
h o s



ATLETIEKVBRENIGING .oDE SpaRTaAN,,
hegl Gnef :l.c.E. vanLynden

Postgironummer 6TT224
rekeningnummer '3.65.77.630 bij de Rabobank te LisseBgidg 1e_[<elingen r.n.v. de p-_e3pi!_g'ogggrg ygn :pg en_".tg"n,, te Lisse

: Kees van Ruiten Heereweg 471a,2161DC Lisse: voorz itter@ q partaeLn, net
: Piet van Rijnberk westerdreeí 12s,2161 GR Lisse: vicevgo.rzittgr@.s par-taan net
: Ronald van Loon westerdreef 62, 216r GN Lisse
: sgcre.tF,Ii s @ spartaql. ngt
: Riet Baudet-Mooijman Burg.de Graafplein ?6, 2162A2 Lisse: p.en n ingmeester@sggltrytn. ne!

' wedstrijdorganisatie : Hans van Noort willibrorduslaan 17.2171 vA sassenheime-mailadres :woc_@.spartaan.net
n wedstrijdatleten : Marcel waaning staringwende 3, 21g2pK Hillegome-mailadres :cyva@spe.rtaan"net
. W.T.R. : paul van Sijl Rosa Spierstraatl,2\6ZJT Lissee-mailadres : wtr:(ós.partean.net
. Jeugd : Eveline Botter Van Goghlaan 12, Z|TZDB Sassenheime-mailadres : ie"uqdraa4@gpartaan.net
r Technische Raad : Sjaak v.O. Wei;Oen Jaq. v.d. Waalsheem 11 , ZlgZZN Hillegome-mailadres : tr@spartaan.nàt
Jeuqdraad:
Voorzitter : Eveline Botter adres: zie bestuursecretaris : carof ine splinter-Baudet, Aletta Jacobsstra at 6, 2162JG LisseTechnische raad:
Voorzitter : Sjaak v"d" Weijden adres: zie bestuurCoórdinator : G-erard Lenting Brouwersstraat 120, ZAlf�WR Haarlem

Coórdinator : Hans van Nooft adres: zie bestuurSecretaris : Wim Cozijn Voerman 1g0, 2163 Bp Lisseemailadres : wocozrjní@*w?fadoo,nl
Jurycoórdinator : Vacature
+mailacires
Lede-nqdministratjg , e"rt Bettgens Westerdre et 12,2161 GN Lisse+mailadres :
Sport:
o Massage : Jan Laan weversland 6, 221í TS Noordwijkerhout. Keuringen : S.M.A. Simon. Smitweg 1, IÏS3GA Leiderdorp

vriiwiuioersconrmissie , gijÍff:) maandag trm riuoas 08'3ó -lïoo uui
PR'com.missie : Kees Versteeg Postbus 43,2170 AA sassenheime-mailadres : pr@spartaan_áet
lnsch riivinqen wedstriiden :

**
Voorzitter
e-mailadres
Vice voozitter
s'mailadres
Secretaris
+mailadre.s
Penningmeester

Commissanssen:

025221 58 40

0252 41 07 77

a2s2 41 50 29

425241 s1 71

425221 17 24

0252 52 36 62

0252 41 48 44

0252 22 51 0s

0252 52 26 20

0252 41 20 38

023 53 43 489

025241 14 14

o Pupil len
r C/D jeugd
. Overigen
Kantine:
Contactadressen
emailadres

Clubblad:
Redactie

e-mailadres
+Bezorging

Website :

: Bert Bakker
: Gea Kragtwijk
: Ton Meskers
: Kantine

Westerdreef 14, 2161 GN Lisse
Heereweg 312,2161 BV Lisse
Pieter v.Eyckheem 55, 21g2ZV Hiltegom

0252 41 48 76

06 1619 4868
071 58 28620

4252 22A045
4252 224751

0252 41 64 6A
0252 42 10 58
4252 52 22 88
4252 41 53 50
0252 41 29 82

0252 41 0B 34

0252 41 58 73
4252 41 79 03

425241 1574

: Henk Plantfeber Mendeldreef 6í,216g KB Lisse: hjpfantf@ryishmait.Iret
: Corrie v.d. Berg Krelagestraat SZ, 2169 JC, Lisse

: Arsverfmr-t-@kaner Fazantstra at 42, 2162 GL Lisse
. ïrudy orij-stembert pr. Hendrikstraat 30, t161 sE Lisse: cl u bblad@,spartaan, nel
: Marga Kortekaas 1* poeilaan 1g, 2161 LB Lisse

: www-spadqgF.net



Attetiekvereniging "De Spaftaan" 3T iaargang nr. 405 iuli 2003

Redactie: Marga Kortekaas - Ans Verhaar - Trudy Olii

Inhoudsopgave 1
Berichten van de bestuurstafel
* Van de voozitter.......... 2
* Van de penningmeester....................... 3
* Obligaties en kantinenieuws....................... 4
Ledenadministratie:
r, Jarigen 1eden................ 5
* Bedankte, nieuwe en verhuisde leden ............... 6
Terugblik NK-junioren A/B 2003 ................ 7
'10 jaar Ctub van 100............ I
Hoe voelt een sponsor zich I
Weezien met Leichlinger Turnverein ....... 10
Nieuws uit de Têchnische Raad
* Proficiat / Competities / Trainingen ............... 11
r Tips/Van de voorzitter / NK Senioren í2en 13 jul i ..... 12
i Jeugdclinic / Handtekeningenboekjes / Reorganisatie competite / Kampioenschap Heren 13
* Junioren naar finales / NK Veteranen I Trainer Loopgroepên ... '14
* Cursus Jeugdatletiekleider................".. 15
r Verstandig sporten in de Zon
Ra n g I ijstverbeterin ge n
Uitslagen juni 2A
Spartaanse Sprintpistooltjes 22
Herenploeg eerste divisie kampioen..... 23
W.T.R.-nieuws:
* WTR-nieuws / Praag Marathon 2003 26
+ Super Prestige Oranje Circuit 2043 28

29
Berichten van de KNAU:
'r Doping en dopingcontrole.. . .  30
V a n u i t d e C / D h o e k
* Vakantietraining / ïussenstand puntentelling.
{. Gebiedsfinale jongens C / Uitslagen D Zoetermeer en Breda / Bowlen..
Tweedeha nds S portartikelen
Jeugdsportkampen 2003
Pupillennieuws:
* Quatromeet en Uitslagen ....
* Clubrecords / Uitslagen KatwUk....
{€ Uitslagen Amsterdam / Puntentelling
* Tussenstand puntentelling .
* Trainingen na de vakantie.
* Trainen met een topper
*  Kleurplaat . . . .

Coptj inleveren tot maandag í september a.s.
Clubbladen rapen op maandag I september

1 7
1 9

32
33
34
35

36
38
40
4 1
42
43

- 1 -



AtletÍekverening "l)e bqaftqen_ ., { FAt I tr - +uJ lufi z,vv\)

Van de voorzitter

Nu even geen bestuurstafel mededelingen, maar evên een nablik op het Nededands
Kamoioenschap A/B junioren weekend.

Wat heb ik genoten mensen, onwijs. Zoveel.atleten en talenten op onze baan' Een grandioos

óeáóániseàra evenement wat de NK commissie heeft neergezet. Met de inzet van heel veel
iriiwiilioers is hêt onze vereniging gelukt dit NK tot een wel heel bijzondere te maken-
f-n'""nion overgoten weekend heeft de vereniging zich weer eens gepresenteerd aan ailêtiek-
minnend NederÉnd. De reacties zijn er dan ook naar, die stromen dan ook via de website ên de.
"n,áiiUinn.n. Maar ook tijdens het weekend zelf waren er biizondere waarderingen aan het adres
uàn oe organiserende veieniging. Veel lof en waardering- gaat dan ook uit naar de organisatie-
commissiË die het voortouw heeft genomen en de vrijwilligers heeft weten tê motiveren. Heel veel
|rl"n""n hebben hun steentje bijgedragen aan dit geheel. Het vertrouwen en de bereidheid van
een groot aantal sponsoren dit evenement financieel te steunen, heeft zeker bijgedragen in het
welslagen van dit NK.
óit 1X]Ai" *e als vereniging in opdracht van de KNAU mochten organiseren, zullen we niet snel
vergêten. De prestaties die ónze atleten hêbben behaald liegen daaÍ dan ook niet om, met een
be{ aan pR,s, 4 gouden en 2 zilveren medaillês, van o.a. Romara van Noort goud op de í00 en
i00-r, R"rona Fiansen goud op hoog en zilver op ver, Lonnekê Derriks zilver op ver en Rick van
Ruiten goud op hoog. Hierm€ê zijn z'rj mede aanvoeder van de medaillelijst'
Uàae námens t et béstuur van onze vereniging wil ik onze medaillewinnaars feliciteren met dit
prachtige succes. Uiteraard gaat onze dank ook richting de organisatie commissie, zij hebben
bntzetténO veel werk verzet, zowêl in de aanloop als voor - tiidens en vlak na dit NK.

Zondagavond heb ik na afloop van de wedslrijd iijdens het feestje achteraÍ even êen woord van
Oan* gérictrt aan alle aanwezigen. Omdat niet iedereen, die als vrijwilliger en als werker achter de
scheráen meer aanwezig uras, wil ik hun dit niet onthouden en ook zeker de oveÍige leden niet.
Wat ik gezegd heb zal ik trachten voor jullie te herhalen'

Bedanktt lllaaÍ dan trnl kort hé

'Een bijzondeÍ evenement voor onze verenlging'.
Uet Aeie woorden opende ik het voonrcordie wat in het boekje van de ltederlandse
Kampioenschappen staa! En wat voor evencÍEnt dat hebben we dus mêt z'n allen
meegemaakt de afgelopen dagen. Hoe is dit allemaal nu eigenliik tot etand gekomen.
llet het vertrouwen van de Kl,lAU in onze vereniging en mel een hechte groep A/B junioren

was de baeis gelegd. Daarbij opgebld een organisatiecommissie rnêt heêl Yeol voêlhorcns
naar alle geledingen binnen onze vereniging, waaruit urêêÍ heel veel vrijwilligers zijn
voortgevloeid die spontaan hEbben mêêgeu,Erkt b het gebleken een fantastisch evenement
te kunnen neenetten. Daar kunnen en moeten we met elkaar trots op zijn. Niel alleen als
vader bên ik trots, maar ook ale voozitler van onze club. Er is hard gererkt door de
oÍganisat'te, aan alles ls gedacht Ab ie dan van de wedsts'ljdleiding hoort dat het allemaal
prima is verlopen, is dat meer dan een compliment.
i,Uat hebben we daaryooÍ terug gekregen, voor die vele uut{es en dagen dle daarziln
ingestoken. Veel, heel veet, 4 gouden ên 2 zilvêBn medailles' vele PR's' maar ook veel
pÈzier en mooie agetiek, de pÍestatiês en de êmot'les met elkaar en nafuurliik een biJzonder
fijn gevoel,
Àfs jl Oan van de KI{AU menaên het compliment krflgt als organbêÍende vêrêniging dat ie
het biizonder good hêbt gedaan, dan doet je dat wsl wat dan krijg je even kippenvel.
lk zou het koÉ houden en dat doe ik dan ook. Laat ik aÍsluiten Ínet êen paar zinnen uit een
kÍant6naÍtikol die vooral op dit evenement van toepassing ziin' namelijki

- Jongelui kunnen misschien niet al|ea wat de ouderen kunnen, maar aên dlng maakt alles
goed, b ziiner tijd kunnen ze hen opyolgen. 

Kêês van Ruiten
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Berlchtên ven dê Pênnindmeêster

Na goedkeuring van de Algemene Ledenvergadering volgt hieronder de contributietabêl met de
aangepaste spartaancontributie.

