was het ontbijt eÍ al om 8.30 uur. Na
heerlijk geontbeten te hebben kregen we Sterkste
manfurouw. Hiertij werd Joost Verdel derde en
onze kleine Daphne van Maris hneede tot onze
verbazing. Na de lunch kregen we ons favoriete
onderdeel: Atletiek. Ook al ging het bij sommige
niet heel erg goed we vonden het wel leuk om weer
effe te atletieken. 's Avonds kregen we als eten
Aardappels met spenieboontjes en kipfilet. Na heÍ
eten ureer Rode Draad (ulat rrrel heel saai begon te
worden) En daama de GSM tocht en dat \À,erd weer
gevolgd door Candlelight!
Woensdag mochten we eindelijk eens uitslapen.
Wat heel erg lekker was.
We liepen op onze vrije ochtend ook naar
Wanssum om daar boodschappen te doen bij de
C1000 (dat was de supermarkt het dichtste bij
Meerlo). Na de lunch kregen \,ve de survival! Dat
was erg vermoeiend omdat we bijna de hele tijd
gingen rennen. We waren ook allemaal erg vies!
Inge was toch wel het allervieste van iedereen.
Want zij was helemaal in de blubber weggezakt,
bijna tot aan haar kin, Echt heel vies, maar wel
super tof. 's Avonds kregen we Nasi met saté te
eten. Weer kregen vve het Rode Draad en daama
het Smokkelspel in het bos. Ën ook dat werd weer
gevolgd door Candlef ight.
Donderdag moesten we weer vroeg opstaan. En
daarna weer allerlei sporten doen. 's Middags
werden we met allemaal auto's naar een heel groot
meer gebracht. Waar we de hele middag konden
zonnen of/en zu/emmen. Dle middag deden $/e een
interview met Merel en Renate van de kampstaf
voor de kampkrant. Echt gezellig was het wel. Het
eten uras die avond niet zo heel erg lekker. We
kregen Aardappelen rnet bloemkool of urortelen en
doperwten en een gehaktbal. Bijna niemand had

zijn bord opgegeten. Aan het begin van de avond
moesten \,\,e de Finale $pelen van het Rode Draad
spel. Wij zaten in de finale met Darten en met de
estafette. Het ging allebei niet zo heel goed.
Donderdag avond hadden we al vroêg Candlelight
omdat we na het Candlelight de $pokentocht
hadden. Bij onze groep u,as het echt nigf normaal
meer hoe Inge, lrma, Daphne en Desi tekeer
gingen. Echt leuk was dat! En ook heel spannend.
Vrijdag uvas alwêer de laatste dag dat we dingen
deden: Zoals het Witte Sokkenspel. Btj dit spel

moe$ je allemaal hindemissen
doorstaan zonder schoenen. En aan
het eind rnoest je het witste paar
sokken geven aan de kampstaf.
Daarna deden we allemaal
waterspelletjes en ure aten in die
avond patat met een hamburger.
Daarna kwam er een playbackshow,
Wij zongen live de 11 muggetje$ op

de karaoke versie van K3 met de drie biggetjes.
Aansluitend kon je naar de disco of lekker warm bU
het kampvuur marshmalfows bakken. Bij het
kampvuur werden ook voor de laatste keer
Candlelight brieven voorgelezen. Dat was erg leuk!
Zatadag begonnen we al vroeg met inpakken. k
bus kwam iets vroeger dan gepland was. Maar dat
maakte voCIr ons niets uit want vue waren al klaar
met alles inpakken. Merel van de kampstaf reed
ook met ons mee, want ze moest toch naar Lisse
toe.
Het r,vas echt een heef leuk kamp en iedereen heeft
er van genoten,
voLGENp JAAF WEER!!!

Xinderen: Cockney Duivenvoorden, Joost Verdel,
Daan van Niekerk, Hein Heemskerk, Ruud van
Noort, Frans Beijk, Daphne van Maris, Inge van
Kesteren, Desi Meiland, lrma van Dijk en Hannah
Overgaauw.

Leiders: Debby van der Kraan en Suzanne
Walraven

Kampleider: Barry van der l-lelm
KokkieEt Jesper Schreuder en Bas den Dulk
Staf: Heidi van der Veek, Renate van Oostveen
Koentze, Patricia van de Helm, Merel Collin,
Dennis van Leeuuten, Diana van der Bom, Kim van
der Burg, Natalie Kasius, Roy Jansen en Linda
Vijverberg.

Voor foto's kij k op : v{lrvw-i e uqd s po rt ka nl pe n . n I

Groetjes, en ik hoop jullie volgend jaar te zien.
Hannah Overgaauw! C-junior.