CONTRIBUTIETABEL EN VOORWAARDEN PER í JULI2OOS

Betaling van contributie dient te geschieden per halfjaar en wel in de maanden januari en juli van elk
jaaÍ per automatische íncasso ofna ontvangst van een acceptgiro.

Wedstrijdlicentie en bondscontibutie K.N.AU. wuden bij de eente mntibdiebetaling van etrr jaar gehd.

Wordt aan genoernde voorwaarden niet voldaar! dan volgt een schriftelijke herinnering om alsnog

binnen 14 dagen te voldoen. Daarna volgt onherroepelijke royering als lid.

Rehabilitatie als lid kan eerst plaatsvindeÍL nadat alle achterstallige contributie is betaald aan de
penningnreester rnew. M.L.P. Baudet- Mooiirna0 Burgemeester de Graafplein 26 te Lisse,

bankrekening nummer 3165.77 '680

Bedanken als lid rnoet altijd schriftelijk geschieden met opgave van
reden aan de ledenadministrateur van de vereniging:
de heer Beftgens, Westerdreef 1 2, 2 I ó I GN Lisse.

Email: bert.beltgens@wanadoo.n.l
Opzeggen kan geschieden vóór 1 december van ieder jaar en
per 30 juni met in achtneming van een opzegtermijn van vier weken.

KLASSE CONTRIBUTIT
KNAU

WEDSTRIJD-
LICENTIE

SPARTAAN-
CONTRIBUTIE

per faar per iaar per half jaar

Dames / Heren wedstrijd atleten €  1  1 , 2 0 € 16,40 € 50,25

Meisjes / Jongens A 1 984-1 985 € 10,40 € 10,20 € 39,50

Meisjes / Jongens B 1986-1987 €. 10,40 € 10,20 € 36,50

Meisjes / Jongens C 1 988-1 989 € 10 ,40 € 10 ,20 € 34,75

Meisjes / Jongens D 1 990-1 99 1 € 10,40 € 10,20 € 34,75

Meisjes I Jongens PuP. A 1 992-1 993 € 9,70 € 5,90 € 27,50

Meisjes / Jongens PuP. B 1 994 € 9,70 € 5,90 € 27,5Q

Meisjes / Jongens PuP. C 1 995 € 9,70 € 5,90 € 23,50

Meisjes / Jongens miniPuP. 1 996 € 9,20 € 0,00 € 23,50

Dames / Heren niet Wedstr.atleet €  1 1 , 2 0 € 0,00 € 40,75

Dames / Heren Triatleten €  1 1 , 2 0 € 0,00 € 40,75

Cezinskorting: van eên gezin, waarvan meer dan 3 personen betalend lid zijn, zijn de minst
betalende leden vrij van Spartaancontíibutie. Per inschrijving zal € 4,90 administratiekosten door
de K.N.A.U. worden berekend.
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qBLEAT|ES U-rTG ELOpT NOG .NIET OPG-EVFAdIG D

1992: A 1
1993: C 41- C 59 -  C 60 -  D 39 -  D 50
1 9 9 4 :  A 2 6 - C 4 4 - C 8 8 - D 6 2
1995: A 2 - A 10 - A 13 - A 16 - B 6 - C 63 - C 6s - C 75 - C 76 - D 21 - D 38
1996: A 14 -  A2o- B 37 -  C 66- D 25'  D 53
1997: A34 -  B Í1 -  C 43 -  C 73 -  D 9 -D 24 -D 26
1 9 9 8 :  A  2 3 - A 2 5 -  B  8 - C  3 2 - D 2 3 - D 2 7
1999: A 7 -  A21 -  B 7-B 41 -C 42- C 54 -  C 64
2000 :  A30-  B  1  -  B  38  -  C  1 '  C52-C 56  -  D  29
2 0 0 1 :  A 8 - 8 4 - C 4 8 - C 5 8
2002: A29- B 35 - C45- C 67 - C 86 - D íí - D 28 - D 31 - E I
2003: A24 - A25 - B 19 - B 21 - Cg - C 47 - C 70 - C 78 -D 2'D 12

Van wie zijn bovenstaande obligaties? Graag inleveren bij ondergetekende. Vermeld a u'b'
trw bank- óf girorekening, waarop u het bedrag van de obtigaties (met of zonder rente) wilt
onwangen.
Wift u íe obligatie schenken ook dan graag inleveren bij ondergetekende.

Riet Baudet
Burg. de Graafrlein 26
2162 AZLisse.

f Í Í I r r f ï Í Í r Í r Í fi Í Í Í r Í Í r ÍftÍÍtÍÍÍtÍÍÍ€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€€
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KANTINENIEUWS

WI N NAARS KOFFI E 1TAARTEN

AB SGHNIEDEWIND
FRITS VAN TOL

AAD VAN DFR tANS

AlIe gaslaagden wfrr, harte gcfaliciteerd I I
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16 , Rebecca Freeling

16 Jos Kleijhorst

16 Els Huisman

17 Jim wn dqrZon

18 Sven Cozijn

18 Maria BeËee- de Groot
19 HuubZenden

20 Ellen OqpldeÍn

20 Roelyql Winsen

21 I Ina _van der Sar

21 I Patrick Tranquille

21 Marieke Kardol

21 
' 
Jeqqngtte wn Klink - Hoggenboonr

22 Ton Korfage

2. I Ma{a van Utfelen

23 GertVermeylen

23 : Mqrlon Randsdgqp
24 Sjaak v,d. Berg

07 Apupil

32 Reopqnt

31 Recrpgnt

32 Recreant

04 C-ptrpil

31 Recreant

32 Recreant

31 Recreant

06 B-pupil

31 Recreant

06 B-pupil

31 Recreant

31 Recrynt

32 Recqeant

31 Recpq4t

32 Recppnt

31 Recrean!

32 Recreant

Jarigen juli:

24
,, 25

25

26

26

26

26

26

27

, 2 8
28

28

29

, 2 9
: 2 9

30

i 3 0
31

' 3 1

, Karen Bakker

i Julia rran der Putten

, Pieter ran Langen

Gerda de Groot
, Henk Elfering

, Cóy Z'tjlstra

, JgqstAnnaert

RachaeldeVreede
pqb van Tgor

I Wim Cozijn

, Janny Ddferhof
, Didiloe

r Pder Zonnaeld

, Helene Krause

Wesle_y Stoker

Helma Diiqn-eiie1

Arron Doestv{k
, RickySlipgerla@
r Danny SlocÉbeek

31 Recrent

05 Spupil

18 Senior

31 Recqant

42 Oyellge Seniol

31 Recreant

04 c-pupit

31 Recreant

, 10 D.iu{or

22 Veteraan M55

,31 Recpant

03 C;pupil

32 Recreant

31 Recreant

,08 A-pupil

31 Recreart

08 A-pupi!
; 21 Veteraan V50

; 32 Recrent

Jarigen augustus:

1

2

4

5
c

6

6

6

7

7

7

8-

I

I

I

I

I

1 0

1 1

12

Kitty Bdtgens-Sprurjt

Danique ran Leeuwen
Trudy Olij-Stembert
Ciska ran oen Berg

Edwin Kortekaas

Piet ReMjk

Adfl e van Darn-Hgggryp-rst

Wendy Lampo

Bep van de Zwet

AmberWessels

Hannekeran Leqqylplr

Jm Nederpelt

Sjerd Dofferhoff

Josefien de Bruin

Ab Schniedewind

Thom Sijpestdjn

Leonie wn der Plas

Wim Hartman

RoelTeeling

; AurÉlie Deloo

13 , Herman ran Abeelen
13 Roy Clqqqns

14 MarcelWaaning

14 . ArieVergunst

15 , Faye Troosel
15 ,MarthadeJel
15 Jaco Hoek

16 : GerritVerhaar
17 Wim Keizer

31 Reqgq4t

03 Cgupil

41 OwrigeSenior

09 $.junior

18 Senior

32 Recrealt

31 Recreant

31 Recreant

31 Recreant

03 C-pupil

31 Recreant

22 Veferaan M50

06 B-pupil

07 A-pupil

32 Recreant

04 C-pupil

13 B-junior ,:

42 Orierige Senior

02 MÍni-pupil

05 B-pupil

32 Recreant

, 0A A-pupit

18 Senior

22 Veteraan M55

07 A-pupil

31 Recreant

32 Recreant

32 Recryqnt

32 Recreant

1 9

1 9

18 Coby ran Maris - Warmerd3rn 31 Recqg4t

I Els van Kesteren 3l.Recreant

Greet Schipaanboold , 31 Rgcreant

, Anouk Kragtwijk :11 Gjunigr

, LindaValkenbury;Warmerdam I 31 Recrpg$

, Ben rran der Kdk 32 Recreant

, Geprd ran Sagse gZ Recreant

, Nanda Bos - Mëhlmann 3] Recreant

; Bert Bqkkel 32 Recreant

Tom Rooijakkqq ' 32RgqIËItt

i T-on Jakobs i 32 Recrean!

I Elly Zonnerreld-Msser 31 Recreant

Claudia Mens 03 CPuPil

Therese Hc$enbos 31 Rectegnt

r Qep rran Duin I 31 RecPal!
. Bettysmit- Krab , 31 (ecrqgnt

Sylvie vqn Hgggwrjk ; 31 RecJqnt
, Jacque{ine Wamelink van de

, S-teen 31 Recreant

, Corry l-amboo 31 Recrealt

, Patrick Rusryan 08 APuPil

I Riqnne Wessels i 11 C-junior
i Marjan Hcfkes 31 Recreant

Marja ScJrniedevvind-- Nederpelt , 31 Recreant
' Edwin Warmerdam 18 Senior

JooatVerdel 12 Cfunior

Carla Ruprok

Tql Ltauelijn 06 SPuPil

, Jos D- uinereld 32 Recreant

. Willem Seelen , 06 B-pqpit

1 9

1 9

20

20

20

2A

21

21

21

z:2
22

23

23

23

23

23

23

?4

24

25

27

27

27

28

28

28
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Daphe van Maris

Edwin wn derZwet

Peter Nederpelt

Carlo Cozijn

1 Jan Rooijakken

2 Frans Dames

2 Ruud Baak

3 : Boukje wn der Weijden

4 Ton Meskers

4 Mark Kortekam

4 Niels Duiygrlyggrden

4 David wn Elk

4 Fieke mn Noort

4 Henkvan der Poel

6 Maaike Duinkerken

I Jan Valkenburg

11 Johan wn Dijk
11 : Rornara van Noort
13 Sandra ran Noort
15 Rob Wijf,es

15 Janneke Weitfenbach

15 GreetEichhorn-Pelggqst
15 Gred wn Grieken-v,d. Lans

Bedankte leden:

Nieuwe leden:

30

30

31

28

29

30

30

09 D-junior

18 Senior

32 Recryqnt

32 Recreant

Dgpiden H@

Pauline v,d. Voom

Jonis Ligtrcet

03 C-pupil

31 Recqant

10 D-junior

. 32 Recreant
I 42 OwrigeSenior
32 Recreant

:O9 D-junior

32 Recqeant

04 C-pupil

02 Mini-pupil

02 Mini-pupil

I 41 Orcrige Senior

42 Olerige Senior

31 Recrpqnt

, 32 Recreant

32 Recreant

13 F.;unior
, 11 C-junior

42 OuelgeSenior

31 Recreant

r 31 Recreant

31 Recreant

%flffi@ffi

' r .,,,i lil$frËti$inïr.'r,,''i1; 1., i ; il-9ffilÉffiï,il+r.i.i.i tffisftíÍtb,

Johan Randsdorp Kretagestraat 4 2163 JB Lisse 32 Recreant
Oscar de Vrmrnen Achterweg zuid 60 2161DZ, Lisse 10 D-junior
Foud El Khababi Oyen 53 2181 LJ Hillegom 08 A-pupil
Qurien Brouwer Vddhupen v. Zantenpark 97 2163 GC Lisse 10 D-junior
Bob van Noort Henriëtte Davidstraat 1 2 2162JC Lisse 02 Mini-puPil
Regina Schipper Wilgenlaan 32 2161ML Lisse 31 Recreant

Emma lan Hateren Waardenburg 97 2181LP Hillegmt 01 Mini-pupil 1S1-1997

Ton Hakkenberg Nieuwstraat E í 2161PN Lisse 32 Recrmnt í-5-1956

Femke van Noord Angelenhorst a
t 2171VK Sassenheim 09 D-junior 7-611991

Annette Dekker-Kmp Jasmijnstraat 1 3 2165C8 Lisserbroek 31 Recreant 23-1-1962

Youri mn Zeben Vleddeneld I 2151JS NieuwVenneP02 Mini-pupil 21-5-199€

Elke de Greef Bewijdingshoe 1 217Nt Sassenheim 07 A-pupil 1$.11-1993

Yannick SturkenboornBieslmkpad 22 22158W Voorhout 02 Mini-pupil 12-2-1gffi

Max wn der Tweel Johan van Ruysdadplein ?.37 21628G Lisse 06 B-pupil 1G1G,1994
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Atletiekvereniging "De Spartaan" 3f jaargang nr. 405 juli 2003

Verhuisde leden:

Dorien Wassenaar- 2161H1

2171PP

Het aantal leden per I juli bedraagt797.

Terugblik op de Nederlandse Kampioenschappen iunioren A/B

Recent mocht ik het beleidsplan 2003 - 2008
verkrijgen onder de naam"De Spartaan in de Startblokken voor 2008 "

waarin onder andere wordt ornschreven dat
voor de komende vijf jaar het algemene
uitgangspunt van het beleid is "een kwaliteits-
impuls voor de Spartaan", Kort samengevat is
mrjn stelling dat we met dit prachtige
kampioenschap alvast een duidelijke stap op
weg hebben gezet om dit te realiseren. Onder
werkelijk ideale weersom-standigheden hebben
we sportief gezien alsmede organisa-torisch
een niveau bereikt waarvan ik in mijn stoutse
dromen alleen maar op kon hopen.
Naast de inmiddels bekende sportieve
prestaties wil ik u niet onthouden een wille-
keurige opsomming van voor mij waardevolle
momenten :
Jaap Schuijt de steeds enthousiaster wordende
wethouder sportzaken die alle drie dagen
aanwezig is geweest,
het voltallige KNAu-bestuur is te gast geweest,
met een opvallende voorzitter Martin van
Rooijen gedurende drie dagen,
de internationaal bekende atleten Bram Som
en Simon Vroemen die kwamen vragen of ook
zij een prrjs mochten uitreiken,
de bekende trainers Brarn Wassenaar, Ton
Eikenboom en Theo Joosten die speciaal
kwamen bedanken voor dit evenement,
de delegatie van de atletiekvereniging Phanos
die volgend jaar aan de beurt is voor de

organisatie en nog niet weten hoe zij in de
buurt kunnen komen van hêt niveau van onze
wedstrljd,
de complimenten die velen in ontvangst
hebben genornen inzake onder andere het
schoonhouden, de bediening in de kantine en
kraampjes,
het streven van wedstrijdleider Bas
Zwijnenburg om te trachten voor "Piet en zijn
team" een tien te behalen,
de medewerking van onze jeugd tijdens de vele
prijsuitreikingen,
veel $partanen te zien met een brok in de keel
na de lovende woorden van onze Kees van
Ruiten,
de uitspraak van Hugo Tijsmans, wellicht het
bekendste topjurylid van Nederland, "er zijn wel
vier of vijf organisaties die een Nederlands
Kampioenschap kunnen organiseren op niveau
doch er is maar één vereniging die ook passie
kan toevoegen en dat is De Spartaan",
de gewefdige sfeer in het vrijwilligershonk en
ten slotte de inzet van allen.

Het was me een genoegen vele uren te
besteden voor mijn "club" en nogmaals de
basis van l$valiteitsimpuls is hiermee gelegd en
we kunnen met gerust hart de toekomst
tegemoet zien.

Spadanen bedankt,
Piet Ruigrok
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í 0 jaar Club van Honderd

Wat is de Club van Honderd?
Een vraag, diê tijdens de Nêdêrlandse Atletiek kampioenschappen in Lisse veel gesteld werd.
.We" stonden tenslotte op het shirtje, maar wie zijn wij?
Voor iedereen, die het wil lezen:
De Club van Honderd (Cv100) is een groep van 100 leden, die allemaal De Spartaan êen warm
hart toedragen.
De Cv100 is op 22 september 1993 opgericht en het eerste bestuur bestond uit Piet van Rijnberk
(voorzifter) en Henk Elfering (Secretaris/Penningmeester) en-.. het was direct al volle bak en dat is
het nog steeds en nog sterker.. al 10 jaar is er een wachtlijst.

De leden van de Club van Honderd betaaldên in het Gulden tijdperk 100 piek per jaar, nu met de
Euro is dat 50 Euro. De helfl van de contributie vloeit terug naar de leden, die daarvoor een
soosavond, een feestavond en een speciale behandeÍing bij de Ter Specke Bokaal krijgen. Ook is
er een jaaryergadering, waar naast de nodige versnaperingen ook bepaald wordt wat er met de
andere helft van dat geld gedaan wordt, want dat gaat naar de vereniging.
Het bestuur van De Spartaan maakt een vedanglijstje en daaruit kiest de Cv100 één of twee
cadeaus. Soms wordt hier ovêr gestemd. De cadeaus moeten echter waarde hebben voor de
vereniging in zijn totaliteit. Dit jaar ging er een bijdrage naer het NK junioren voor kleding voor
vrijwilligeÍs.
Het bestuur bestaat vandaag uit Marjan Waaning, secretaÍis; Jan Beelen, penningmeester en
ondergetekende als voozitter. Na 1 0 jaar is de Cv100 nog steeds "vol' en is er nog steeds een
wachtlijst. Wilt u dus in de nabije toekomst lid worden van deze Club, meldt dat dan bij één van de
bestuursleden en u weet welke posilie u op de wachtlijst kdjgt. Maar wachten hoeft niet. De Cví 00
gaat hêt 10 jarig jubileum vieren en u kunt daar ook bij zijn.

25 oktober 2003
Op deze datum gaat het gebeuren. De Cv100 viert het 10 jarig bestaan. Het programma ziet er als
volgt uit:
Om 16.30 uur worden de leden van de Cv100 venivacht in de Gevulde Mand. Daar zal een buffet
klaar staan.
Om í9.30 zal in de Agatha kêrk een concert worden gegeven door het bekende Don
Kozakkenkoor. Deze Agatha kerk is toegankelijk voor iedereen, alleen zullen niet-leden van de
Club van Honderd een kleine financiële bijdrage van 10 Euro moeten leveren. Spartaan leden, die
geen lid zíjn van dê Club van Honderd krijgen 25% korting en betalên slechts 7,50 Euro voor dit
concert. Voor iedereen is er gratis koffie.
Na afloop van het schitterende concert - de Agathakerk staat bekênd om de prachtige akoestiek -
gaat de Cv100 nog wat napratên in de Gevulde Mand.
De komende tijd zal aan deze dag nog meer aandacht worden gegeven, via posters en divêrse
artikelen, mocht u niet zo lang kunnen wachten en nu alvast reserveren neem dan contact op met
één van de huidige bêstuursleden.

Hiermee dus even wat informatie over het verlêden , heden en toekomst van de Club van
Honderd. Vragen?? Deze mogen altijd gesteld worden. De Club van Honderd is zeker geen
anogante elitê club, maar een groep mensen. Die blij zijn een band met De Spartaan te hebben.
Alleen, en daar houden we ons aan het blijven er honderd en niêt mêer. Wilt u bij die honderd
horen, êven aanmelden, kost niets, en rustig afwachten.

vt
Wim van der Krogt
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Hoe voelt een sponsor zich...

Bijna één jaar geleden u/as het definitief: de Nederlandse JunioÍenkampioenschappen 2003
zouden in Lisse worden georganiseerd op die bekende baan aan de Spekkelaan. Bijzonder? Ja,
want een NK krijg je niet ieder jaar. lets origíneels? Nee, want het NK wordt ieder jaar
georganiseerd. Wordt het een spektakel? JalNee?? En dear zit hem nu net het verschil,
Er ging een groep aan de gang, die niet zomaar êên standaaÍd NK wilde neet-zetten, het moest
net even meer zijn. In een vroeg stadium werd aan de Club van Honderd voorgesteld om het
jaartijkse ideële cadêau aan de vereniging te besteden aan dit NK" Het mes bleek toen al aan 2
kaoten te snijden. De Club van Honderd bestaat in 2003 í0 jaar en wou voor deze ene keer eens
wat uitskaling naar buiten hebben. Het is toch netjês als je al tien jaar een volle Club van Honderd
hebt met zelfs een wachtlijst, en dat wilden we toch even op een (dachten wij toen) bescheiden
manier laten weten.
De organisatie van het NK had alvasl de eerste centen in de knip.

Nu maandag 30 juni 2003 is het achter de rug, en - er zullen in dit clubblad wel veel meer
verhalen over in staan, die allemaal op hetzelfde neerkomen - het was ongelooflijk goedl
Het evenement stond bol van sensatie en emotie. In Assen regende het tijdens de TT pijpenstelen,
in Lisse regende het limieten en PR's. Nog nooit heb ik in één wedstdjd zoveel blijde atleten
gezien.
En dan die honderden vrijwilligers in hun groene of oranje shirtje, die hun taak heel serieus
oppakten en stuk voor sluk probêerden er wat extra's van te maken. Van pupillen, die de mandjes
met kleding van start naar finish brachten. De jeugd, die het inloopgebied en calt Íoom oÍntoverden
tot een ruimte waar deelnemers zich thuis voelden en zich op een idealê manier konden
voorbereiden. En de oudêren, waaronder weer heel veel leden van de Club van Honderd, die ook
allen een schakel waren in die ijzersterke ketting.

Promotie vooraf, het project trainen met toppers, het toegroeien naar dit evenement en dan
tênslotlê de uitvoering- Het aantal complimenten dat richting organisatiecomité ging was bijna
meer dan het aantal regeldruppels bij de TT in Assen. Het slotwoord van Sylvia Barlag namens de
KNAU was gemeend, en terecht, er is een topprestatie geleverd door dit team ên wat doe je dan
als "sponsoÉ? Hoewel de Spartaan gêvoelens toch duidelijk de oveÍhand hadden, heb ik
geprobeerd me 'n paar momenten als sponsor tê voelen. Hoe worden wij gepresenteerd? Hoe is
onze exposure? Sponsoren is het maken van afspraken, het geven en er iets voor terug krijgen.
In het geval van dit topevenement waren er afspraken gemaakt en ik duÉ te zeggen, dat de
verhoudingen scheef lagen. Wat de Club van Honderd gaf was veel minder, dan wat her er voor
terugkreeg. Al die honderden vríwilliger, op en top geconcentreerd op datgene wat ze moesten
doen en alfemaal, groen of oranje, met het logo van de CIub van Honderd 70 jaar
Veel mensen vroegen wat de Club van Honderd is, elders in dit clubblad staat het antwoord.

Om in deze atmosfeer en ambiancê zo aanwezig te zijn is een eer en naast alle respect,
waardering en felicitaties, díe van harte namens de Club van Honderd richting organisatiecomaté
en De Spartaan met al haar enthousiaste vrijwilligers mogen gaan, wil ik vooral dit zelÍde
oÍganisatiecomité bêdanken, dat wij - de Club van Honderd - op zo'n prominente manrer
aanwezig mochten zijn.
lk hoop, dat zo iets nog eens herhaald mag en kan worden. De Spartaan heeft het in haar totale
breêdte bêïvezen dat hêt kan en...

...de Club van Honderd is ook De Spartaan.