I
htilëf
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PUPILLENNÏEUW5

*DE ONDERLINGE'' - PUPILLEN 4 OKTOBER 2OO3

pup.A
pup.B
pup.c+mini's

loopnummers

P (Pg 14 fl fn a _o. verzi cht
: 60m, 1000m, ver,
: 40m, 1000m, hoog,
:40m, 600m, ver,

bafwerpen
kogel

balwerpen

technische nummers

10.00u 60m

10,15u 60m

'93192

'93192

'94

'97/96

'95

'g7196

'95

'94

'97l95/96

'94

'93192

'93192

'97l95/96

'94

10"00u

10.00u

10.00u

10.00u

1 0 .1  5u

1 0.1 5u

10.30u

10.30u

10.30u

10"45u

10.45u

1 1.00u

1 1 .00u

1 1 . Í 5 u

1  1  . 1 5 u

1  1  .15u

JPA

MPA

MPB '94

JPC '95

Jmini '97196

JPB '94

MPC '95

Mmini '97196

JPA '�gslgT

JPC '95

Jmini 'gT 196

MPA '�93192

MPB '94

JPB '94

JPA '�93192

MPA '93Í92

MPC '95

tvlmini '97196

hoog

ver (2)

ver (3)

kogel

balwerpen (1)

balwerpen (2)

ver (2)

balwerpen (í )

balwerpen (2)

ver (1)

kogel

hoog

balwerpen (1)

balwerpen (2)

ver (2)

ver (3)

10,30u

10.40u

10.45u

10.55u

1 1 .00u

1  1  . 1 0 u

40m

40m

40m

40m

40m

40m

600m

1 000m

1 000m

1 000m

600m

1000m

JPB

Mmini

MPC

Jrnini

JPC

MPB

Jongens

MPB

JPA

MPA

Meisjes

JPB

11.25u

11 .35u

11 .40u

11 .45u

1  1 .55u

12.05u
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Kamp Wanssum 8 Um 1í iaar

Zomaar wal vefiaaltjes uít het dagboek van bovengenoemd kamp.

Dinsdag 0E-07-2003
We werden vanochtend wakker om half 9. Maar we moeste om haff I wakker worden. We
hadden uitgeslapen wand we waren heel moê van de droping. Van alle sports van de
sportcluppen, voetbal, hocky, handbal, honkbaf, korfbal, en daarna deden we een spel in het bos
en we deden spelletjes bij het zwembad. We waren brj het bosspeledje 3* geworden en bij het
zwernbad hebben w e 2 nnen.

Trollen 57 Voetvolk 54 Beulen 74
Prinssen 63 Landheren 79 lvanhoe 75
Mistreler 75 Monniken 66 Robinhood 92
Kwakzalvers 43 Jonkvrouwen 69 Soldaten 75
Edelvrouwen 61 Floris 91 Edelmannen 53
Ridders 58 Koninginnen 68 Trompetters 62
Kruisboog 67 Heksen 33 Narren 51
Poortwachters 100 Rovers 1 0

lVoensdag 09-07-2003
We mogten gister zelf kiezen wat we vandaag gingen doen. We mogtên kiezen tussen handbal,
voetbal en gym. We mogten daar uit 2 dingen kiezen. We kozen voetbal en gym.
De gym was het leukst went daama mogten we zwemmen. Bij voetbal gingen wê allêmaal
spelletjes doen zoals de grote kooi. Dan moest je een bal door een gat gooien en als de tijd om
was wiê dan de meeste ballen had had verloren. Wó hebben de hêle middag vrij en dan kunnen
we leuke spelletjes doen. Vanavond hebben we geplabackt. Wij gingen zelf de cheekygirls doen.
We streden over de eerste prijs. Maar die wonnen we niet. Maar helloween won. Twee jongens
werden 2e. De derde werd een mêisje die marionêtten deed.

Donderdag 10-07-2003
Eerst gingen we eten, daama gingen we atleiieken. We begonnen met diskuswerpen. Eerst
ingooien, dan egie = dat we gingen meten hoe ver je gooide. Daarna speerwerpen. Ook daar
gingen we ingooien, dan weer egie. Het speemerpen was veel gemakkelijker dan het diskus'
wêrpen. Vervolgens gingen we sprinten, 40 meter was de afstand. Eerst moeten de groepen
têgen elkaar. Wiê êerste was moet bij groep 1 , was jê tweêde dan moet je bij groep 2, en was je
derde dan moêt je bil groep 3. Daarna gingen we elkaar uitdagen op een sprintwedstrijd. Je had
verschillênde tegenstandèrs, toen was het pauze, toen ging het winkeltje open.
We deden waterspelle$es. Maar op een gegeven moment was er een plas met modder. Er
kwamen veel kinderen op af en begonnen erin le rollen ên zich in te omeren mêt moddêr. Na het
waterpelletjes epelen gingen we zwemmen. Daarna gingen we êten. Na het eten gingen we het
spel "kastelen kopen" spelen. Tenslotte gingen we slapên.