Wim van der Krogt
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Helaas was ondeÍstaand bericht, door onvooziene omstandigheden, niet geplaatst in ons clubblad
van mei. Bij deze alnog nieuws over onze Padnerstad.

De redactie.

wEnFfr.zrHil ngr oE rHrciluilaffi TanilwnEfii

Lisse, 19 mei 2003

Woensdagavond 14 mei j.l. was "De Spartaan" uitgenodigd op het Gemeentehuis in Lisse
voor een bespreking met de Commissie lnternatÍonale Contracten en andere verenigingen
onder voorzitterschap van Burgemeester Conie Langelaar.

Zoals inmiddels is bekend werd Leichlingen (Duitsland) als Partnerstad verkozen boven
Hamme (België) en Pisek (Tsjechië).

Namens "De Spartaan" waren vertegenwoordigd:
Piet van Rijnberk (Vice Voozitter) en Henk Paardekooper (Oud Secretaris).

Zoals ook bekend heeft'De Spartaan' in de jaren zeventig clubontmoetingen
georganiseerd met de Leichlinger Turnverein. De complete programma's van die jaren zijn
nog in ons bezit. Zesmaal larvamen wij bgen elkaar uit en wel van 2919-1110-1972-uit; van
2714-2914-197$thuis: van 191'10-21110-1973-uit van 2415-2615-1974-thuis: van 10/10-
121 10-197 5-uit en van 1 4/5-1 6/5-1 976{huis.
Velen van jullie zullen zich deze prettige ontmoetingen nog vvel herinneren al is dit al weer
dertig jaar geleden.

Er is nu reeds contiact geweest met de LTV en r,vel in de person van Reiner Strunk die zeer
enthousiast reageerde op ons bericht wat toen nog niet officieel uras. Nu alles wel officieel
bekend is zal ons bestuur en technische-raad zich nog nader beraden of er nog een
plaatsje
is op onze wedstrijdkalender dit najaar 2003. Als dit het geval is zullen we de LTV
vezoeken de hernieuwde clubontmoeting, als het kan, bij hen te laten organiseren.
Chronologisch zouden zij aan de beurt z'rjn. De laatste ontmoeting was immers bij'De Spartaan" en wel van 14 tot 16 mei 1976.

Met het Bloemencorso van 26 april j.l. was de Burgemeester van Leichlingen nog op ons
Gemeentehuis in Lisse uitgenodigd met een delegatie uit Leichlingen, waaronder enige
leden van de LTV wat we echter niet wisten. Toen op het allerlaatste moment die middag
we wel werden uitgenodigd was dit te laat en waren de Duitse gasten inmiddels afgereisd.
Wel lieten zij een collage kleurenfoto's achter voor ons van de ontmoetingen in de
zeventiger jaren- Later zal over het een en ander meer nieuws volgen.

Sportgroetend, mede namens Piet van Rijnberk

w - 10 -
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Proficiat.

Aan alle dêelnemers aan het Nederlands kampioenschap atletiek voor junioren op onze eigen Ter
Specke baan. Plus eên extra pluim voor de medaille winnaars'
Met dank aan de trainers-

Competities.

De mannen hebben weer een hoofdstuk toegevoegd aan de clubgeschiedenis van de Sparlaan.
Zo'n twintig jaar gêleden waren de mannen ook op het hoogste niveau te vinden en nu zijn we er
bijna terug.
Bilna want wet kampioen maar geen promotie (dit vanwege een tussenjaaÍ)
Dó urouwen hebben het meer dan goed gedaan en moeten in de finale af zien te rekenen met
Rotterdam attetiek, De Sperwer en HERA.
Voor de vêteÍanen was de ronde tijdens het NJK heel ongelukkig gepland maar ze wisten zich wel
te verbeteren en voor de finale te plaatsen.
BU de jeugd zijn de ploegen met volle inzet er tegen aan gegaan. Dit resulteerde in Íinale plaatsen
voor de junioren A
De C/D óompetitiês kwam eigenlijk een beetje te vroeg voor de meeste atleetjes. Nog iets meer
lrainên en we hadden de nodige puntjes êxtra kunnen pakken en dus ook en finaleplaats.
Bij de quatro-meet voor de pupillen grote deelname en veel p/s'

Laten we op dê komende finales ons aller beste beentje maar voorzetten!

Geen reguliere trainingen

Gedurende de schoolvakanties is er voor de jongste jeugd geen training'
Voor de overige groepen gaan de trainingen ook in de zomer normaal dooÍ'
Het vakantierooster:

D"s (plus ijverige C's) trainen alleen op de vrijdag

C/B/A,/sen gewoon volgens plan ma-woedo

Bij afwezigheicl van de betrokken trainer zal deze voor vervanging cq schema's zorgdragen.
Verdere informatie via de groepstniners:

Springen HEINO STROET
SpÍinten JOHN VAN DÊR ZWET
WeÍpen, ÍlfeeÍkamp RICK WASSENA AR / GERARD LENIING
Lopen EDWN HOLWERDA
Afgemeen HEI^,O SIROET / JOHN VAN DER ZWET

ALV AST PRETT I G E V AKANT I E!
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TIP's
V-OLG OP,HET PB|KBORDSpartaan atleten in actie

B Europa cup meerkamp in Tallinn (est): Rick Wassenaar, Yvonne Wisse, Remona
Fransen

tr frlK-senioren Amsterdam OS; Rick van Ruiten, Yvonne Wisse, Pieter van Langen
a EYOF Parijs: Rornara van Noort
tr Ëko23: Polen; Yvonne Wisse
u WK studenten Korea; Yvonne Wisse
o C-spelen Amsterdam

G e ra rd Le nti n g, tra i n i ng scoórdi n atar

Van de Voorzitter TR

Op het moment dat ik bezig ben met het maken van dit artikel is op het Sportpark alweer de derde en
laatste dag gestart van hêt NK junioren A B. De weergoden zijn ons goed gezind geweest en we
hebben kunnen genieten van prachtige wedstrijden, elders in deze editie meêr over dit NK. Maar er
was natuurlijk meer want naast dit grote evenement hebben we ook prachtige resultaten behaald met
onze clubteams. De heren werden kampioen, de dames plaatsten zich voor de finale later dit jaar,
zowel de junioÍen A jongens als de junioren A en B meisjes hebben zich eveneens geplaatst voor de
finalê in september.

De voorbereiding voor het winterseizoen, in roosteren trainers etc is volop in gang. Op 27
augustus a.s. staat een bijeenkomst gêpland vooÍ de WTRtrainers.
Onze jongste junioren, die daarvoor uitgenodigd worden, zullen in augustus deelnemen aan de D-
spelen in het Olympisch Stadion. De c-junioren nemen deel aan de C-Spelen bii MC in sportpark
Ookmeer.

In het weekeinde van 12 en 13 juli vinden voor de senioren de Nederlandse Kampioenschappen
Baanatletiek plaats in de Olympisch Stadion te Amsterdam. Hêt zou schitterend zijn wanneer u
daar aanwezig kunt zijn om onze eigen atleten aan te moedigen. In samenwerking met de KNAU
heeft Atletiekvereniging Phanos een aantal leuke activiteiten voor de jeugd in haar programma
opgenomen. Dus op naar Amsterdam!

Zaterdag t2 en Zondag 13juli

Nederlandse kampioenschappen baanatletiek 2003
Het programma begint op zaterdag om 11.30 uur en op zondag om 12.00 uur.

SPANDOEKENWEDSTRIJD
Dit jaar wordt een spandoekenwedstrijd georganiseerd met als thema "Moedig je favoriete atleet of
atlete aan!"
Het mooiste, leukste en origineelste spandoek wint een rnooie prijs beschikbaar gesteld door adidas
(de prijzen zijn bestemd voor twee personen per
spandoek). Je hoeft je voor deze wedstrijd niet van
tevoren in te schrijven" Dit kan op de dag zelf, bij het
meetingpoint dat opgezet wCIrdt bij de marathonpoort (zie
afbeelding). Dit is ook de plek waar de atleten
larigskomen om handtekeningen uit te delen. De jury zal
bestaan uit (ex)topatleten, waaronder op zondag Han
KuÍker en Nelli Cooman. Na afloop van het
hoofdprogramma zal de jury de winnaars bekend maken
en de pruzen uitreiken.
Je kunt zovvel zaterdag als zondag meedoen.w - 1 2 -
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JEUGDCLINIC
Voor aanvang van het hoofdprogramma wordt op zondag 13 juli voor de jeugd Um 15 jaar een
sprintclinic, een loopclinic en een werpclinic gegeven- De loopclinic zal gegeven worden door Han
Kulker, 3e op de '1500m bij hêt Europese Kampioenschap in 1986 en de sprintclinic zal vezorgd
worden door Nelli Cooman, meervoudig wereldkampioene op de 60m sprint. Jacqueline
Goormachtigh, deelneemstêr aan de Olympische Spelen van '96 en verschillende EK's en WK's
op de onderdelen discus en kogel zal de jeugd begeleiden in een werpclinic. Deze clinics zullen
plaatsvinden in het Olympisch Stadion, tussen 10.30 en 12.00 uur. Je kunt je hiervoor op geven
via e-mail: rinskedaniels@knau.nl, onder vermelding van je naam, adres, vereniging en leeftijd. Je
kunt ook bellen: (030) 608 73 00 en vraag naar Rinske.

Er zijn geen inschrijfkosten aan de clinic verbonden, bij deelname wordt gratis toegang verleend
tot het Olympisch Stadion. Het programma van de clinic zal zodra het bekend is, op de site komen
te staan. Deelnemers aan de clinics worden geadviseerd om in spodkleding naar het stadion te
komen.

HAilDTEKENINGENBOEKJES
Voor de jeugd zijn er tijdens het NK gratis handtekeningenboekjes beschikbaar, waarin foto's en
gegêvens staan van de deelnemende topatleten. Deze worden uitgedeeld bij de ingang van het
stadion.Om het makketijker te maken handtekeningen te kijgen is er een meetingpoint bij de
Marathonpoort waar atleten langskomen om handtekeningen uit te delen.

tsEq RGAN r$AïrE KOlt{P ETITIE
De door de KNAU ingezette reorganisatie van de competitie is in volle
gang. Dit jaar hadden we te maken met een verkleining van de ere-
divisie van 12 naar I en van de eerste divisie van 18 naar 12 ploegen.
Voor de eerste divisie betekende dit dat er geen promotie mogeliik was
maar dat de laatste'10 ploegen zcuden degraderen" Ons doel wa$ dit
jaar dan ook om bij de eerste I te eindigen en dus niet te degraderen.
Vorig jaar waren we tweede van de degradatiewedstrijd en dus achtste
in totaal, maar wel met meer punten dan een paar ploegen in de
promotiewedstrijd. Het zou dus mogelijk moeten zfin om bij de eerste I
Ie ernorgen.

Naast de divisieverkleining nog een wijziging dit jaar. Punten worden niet meer toegekend naar
prestatie, maar naar plaats. De winnaar van ieder onderdeel krijgÍ 19 punten, de tweede 1 7, de
derde 16, enzovoorts tot de laatstê "gefinishte'die I punt krijgt. De vraag daarbij was hoe het
daaóij zou uitpakkên voor De Sparlaan. Normaal leverden de vele meters die we pakten bij het
kogelslingeren en het pol$stokhoogspringen ook veel punten op, nu zou dat minder worden, maar
door op een aantal onderdelen net even beter te presteren dan "de grote groep' zouden we in
verhouding juist meer punten scoren. Kortom: alles was mogelUk.

Verslagen van de verschillende wedstrijden zowel senioren als junioren:

KAUPIOENSCHAP HEREI{:
Zondag 15 juni zijn de heren van atletiekvereniging de Spartaan met overmacht kampioen
geworden van de tandelijkê 1" divisie. Na een goede 1e wedstrijd in Enschede stond het team op
de 4" plaats en kon richting het podium gekeken worden. Het begin Ín Hoorn was gelijk goed, een
2' plaats bij het speenarerpen voor Rick W. (61,69m.) en een 2" plaats op de 800 metêr voor Pieter
(1.54,49s.) bracht de Spartaan direct aan de leiding.
Op het volgende nummer, het hoogspilngen, pakte de Spartaan niet alleen de winst maar met êen
sprong over 2.05m. verbeterde de 18 jarige Rick v.R. het 26(!!) jaar oude clubrecord van Ard van
Doorn. Met deze sprong is hij de beste junior van Nederland dit jaaÍ.
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Door de 400 meters te beëindigen met persoonlijke toptijden voor Wouter (49.99s.3e) en Vincent
(50.35s.) werd duidelijk dat een kampioenschap mogelijk was voor deze zeer jonge ploeg
(gemiddeld jonger dan 24 iaat)
Winst op het polsstokspringen voor Rick W., een 3u plaats voor PieteÍ op de 400 meter horden en
vierde plaatsen op kogelstotên en discuswerpen voor Amoud en Edwin brachten de Spartaan op

. onoverbrugbare vooÍsprong. Met de estafette nog te gaan was de titel al binnen"
Op het laatste nummer de 4x400 meter werd nog een aanval op het vorig jaar in het Olympisch
stadion gelopen clubrecord gedaan, een halve seconde kwamen de lopers te kort'
Maar door juichend over de finish te komen was het voor iedereen duidelijk: De Spartaan was
kampioen van de 1" divisie met 361 punten. 2e TION Enschede met 334 punten en derde PAC
Rotterdam.
Volgend jaar is het weer mogelijk om te promoveren. ln de lijn der verwachtingen moet dit met zo'n
jonge ploeg te realiseren zijn, op naar de ere divisie.

KOMPETITIE P|ï9EGEN JUNIORËN NAAR FINALES.
Zowel de jongens als de meisjes hebben zich geplaatst voor de finale van de A-
competitie in september. In Bevenrvijk werden de rneisies uiteindelijk 2e in de
poule en de jongens 4e.
Bij de meisjes kwam de beste prestatie op naam van Romara , die een mislukt
optreden op de horden goed maakte met 55,22s op de 400m. Andere goede
prestaties waren er voor Remona fi,7A hoog), Lonneke (10,70 hinkstap) en Eva

(32,40 speer).
Bij de jongens was het Rick die zijn goede vorm toonde voor het komende NK. Bij het
hinkstapspringen latam hij in zijn eerste en enige poging tot í3,53m. Daama moesi hij snel door
met het hoogspringen, waar hij zijn PR van 2,05 evenaarde. Veel punten werden ook vezameld
door Rory met 15,58 op de I 10m horden en 4,10 met polshoog. Opvallend was vêrder nog hêt
optreden van Jacco. Tijdêns de lsoom verbeterde hij zijn PR met bijna 30 seconden tot 4.20,90.

CLUBRECORDS Eil RAIIGLIJSTEI{
De clubrecords en ranglijsten zijn bijgewerK Um zondag I juni. Yvonne Wisse realiseerde 4
cfubrecords: 100m horden 13,92 sec., 200m24,41sec.,400m 55,34 sec. en de 7-kamp 5785 pnt.
Remona Fransen verbeterde het clubrecord op de 7-kamp bij de A-junioren: 4819 pnt.

llK VETEMNEI{: TWEE KEER GOUD
Tijdens het in Vught gehouden NK Veteranen haalde Ron Landre in de categorie M65 twee
gouden medailles: 100m. (13.91s.) en 200m. (2S.01s.). Willem Boon kwam bij de M40 tot
een knappe vierde plek op de 5km (í6.10,S1) en een vijfde plek op de 1500m- (4-'16'22).

TRAII{ER LOOPGROEPEN.
Ook dit jaar organiseert onze Koninklijke Nedêrlandse Atletiek Unie weer de cursus Trainer
Loopgroepen. Heeft u vragen over onderstaande informatie neemt u dan contacl op met Astrid
Koevermans van de afdeling kaderoplelding. Zij is telefonisch bereikbaar onder nummer 030-608
73 00 en per ê-mail astridkoevermans@knau.nl
De cursus Trainer loopgroepen
Zoals de naam aangeeft, leidt deze cursus op tot trainer van loopgroepen' Bij deze loopgroepen
gaat hier in de êerste plaats om wedstrijdatleten, maar meer om de grote groep lopers en
wegatleten die een prestatie willen leveren, zonder deze prestatie af te meten aan topatlêten en
wereldrecords. Voor veel lopêrs vormên ook zaken als sociaal contact, persoonlijke ontplooiing,
plezier in het lopen en een gezonde leefstijl redenen om te lopen.
De loopsport wordt door veÍschillende mensen fiong en oud) op verschillende wipen (fanatiek en
ontspannen, prêstatiet en recreatief) beoefend. Daarmee dient een trainer van loopgroepen
rekening te houden. Deze facetten krijgen in de cursus dan ook ruime aandacht.
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Gursug: Trainerloopgroepen
Doel: De cursus Trainer loopgroepen heeft tot doel cursisÍêrr op te leiden voor de taak

Ieicting te geven aan loopgrcepen, waaft'tj zowel rccreatieve loopgroepen als
prestatiegeichte wegatleten als doelgroep in aanmerking komen.
De cursus is sle fu pnwijkgericht. De behandelende theoie wordt, waar mogeliik,
direct in de praktijk veMeftt.

Opzet De cursus duutt 60 lasuren. B:tj voorkeur worden de lessen verdeeld over 12
zaterdagen van 5 uur. Daamaast moeten nog 12 stagelessen woden gelopen bii een
gediplomeercle trainer. Deze stage omvat 4 /essen obseruaÍrb en 8 /essen
d a adwe rkel ijk tra ining geve n.

fnhoud: De volgende ondeíwetpen worden behandeld:
tr bninggeven aan grcepen en indivÍduele lopers;
I training geven: het opzetten van een tnining, looptechniek, oefenvormen;
n organiseren: het oryani*ren van tim- en prestatielopen, het opzetten van een

'lope rsafdeling' binnen ee n atletiekveren iging ;
2 trainingslêer/anatomietf siologie: basrspnncrpes van training, trainingsmethoden,

be I a st b a a rh e i d, in sp a n n i ng dy sio log ie ;
n kleding/schoeisel: gebruik van sportkJeding en schoeisel onder verschillende

klimatologische omstandighede n, op versch illend te nein en verschillende
accommodaties;

1 sportgezondheid: lichaamverzaíging, voeding, gezonde leefsÍiil;
! b/essurss.'preventie maatrcgelen, het kunnen herkennen van de meest

v oo *ome nde loopblessures"
Deef name: Voor deelname aan de cursus Trainer loopgroepen is geen vooropleiding vereist. Wel

wordt verwacht dat men zelf enige eruaing als loper heefi en over een redeliike
conditie beschift.
De minimum leeftijd bij aanvang van de cursus is 17 jaar.
Êventuele inschrijving geschied in ovedeg met de Technisch Raad van de vercniging.

Kosten: Voor leden van de KNAU bedngen de kosten € 265,00 Nieueden betalen
€ 397 , 5O(inclusief cursusboek en examenkosten) .

CURSUS JEUGD ATLETIÊK LEIDËR.

De vereniging heeft bij dê KNAU haar faciliteiten beschikbaar gesteld voor de cursus Jeugd
Atletiek Leider. Het is de bedoeling dat alle modules op ons sportcomplex gevolgd kunnen worden.
Geïnteresseerden kunnen meer informatie opvragen door een e-mail te sturen naar
tr@soartaan.net Hieronder kunt u al een indruk krijgen van de inhoud van de cursus.

Duizenden kinderen maken op jonge leeftijd kennis met lopen, springen of werpen door middel
van het beoefenen van allerlei spelvormen dan wel in speels wedstrijdverband. Grote groepen
kinderen gaan in verenigingsverband enthousiast "de moeder van alle sporten" beoefenen.
Daarvoor is verantwoorde leiding en begeleiding nodig.

Doel: De cursus Jeugdatletiekleider is gericht op het verweven van kennis en vaardigheden die
nodig zijn om venntwoord leiding te geven aan de jeugd (6 Um 13 jaar) in de atletiek-
vereniging. Dit betekent: de jeugd op een plezierige wijze wegwijs maken in de beginselen
van de atletiek. Hbrbij komt het arcent te liggen ap een speels-prestatieve benadeing,
aangepast aan de behoefren en mÍeresses van de betreffende leeftijdvroepen.
ln de cursus worden daaftoe vanzelfsprekend die onderwerpen behandeld die het doel
nastreven.

De theoie bevat de volgende onderdelen:
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. leiding geven;

. principes van speels-prestatieve atletF'k;

. kenmerken van jeugdigen en de pmhische consequenties voor de atletiek;

. techniek, methodiek oefenstof en veiligheidsaspecten van de diverse atletiek-
onderdelen;

. didactischeaspecten;

. de grenzen van belasting en belastbaarheid bii kugdigen;

. sportgezondheidsleer en blessurcpreventie.

De praktijk:
. het verantwoord leidinggeven staat centraal in de opleiding. Uiteindelijk gaat het

erom dat men kan omgaan met, en leidinggeven aan pupillen en D-iunioren.
Daarom zal veel aandacht worden geschonken aan de wijze van instructie en het
pnffiisch beoefenen van het aangeleerde;

tijdens de opleiding zal in de methodrbklessen aandacht worden besteed aan de eigen
vaadigheid. De eigen vaadigheid is er op geticht om een goed voorbeeld te Runnen
geven aan de jeugd (prestaties worden niet van de cursisten vedangd)

Opzet Modubrtng van & JAL-cursus
: Moduleing komt in het kott neer op het in ldeine eenheden (blok4<en, modules) vedelen

van de opleiding. Voor cursisten heeft moduleing het voordeel clat men zich niet hoefr vast
te leggen voor een langere cursuspeiode, maar dat de totale cursus of een deel daarvan
gevolgd kan worden in afzondedijke en kofte blokken gedurende een perbde die over
meerderc maanden kan worden uÍtgesmeed. Door mocluleing kunnen op meerdere
momenten per jaar modules worden gestart.

De gemoduleetde JAL-cursus bestaat uit vier modules, te weten:

module 1 : de JAL-mdule asg.sÍenÍ (25 uur);

module 2 : de JAL-mdule lopen (20 uur);

module 3 : de JAL-module springen (20 uur);

module 4 : de JAL-module weeen (20 uur).

De gemduleerde JAL-cursus begint altijd met cle module asslsÍenÍ . Deze module kàn als
afzondeflijke module gevolgd worden, maar biedt tevens de mogelijkheid om door te gaan
met de technische modules van de JAL, de modules lopen, spingen of werpen. De
volgode waain de technische modules worden gevolgd is geheel vrij. Bovendien is men
niet verplicht om alle drie de technishe modules te gaan volgen.

De cuÍsusu/en van de modules wotden over het algemeen verdeeld over een aantal
zaterdagen, waarbij per zaterdag S lesurcn worden gegeven. De modules kunnen echter
ook op een doordeweekse avond worden geotganiseerd.

Velen van ons staan op het punt om te gaan genieten van eên welverdiende vakantie. Mede
namens alle trainers wens ik u een prettige vakantie- Wij gaan er van uit dat wij na de zomer
iedereen op of rond de baan, weer gezond en wel teÍug te zien. Hêt volgende artikêl van onze
bondsarts geeÍt antwoord op een aantal brandênde vragen.

Sjaak van der Weijden
voorzitter TR
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Verstandig sporten in de zon

lnleiding
In zonllcht zit ultraviolette straling (UV-A en UV-B), die voor het menselijk oog
onzichtbaar is. Deze UV-stralen hebben positieve en negatieve effecten op
gezondheid en prestatievermogen. De laatste jaren hoor en lees je steeds
meer over de negatieve effecten, waarvan de belangrijkste de verhoogde
kans op huidkanker is. Het is dus zaak om verstandig om te gaan met zon
of zonnebank. Maar hoe lang je verantwoord in de zon kunt blijven, is sterk

afhankelijk van het huidtype. HierondÊr staat in tabelvorm, hoe je kunt
onderscheiden welk huidtype je hebt.