Faye en Charlotte!

Voor het eerst op kamp als leidinq
Hier eên stukje van de kampleiders Arne en onze beschikking). Nadat alles ingeruimd was
Jan, diê gedurende een week .De rovêrs" op steldê alle teams zichzelf voor door middel
het rechte pad moesten houden. De eerste van eên dansje/yêlniedjê.
dag begon al vroeg met het inladen van de De eerste dag. Voor het eerst mêt z'n allen
bus. Een paar uur later kwamen wê aan in ontbijten en gelijk moesten er wat eet-
Wanssum waar 23 tenten op ons stonden te manieren bijgeschaafd worden. De pindakaas
wachten (helaas hadden wij er maar 3 tot moest toch nog na afloop van de oren
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afgeveegd wonden. Tijdens de spellen die die
middag Sespeeld werden kwaffi sffiue
teamgeest uit de mouw. Deze kwarn de rest
van de wcek ook nog goed vaR pa$ want
tegen het brute Seweld van cnzë
voetbalvrienden waren de rclvers nÍet altijd
opgewassËn. Ondertu$seÍt hadden wij de
namen Eoed onder de Í<nie en konden de
nodi$e waar$ehuwingen uitgedeeld worden.
Het avondeten dat door sommige rovers maar
met moeite naar binnen gewerkt werd vonden
wij als leiding de hele week erg goed te eten.
hla het eten ('s ochtends, 's middags en 's
avonds) begon het gevecht om de afwas.
Maar gelukkig hanteerde Jan een handig"puntensysteem" zodat iedereen even veel
aan de beurt kwam.

Woensdag hadden we 's middags een
welverdiende rustdag en kon de nodige
proviand ingeslagen worden in de nabij
gelegen C 1000 (waar we gêen geld hoefden
te betalen voCIr de karretjes) ook de beloofde
ijsjes konden deze dag gekocht en uitgecÍeeld
worden. De proviand werd ool< ingeslagen
met oog op de nog te lopen dropping. Want
donderdag werden we afgezet met een
touringcar met de enige opdracht om terug te
lopen. We hebben natuurli jk als leiders de
taak om de kinderen zolang mogelijk uit de
buuff van het kamp te houden. De taak
hebben we naar eigen zeggen redelijk
volbracht want we kwamen als laatste aan
(met het nodige zweet, tranen en blaren).
Deze nacht sliepen onze rovers wel al$
roosjes. (Tlp VOOR DE OUDËRS: zou u uw
kind de dag voCIrdat deze CIp kamp gaat een
droppíng wilfen laten lopen,)

Vrtjdag -de één ïta laat$te dag al weer- werd
lret karnp feestelijk afgesloten met de
gebruikelijke casinoavond, disco, en
eandlelight geelichten bij het kampvuur. me
kinderen waren aan het eind van deze avCIRd
heÍemanl uitgeteíd net als de feiders dle nog
even na konden praten rond het kampvuur
terwijl de novers uitgeput rnear voldaan op
hun $uehtbedje lagen.

De volgende dag werd alle meegenornen
rotzooi in de tas gepropt en vroegen de
meeste zich af hoe hun moeder dit alles in
zo'n klein tasje had kunnen krfgen. (er zijn
oCIk nog steeds veel gevonden voorwerpen
niet terecht.) De terug reis verliep iets minder
soepel, door de net iets minder makkelflk
meewerkende ehauffeur.(dan zeggen we het
nog netjes) Jan heeft hier weinig last van
gehad want hij heeft z'n slaaptekort in de bus
redelijk ingehaald.

Aangekomen in Lisse vielen alle zorgen en
lasten van ons af en \traren ouders weer
verantwoordelijk voor hun eigen kroost. Wij
hopen dat iedereen van het kamp net zoveel
genoten heeft als wij en we hopen dat jullie
volgend jaar weer op kamp gaan. Wij hopen
dan ook zeker weer van de partlj te zijn.

Jan en @rne
íjsie en mei$ie (voor insiders)

Mededeling
Woensdagmiddag 24 septemrben a.$. Seem traËnËË?g voor de pupillen i.v.rn. de
kermiswedstrijden die dan op de baan worden sehouden.

A$qtivite ite n p rog ra m ryla :
24 september kermiswedstrijden (alfeen vosr de kinderen vaÍï groep B t/m B)
4 oktober Onderlinge wedstrijden

1 1 en 12 oktober jeugdweekend Austerlitz
5 november

22 november
aanvang zaaltraining
Indoorwedstrijden
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