I H u ldtype I verbrandingservaring

I t lVerbrandt zeer snel
l ' l
| 2 lVerbrandt snel
I  , l
t l

@ 
-ttichte 

huiO, nióno haar, lichte ogen

lbruin ,l
i 3 iVerbrandt zelden
t l
t l
t l

wordt gemakkelijk
bruin

lichte getinte huid, donkerblonde tot bruine

r_-

lVerbrandt bijna nooit [bruint zeer go-ed

Hoe lang kun je vennlwoord in de zon blfuen?
Je kunt oÉ versèhillende manieren te wetên komen hoe lang je verantu,oord in de zon kunt blijven.
In de hieronder afgedrupe tabel, die gebaseerd is op de Zonneschijf van het Koningin Wilhelmina
Fonds, staat hoevêl minuten je in de maanden juni / juli op één dag in dê zon kunt blijven. In dê
maanden mei en augustus mag je wat langeÍ in de zon bl'tjven.

Hoe lang Ínag je in de maariden juni en juli in Nederland in de volle zon?

> 17 .00  uur

í - l -
r*? :
f"-- q 

-:
110 minuten

wordt niet bruin

uiterlijke kenmerken
-  

. - : ; l  :  '  ' - " , -  :  .

eer lichte huid, vaak met sproeten, rossig of
lichtblond haar, blauwe ogen

l12A minuten

135 minuten
-F 

3ïur
Fs75 minuten tft 'q

Een andere wijze om te weten te komen hoe lang je in de zon kunt verblijven, is gebruik te maken
van de'zonkracht'. De zonkracht is een door het KNMI te Bilt berekende maat voor de verwachte
hoeveelheid UV-shating op een bepaalde dag. Als de zonkracht matig tot (zeêr) sterk wordt, wordt
hiervan melding gemaakt bij de weerberichten op de radio en de televisie. Als je je huid$pe kent,
is het aantal minuten dat je verantwoord in de zon kunt blijven, gemakkêlijk tê berekenen. leder
huidtype heeft een zonkràchtgetal. Zo heeft huidtype 1 een zonkrachtgetal van 60; huidtype 2 een
zonkrachtgetal van 100; huidtype 3 van 200 en huidtype 4 van 300. Deel dit zonkrachtgetal door
de zonkracht en je krijgt het aantal minuten dat je verantwoord in de zon kunt blijven.

Op teletekst pagina 708 kun je informatie nalezen over de zonkracht van de desbetreffende dag.
In de volgende iabel, staat weergegeven hoe je zelf een inschatting kunt maken van de zonkracht
en hoeveel minuten je dan maximaal in de zon mag veólijven.
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De zonkrachtschaal van het KNMI

izon 
kracht-*

F-z

iomschrijving
lzonkracht
I

lvrijwel geen
pe izwak lss-zs
i5"6 f"tis lzs-ts

h s-10
lGemakkelijk

t?-B 
*

lsterk
le-10 *
lhoger I

F"-t 
sterk

Verctandig in de zon verblijven en trainen
De Nederlandse Gezondheidsraad geeft als advies de jaarlijkse hoeveelheid ultraviolette (UV)-
straling te beperken tot 100 MD. De Minimale Erytheem Dosis (= lMD) is de hoeveelheid UV-
straling waarvan onze huid na &24 uur nèt rood wordt. Een hele dag 'bakken' in Nederland
betekent algauw 5 MD. Het is dus verstandig om, zeker tussen 12.00 - í 5.00 uur, zoveel mogelijk
in de schaduw te blijven. Een sporter kan de zonbelasting binnen de grenzen houdên, door's
ochtends vroeg of 's avonds te trainen, daarbij zoveel mogelijk in de schaduw blijvend. Het gebruik
van anti-zonnebrandmiddelen is aan te raden. In Nederland zijn anti-zonnebrandmiddelen met een
factor 10 tot 12 geschikt. Hiermee kan men í0 tot 12 keer zo lang verantwoord in de zon blijven.
Bedek de rest van de tijd de huid zoveel mogelijk met luchtige, ruime kleding. Let wel op: natte
kleding laat meer UV door. Het is verstandig droge kleren mee te nemen.

Negatieve effecten op onze gezondheid
Teveel zonlicht heeft een schadelijk efÍect op de huid. Als de huid verbrand is, is dat een uiling van
een huidbeschadiging/ontstekingsreactie, die echter als regel wel weer zal herstellen. Wordt de
huid echter vaak aan te veel zon btootgesteld, dan zal de huid sneller verouderen, waardoor
eerder Íimpels ontstaan. Uiteindelijk zal door overmatigê blootstelling aan zonlicht het risico op het
ontstaan van huidkanker duidelijk toenemen. Uit ondêzoek is gebleken, dat overmatige bloot-
stelling aan zonlicht bij kinderen tot de leeftijd van 15 jaar de kans op huidkanker doet toenemen!
Daarom wordt ook geadviseerd om kinderen onder de zestien jaar en mensen met huidtype I geen
gebruik te laten maken van een zonnebank. Overmatige blootstelling aan zonlicht veÍmindert de
werking van het aÍweeÍsysteem. Men wordt vatbaarder voor bijvoorbeeld virusziekten. Denk hieóij
maaÍ aan het optreden van de beruchte 'koortslip'. Daamaast kan UV-straling in combinatie met
cosmetica, medicijnen en alcohol, leiden tot allergische reacties. De ogen zijn extra kwêtsbaar voor
UV-straling. Bescherm ze door een zonnebril met glazen die UV-straling weren.

Positieve effecten op onze gezondheid
Bij verstandige blootstetling aan zonlicht, kan dit ook positievê effecten op de gezondheid van de
sporter hebben. Voor sommQe sporters heeft een 'kleurtje' (een subjectief maar wel) een duidelijk
effect op het welbevinden, het zelfvertrouwen en daardoor mogelijk ook op de prestatie. Er zijn
nog andere positieve êffecten van UV-straling. Het bekendste -en duidelijk bewezen- effect is de
verhoogde aanmaak van vitamine D3 onder invloed van UV-B straling, wat gunstig is voor de
botstofwisseling. Daamaast heeff UV-straling een gunstige invloed bij enkele huidaandoeningen,
zoals acne, psoriasis en sommige vormen van eczeem.

Samenvatting
De zon kan zowel positieve als negatieve effecten op onze gezondheid
en ons prestatievermogen hebben. Teveel zon geeft op termijn een
verhoogde kans op huidkanker. In dit artikel wordt uiteengezet hoe lang je
verantwoord in de zon kunt verblijven of trainen, waarbfi rekening
gehouden wordt met de zonkracht, de respectievelijke huidtypes en
besch e rm i n g sm o gel ij kh eden.
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R a n g I ij stv e rbete ri n g e n

Loopnummers
Juni blijkt opnieuw een goede maand voor de ranglijsten. In de categorie loopnummers verbeterde
Romará van Noort op dÍe(l) afstanden clubrecords. Voorde 100m had zij slechts 12,20 seconde
nodig, waarmee zij haar eigen clubrecord veóeterde in de categorieën MB, MA en dames' Op de
zoom kwam zijlot24,75, goed voor veóetering van haar eigen clubrccord bij de MB_en MA en
voor verstevigíng van haai tweede positie op de dameslijst. Daarop scherpte Yvonne,Wisse haar
clubrecord àan1ot 24,35. Op de 400m verbeterde Romara zich deze maand tot 55,22, waarmee
zij het clubrecoÍd bij de dames heroverde en dus ook haar eigen clubrecord bij de MB en MA
aánscherpte. Op de 100m verbetede Yvonne zich ook deze maand, maar door een iets te grote -
rugwindondersteuning telt de tijd helaas niet als clubrecord. Zij kwam tot í2,03, waarmee zij nu í"
staat op de damesranglijst. Naast de toptijden van deze twee dames werden er nog meer zeer
goede prestaties neergezet in juni. Op óe-100m verbeterde Jelle van der Krogt zich met iêts tevêel
fugwinà op de 100m. Ztln ll,Ze is goed voor een 13e (JB) en 27" (JA) plaats. Op d€ 200m spÍintte
hij:ich met24,14 naarêen t2" plek bij de JB. Remona Fransen had 25,74 seconde voor die
afstand nodig, goed voor 3" (MA) en 6è ldames; plaatsen op de ranglijsten, terijwl Eva van der
Poel haar4" en 8" plek op die lijsten verstevigde met 26,20. Op de 400m tekende Vincent
Schniedewind SO,g'S aan, waardoor hii steeg tot de 7" plek bij de heren, waar Jelle van der Krogt
op diezetfde afstand met 54,82 opklimt naar de 17" plaats bij de JB.
iieter van Langen wist deze maand zijn eigen 8o0m-clubrecord aan te scherpen tot 1.52'43. Op
de 1500m komt Jacco van der Weijden r"í a.ZO,SO op de í 6" plaats binnen bij de JB, en 29" bij
de JA. Maarten ter Hoeve zefte zicÍr nog net boven hem op die laatste rangtijst, met 4.20,08 staat
nii z/ oiiG JÀ. J.""o uèÀàt"rde zich óok op de 3000m; 10.06,49 beteken{ voor hem een 21e
plaats op de JB+anglijst.
óok over de horden werd weer hard qelopen. Remona Fransen zette op de 1 00mH 15'43 op de
klokken, goed voor een 2e plaats Oij Al lÀ en een een 5e plek bij de dames. Eva van der Poel is
met Í5,65 nu de nummer 3 en 6 op die ranglijsten ên Marit Suttorp plaatste zich met-17,68 op een
11'en 23"plek. Met êen tilO van 1b,58 op O-e't tOmH klimt Rory van Noort naar een 6u plaats bij de
JA.
Op de 400mH betekende 58,14een PR voor Rory van Noort, alsmêde 3] (JA) en 9" (heren)
plaatsen op de ranglijsten, waar Marit Suttorp met 70,18 liep naar een 2'plaats bij de MA en een
5" plek op de damesranglijst.
Met een iiid van 48,76 vÁÁeterden Marit, Eva, Remona en Romara ook nog eens het clubrecord
4x100m in de categorie MA.

Sprlngnumnrera
Ook in deze tak van atletiek vielen clubrecords te noteren. Zowel bij de heren als bii de JA liet
Rick van Ruiten een nieuwe topprestatie hoogspringen noteren door over 2,1'l te gaan, acht(!)
centimeter hoger dan het oude Àerenclubrecord uit 1977 . Bi de JA wist Rory van Noort het
clubrecord pólsstok te evenaren. Met 4,10 evenaarde hij de prestatie van Hein van Heek uit 1985'
Lonneke Derriks verbeterde zich op het hink-stapspÍingen tot 10,68, goed voor clubrecords bij de
MB en MA. Bij de dames staat zij nu tweede. Yvonne Wisse sprong bij het verspringen ook verder
dan het clubrecord, maar doordát hier opnieuw sprake was van teveel rugwind telt haar 5.97
helaas niet als clubrecord. Wel betekent het een 1" plek op de ranglijst bij de dames'
Remona Fransen verbeterde zich met iets teveel rugwind iot 5,00 vei, waarmee zii haar 2'(MA) en
+tià"t*rjí""i"en op J" àngrijsten verstevigd. Eua van der Foel kwam tot 5,46, waarmee zij 3"
en 

'6" 
staai.'Lonneke óerriks sfróng zictr met 5,SZ naar twee derde plekken (MB en MA) en een

zevende plaats bij de dames, ienrili Uarit Suttorp met 4,94 de 29e plaats bij de ilrrA haalde. Rick
van Ruiten verbeiêrde zich deze maand ook bij het verspringen, met 6,67 staat hij nu 5" bi de JA
en 11" bi j  de heren.
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Remona's hoogtesprong van 'l ,74 is goed voor verstêviging van haar 4" en 5" plekken op de MA-
en damesranglijsten. Anouk Kragtwijk springt als C-juniore 1,69, wat 2'(MC), 4" (MB), 6" (MA) en
7u (dames) plaatsen op de ranglijsten tot gêvolg heeft. Op het hink-stapspringen kwam Anouk tot
9,44, wat 5" (MB), 9'(MA) en 12u (dames) plaatsen betekent, Rick van Ruiten verbeterde zich op
ditzelfde onderdeel naar 13,53, waarmee hij nu 4" (JA) en 5" (H) staat op de ranglijsten.

Werpnummers
Arnoud Koot l(wam dêze maand met de kogel tot 13,95, waarmee hij zich naast Nico van Noort op
de tweede plaats zet op de herenrangl[st. Bij de dames stootte Yvonne Wisse zich met 12,08 naar
een derde plek op de ranglijst. Met 7,921 kwam Nienke Kragtwijk op een 27" plaats binnen bij de
MA. Met de speer veóeterde Rick Wassenaar zich op de Spartaanranglijsten naar 61,69 .
Hiermee blijft hij tweede bij de heren. Eva van der Poel klom wel op de speenanglijsten. Met 32,40
staat zij nu 2" bij de MA en 4" bij de dames. Op discus verbeterde Heidi van der Veek zich met
34,20 naar een 66 plaats bij de dames, en bij de JA staat Rick van Ruiten met 35,27 nu 15'.

Aanvullingen zijn altijd welkom! Mail je opmerkingen/aanvullingen naar
fl oorv a n la nge n@h otm a il. com

UITSLAGEiI JUiII

K Veteranen Vusht - 31 mei / í iuni
1 00m ?on Landré ' !3,91 M65
200m lon Landré 28,0í M65
1 500m A/illem Boon 16,22 Md[0

5000m Willem Boon 1 6 . 1 0 . 8 1M40
Gouden Spit-e Lq4ten - 7 juni
400m Wouter Hoogkamer 50,87 H
300m Pieter van Lanoen 1.52,96 H
100mH ?emona Fransen 15,43 MA

Ívonne Wisse dnf D
Hoog _ lemona Fransen 1.56 MA
(ogel Rick Wassenaar 14,88 H
Discus Rick Wassenaar 42,38 H
Pinkster Instuif Lisse - I juni
100rn Vincent Schniedewind 11,49 t-i

Ron Landré 13,55w HV
Jelle van der Kroot 11,76w JB
Joost Verdel 13.05w JC
ívonne Wisse 12.03w D
)ebby van der Kraan 13,24 D
va van der Poel 13,05 MA

Romara van Noort 12,31w MB
200m Stefan den Harder 23 .15 H

y'rlouter Hoogkamer 23.53 H
lon Landré 28,44 HV
Maarten ter Hoeve 25,45 JA
Jelle van der Kroqt 24,14 JB
Floor van Lanqen 26,57 JB
Joost Verdel 27,21 JC
ívonne Wisse 24.35 D
:va van der Poel 26.61 MA
Vlarit Suttorp 28.08 MA

Romara van Noort 24.77 MB

van ,34
Wouter Hoogkamer 50,84 H

Stefan den Harder 52,38 H

Ronald Dopper 59,30 H

Maarten ter Hoeve 55.03 JA

Floor van Lanqên 56.92 JB
$ietske \1an der Weiiden64,90 Mrc

1 500m Johan Cederhout 4.33.44 -l

Jacco van der Weiiden +.48.10 JB
10mH )ieter van Lanoen 16,61 H

Rory van Noort 15,67 JA
Joost Verdel 20,33 JC

100mH Yvonne Wisse 13,98 )
?emona Fransen 15,58 MIA

Marit Suttorp 17,68 [44

Hoog Rick van Ruiten 1,96 JA

Michiel Beekman 1,41 JC
Joost Verdel 1,36 JC

Remona Fransen 1 ,67 vtA
Nienke Kraotwiik 1,42 VIB
Anouk Kraqtwiik 1 ,52 vtc

veliin Plantenberg 1 , 2 7 \íc
Ver Vincent Schniedewind 5,80 -l

Joost Verdel 4,79 ic
Michiel Beeknnan 3,75w JC

Yvonne Wisse 5,97w D
Sonia van Noort 4,37w D
Nienke Kraqtwiik 4,gg MB
onneke Derriks 4.82 MB

Nienke ter Hoeve 4,49w MB
Anouk Kraqtwiik 4,73 MC

veliin Plantenberq 4,29'r,t t\íc
[iara Broekhof 4,A7v,t MC
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Vervolg 9 juni

nis Verhaar 41

Rory van Noort +,01 JA
(ogef 7,26kg Rick Wassenaar 14,26 H

Arnoud Koot 13,81 -l

)ennis Verhaar 9,98 H

Robert Vodeqel 8,21 {V
3kg Rick van Ruiten 12,64 JA
5kg Jave Clemens r,80 JC
4ks lllen van Noort 3,29 D

Debby van der Kraan 9.21 D
Heidi van der Veek 3,02 D
Sonia van Noort 3,92 D
Eva van der Poel 1 1 , 1 8 N/A
[íarit Suttoro 3.96 [,lA

3kg Nienke Kragtwijk 3,56 MIB

Mara Broekhof 3,65 MC
Discus 2kq Rick Wassenaar 42,34 H

Arnoud Koot 4 1 , 3 9 H

Dennis Verhaar 28,88 H

Robert Vodeqel 16,26 HV
1,75kq Rick van Ruiten 35,27 JA
1,5k9 Dave Clemens 72,66 JC
1kg Heidi van der Veek 33,26 D

Ellen van Noort 24,89 D
4x100m Rory - Vincent S.

Stefan - Wouter 44,13 H

Marit - Ëva

Remona - Yvonne 4g,Bg D
Lonneke - Romara

Anouk - Nienke K 50,48 MB
SPTL Papendal - 11 juni
B00m Pieter van Lanoen 1.53,74 H
AV Atos instuif Amsterdam - í 3 unt
B00m Floor van Langen 2,O7,2 JB
Kggel . . .. Yvonne Wisse 12,08 D
Speer . _ _.1Yvonne Wisse 26,3 D

PllrIePeLUeeting Gastricum - 3  jun i
1 000m Jacco van der Wgjl{gl 2.56 JB
Seniorencornpetitie íe divisie - |  5 iuni
100m Vincent Schniedewind 1 1 , 5 0 l ln

Stefan den Harder 1 1 . 8 0 H
200m Stefan den Harder 23,13 H

vVouter Hoogkamer 23,71 H
400m Wouter Hoogkamer 49,99 H

Vincent Schniedewind 50,35 FI
B00m Pieter van Langen 1.54.49 H
1 500m Maarten ter Hoeve 4.20,08 JA

Johan Cederhout 4.28.72 H
5000m Erik Bakker 15 .50 .15t-l
400mH Pieter van Langen 54,57 H

Michael Kapteiin 51,74 H
Hoog _ Rick van Ruiten 2,05 JA

van Noort 1 , 8 5 .!A

Wassenaar ,20 H
y'er Rick van Ruiten 5,43 JA

Rorv van Noort 5,33 JA
(ogel Arnoud Koot 13.95 H

Edwin Kortekaas 12,25 H

Discus Edwin Kortekaas 44.06 H

Speer Rick Wassenaar 61,69 H

dx400m Vincent S - Stefan
Pieter - Wouter 3.21.79 H

$eniorencompetitie 2* divisie - 15  j un i
heren
100m Edwin Warmerdam 12,9 ,Ll

200m Niels van de Poel 25.4 H

400m Edwin Warmerdam 58,0 H

B00m Marcel Waaninq 2.14,6 H

5000m Maarten Hoogkamer 1 7 . 5 1 , 0 H

110m1-l Niels van de Poel 19,5 H

Hoog Dennis Verhaar 1 . 7 4 H

Ver Martiin Feiit 5.73 H

Dennis Venhaar 5.72 H

HS$ Martiin Feiit 12.9s H

Kogel John van de Zwet 14,04 H

Discus John van de Zwet 29,54 H

4xÍ 00m Edwin - John
Niels - Martiin 49,6 H

dames
1 00m Marit Suttorp 13,3 MA

Jolanda van dêr Weerd 14,7 D
20Onn Eva van de Poel 26.2 MA

Roxanne van Noort 28,2 D
400rn Remona Fransen 58,8 MA

Sonia van Noort 58,6 D
B00m Roxanne van Noort 2.33,4 D

Lisette Kaptijry 11.46,4 D
100mH Yvonne Wisse 13 ,8 D

Yvonne Wisse 1 , 7 4 D
Marit Suttorp 4,94 MA
Remona Fransen 4.67 MA

Kogel Eva van de Poel 10,50 |\/lA
Heidi van de Veek 3,75 D

Discus Heidi van de Veek 34,20 D
Ëllen van Noort 29,12 D

00m Marít - Eva
Remona * Yvonne 48,8 D

omoetitie - 22luni
on(|ens
1 00m Jelle van der Krogt 1 1 , 9 0 JB
400m Jelle van der Krogt 54,95 JB
80Cm Floor van Langen 2.06,30 JB
1 500m Jacco van der Weijden 4.20,90 JB
3000m Arne van der Meer 19.25,47JA

1 1 O m H Rorv van Noort 15,58 JA

- 2 1  -



Atletielaerenigi ng " De Spartaan" 3T jaargang nr. 405 juli 2003

Vervofg 22 iuni
ick van Ruiten 12,05

Ver loor van Lanqen 4,85 JB
HSS lick van Ruiten 13.53 JA
Pols Rory van Noort 4 , 1 0 JA
Kogel Jan Beijk ) , 1 1 JA
Discus Jan Beiik 1m JA
Speer Ltlaarten ter Hoeve 29,71 JA
4x100m Jan - Rory

Jelle - Rick +5.42 JA
me|sles
1 00m [íarit Suttorp 13.40 MA

.onneke Derriks 13,56 vtB
400m Romara van Noort 55.22 UB

ris van der Meer 2.39,48 IVIB
Nienke ter Hoeve 2.40,22 VIB

1 500m Leonie van der Plas 5.31,27 \ÍB
100mH Rornara van Noort 25,57 tÍB
Hoog Remona Fransen 1,74 vtA
Ver Ëva van der Poel 5 , 1 4 VIA

Nieqkg Kragtwijk 4,76 vtB
HSS L-onneke Derriks í0,08 MB
Koqel Rernona Fransen 3,81 MA

Nienke Kragtwiik 7,94 MB
Discus Marit Suttorp 20,45 MA
Speer Ëva van der Poel 32,40 MA
4x100m \4arit * Eva

Remona - Romara 48,76 MA
Papendal Games - 25 iuni
300m Pieter van Lanqen 1.52,43 H

oi en Eennland instuif Huizen * 25 iun
400m /fouter Hooqkamer 1 , 2 1 H

ara van Noort 12,20
200m Jelle van der Kroqt 24,31 JB

lemona Fransen 25,74 [íA
Eva van der Poel 26,20 NíA
Romara van Noort 24,75 [/lB

400m Ielle van der Krogt 54,82 JB
Sietske van der Weiiden63,07 [Jrc

800rn [Íaarten ter Hoeve 2_08,66JA
:loor van Lanqen 2.44.72 JB
Sietske van der Weiiden2.26,2 [íc

1 500m Maarten ter Hoeve 4.25,66 JA
3000m ,lacco van der Weiiden 10.06,49JB
t00mH Remona Fransen 15,54 lvlA

Ëva van der Poel 15,65 MA

1OrnH Rory van Noort 15,69 JA
400mH ïory van Noort 58,14 JA

Marit Suttorp 70,18 [íA

{oog Rick van Ruiten 2 , 1  I JA
Rorv van Noort 1 .90 JA
Remona Fransen 1.74 MIA
\nouk Kraqtwiik 1 ,69 vrc

Ver Rick van Ruiten 3,67 JA
ïemona Fransen 5.60w MIA
va van der Poel i.46 VIA

Lonneke Derriks 3,32 vrB
HSS Lonneke Derriks 10,68 VIB

Anouk Kragtwijk 9,44 VIC

Kogel Rick van Ruiten 12,00 JA
va van der Poel 10,87 MA

Remona Fransen 0 VIA

Discus Rory van Noort 37,35 JA
eer Rick van Ruiten 55,17 JA

INJK Lisse - 27-29 a

$pa rtaanse $printplstooltie$
Al enkele jaren noemen de sprinlers van de Spartaan zich sprintkanonnen. Ondertussen is er wel
wat veranderd bij de sprintgroep. De echte kanonnen Vincent Blit en Ed zijn al een tijdje
geblesseerd en houden zich vrij weinig bezig met sprinten. Af en toe een rondje rennen door het
bos, een beetje taÍeltennissen en zo af en toe de C en B-groep training geven is eigenlijk het
enige wat ze têgenwoordig doen.

Het sprinten hebben ze overgelaten aan Jan, Vinnie S en Wouter. En die zijn tot de conclusie
gekomen dat ze met hun prestaties nou niet bepaald kanonnen zijn te noemen. Gesprint werd er
in de afgelopen maand zeker nog wel, maar voor Jan vieljuni tegen. Begin juni fietste hij tegen
een wandelaar op en dacht er met een beschadigde fiets en wat schaafwonden vanaf te komen.w - z z -
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Hij had ook nog wat pijn in zijn duim en ging de volgendê dag toch maar even naar het ziekenhuis.
Gevolg: Jan kon twee weken niet trainen omdat zijn onderarm in het gips zat. Na die twee weken
pakte hij de training weer op en maar wedstrijden heeft hij sinds die niet nog niet gedaan.

Wouter had in mei wat vormproblemen, maar na een weekje rust en twee weken snelheidstraining
liep hij begin juni wêêr zijn eerste wedstrijd. Bij de Gouden Spike stond er aardig wat wind en toch
liep hij weer een 50-er. In Lisse stond er twee dagen later nog wat meer wind en toch liep hij weer
wat harder. Bij de tweede wedstrijd van de seniorencompetitie in Hoorn waren de omstandigheden
optimaal, dus nu moest het wel goed gaan. Wouter presteerde het om weer onder de 50 te duiken
en dan wel met precies dezelfde tijd als een jaar eerder in Amsterdam: 49.99.

Dat Vinnie S ook graag onder de 50 loopt, liet hij in Hoom zien. In de serie voor Wouter kwam hij
tot een nieuw pr van 50.35. Ook op de korte sprintnummêrs draait hij weer goed, met Pinksteren
kwam hij tot 1 1 .48 en bij de competitie tot 1 1 -50. Door de drukte rond het NK voor junioren kon hij
even geen wedskijden doen, maar hij is van plan om in de eerste week van juli nog wat
wedstrijden te doen om zijn pr's op de 100 en 200 te verbeteren. Bovendien pakt hij zfn oude
liefde: de meerkamp weer op, hij zal aan de start verschijnen in Schoonhoven.

Hatvenrvege juli zit het voorseizoen er wel zo'n bêetje op en is het zaak weer hard te trainen om in
het naseizoen nog een paar goede wedstrijden te draaien, waaronder het NK-estafette in
Amstelveen, waar wat sprinters (SteÍan, Vinnie S, Wouter) van plan zijn om met de hulp van wat
meerkampers (Rikkiewee en Rory) en een mila (Pieter) een aantal clubrecords (4x400 en
4x2oo/zweedse/olympische estafette) aan te vallen-

De Sprinters

Eerste herenploeg met overmacht kampioen eerste divisie

Dit jaar een verkleining yan dê eredivisie van 12 naar 8 en van de eerste divisie van 18 naar 'i.2

ploegen. Gevolgen voor de eerste divisie: geen promotie mogelijk en degradatie van de laatste 10
ploegen. Doel voor Dê Spartaan dit jaar was dan ook om bij de eerste 8 te êindigên en dus niet te
degraderen. Vorig jaaÍ waÍen ure tweede van de degradatiewedstrijd en dus achtste in totaal, maar
wel met meer punten dan êen paar ploegen in de promotiewedstrijd. Hei zou dus mogelijk zijn om
inderdaad bij de eerste I te eindigen, maar heel gemakkelijk zou dat bij vooóaad niet worden.

Naast de divisieverkleining nog een wijziging dit jaar. Punten worden niet meer toegekend naar
prestatie, maar naar plaats. De winnaar van ieder onderdeel krijgt 19 punten, de tweede 17, de
derde 16, enzovoorts tot de laatste "gefinishte" die 1 punt krijgt. De vÍaag daarbij was hoe het
daarbij zou uitpakken voor De Spartaan. Normaal leverden de vele meters die we paKen btj het
kogelslingeÍen en het polsstokhoogspringen ook veel punten op, nu zou dat minder worden, maar
door op een aantal onderdelen net even beter te presteren dan "de grote goep" zouden we in
verhouding juist meer punten scoren. Kortom: allês was mogel$k.

De eerste wedstrijd
Voor de eerste wedstrijd werd er aÍgereisd naar de baan van TION in Enschede" LekkeÍ dicht bij
huis voor Pieter, ware het niet dat hij de dag ervoor in Hoom had gelopen en die nacht bij zijn
ouders in Hillegom had geslapen. Hêt was een endje rijden, maar iedereen was ruim op t'rjd
aanwezig. Het was bewolkt die dag met af en toe een klein spatje regen en de wind stond
loodrecht op het rechte stuk, tegen in de eerste bocht van de 200 meter. Op het rechte stuk was
het de ene keer een beetje mee, dan weer een beetje tegen.

De wedstrijd begon zoals veÍwacht met een overwinning voor De Spartaan, Peter paKe bij hêt
kogelslingeren met 51 ,88 meter de volle 19 punten, Bij het hoogspringen een eerste tegenvaller:

- t - ó - w-
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RoÍy viêl geblêsseerd uit en zou ook de horden niet meer lopen" Rick W zou het dus alleen
moeten doên. Daar had hij gêen moeite mee en na 15.26 kwam hij vlak achter Joost Moreels van
TION over de streep. Ze hadden dezelfde tijd en dus kregen beiden 19 punten. Er zouden nog
vêlen discussies over de juistheid hiervan volgen, maar uiteindeli.ik bleven het 19 punten. Dat is
lekker beginnen, gelijk 2 keer 19 punten.

Bij de technische nummers waar twee man kon worden ingezet lcwamen in de eerste groep Edwin
tot 12,69 met de kogel, Rick vR tot 5,95 ver en Rory tot 1,75 hoog, waarna hij opgaí. Edwin zorgde
daarmee voor de punten (11), de andere prestatiês zouden door de lweede groep verbeterd
worden. Op de 800 metêr machtsvertoon van Bram Som, die twee dagen eerder van
kainingskamp was teruggekeerd. Na een eerste ronde van ongeveer 60, plakte hij er een slot
ronde van 51 aanvast. PieteÍ zocht in de eerste ronde de juiste positie en was alert bij de
versnelling. Hij moest Som en Bouke Onstenk laten gaan en liep zo naar 1.56.62, wat goed was
voor de derde plaats en dus 16 punten.

Het volgende nummer was de 3000 meter steeple. ln eêrste instantie waren er wel mensen voor
aan het trainen, maar die bleken op de wedstrijddag niet beschikbaar. Anderen waren nog te
geblesseerd om het nummêÍ op zich tê nêmen en voor weer andeÍen was het te riskant in hun
seizoensopbouw. Conclusie op dit onderdeel geen SpaÉaandeelnemer en dus sowieso NUL
punten. Zou dit degradatie tot gevolg hebben of gaven we onzê kans op de medailles hiêr weg?
Het bleef nog even afrrachten.

Bij het verspringen begon Rick W met een mooie snoekduik het zand in, gelukkig geen pijn alleen
een bak zand in het gezicht. ln latere pogingen kwam hï tot 6,60 wat hem 15 punten opleverde.
Op de 100 meter deden onze sprinters hun best, maar er waÍen een hoop clubs met snellere
jongens- SteÍan kwam tot 1 í.76 en Vincent tot 1 1 "56 waarmee hij 7 punten paKe. Bij het
discuswerpen ku,am Edwin tot43,28 meter, goed voorde vijfde plaats en 14 punten. Dê
rekensnelheid in Enschede liet enigszins te wensen oveÍ en het duurde lang voordat de
tussenstanden werden bijgewerK, maar aan de resultaten tot nu toe bleek wel dat we in de veilige
zone stonden, zelfs met de nul van de steeple.

Op de 400 meter Wouter en Pieter aan de staÍt, Pietêr had een uur eerder nog de 800 gelopên en
Wouter vêrkeeÍde in een flinke vormcrisis. Pieter pakte met 50,94 de punten (1 1)- Bij het
hoogspringen was Rick vR weer goed bezig. Hij sprong voor de derde keer dit jaaÍ 2.00 meter en
moest alleen Joost van Bennekom van TION met 2.05 meter voor zich laten. Doordat Edwin al
ruim voorbU de 10 metêr (12.69) had gestoten hoefde Wouter dat niêt mêer te proberen en dat
kwam hem wel goed uit.

Op de 5000 meter liêp Erik naar een tijd van 16.11.80 en dat levêrde 10 punten op. Martiin nam
als attÍd het hinkstapspringen voor zijn rekening. Hij kwam tot 12,65 en pakte daarmee 13 punlen.
Op de 200 meter eigenlijk weer hetzelfde verhaal als op de 100 meter. SleÍan kwam nu tot 23.45
en Vincent tot 23.29, de tijd van Vincent leverde I punten op. Omdat de wind alleen op het rechte
stuk gemeten wordt stond er op de uitslag een lichte mee- en tegenwind (Stefan +0,6 en Mncent -
0,3). De wind die in de bocht hard tegenstond wordt dan snel vergeten, maar die was er dus wel
weldegelijk.

Nu was het wachten op de 4 keer 100 meteÍ. Omdat de 200 en 4 x 100 een vrij logische
combinatie is, werd er een pauze ingevoegd. Dat betekende dat de tweede herenploeg en de
dames in de kantine in Lisse nog langer moesten wachten op het chinezen. Op deze estafette
kwamen Vincent, Rick W en Stefan, zonder Rory maar met Rick vR lot 44-22 goed voor 12
punten. In de eindstand van de eerste wedstrijd stonden we met'172 punten vieÍdê, achter PAC
(179), TION (176) en PSV (176), ruim voor de negende plaat$ (en degradatie) van AV40 met 135
punten. Terug in Lisse werd er gechineesd en gerekend voor de 2" wedstrijd waaóij er een aantal
onderdelen anders zou ziin.

v - 2 4 -
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De tweede wedstrijd
Deze keer dichterbij huis, in Hoom. De 3000 steeple, het hinkstapspringen, het kogelslingeÍen, de
1 10 horden, de 4 x 'l00 en de ploegleider Vincent vS waren geschrapt en vervangen dooÍ de
1S00, potsstokspringen, speerwerpàn, 400 horden, 4 x 400 en Ab Wassenaar. Dit zou licht in ons
voordeel kunnen z'rjn. Het'weer was deze keer optimaal, echt atletiekweer, warm' zonnig en bijna
windstil.

De wedstrijd begon nu met speêMerpen en de 800 mêter. Rick W kwam in zijn eerste poging tot
61,69 en benadérde zijn pr op 20cm.'Na nog een poging, wat minder techniek en wat meer kracht,
vond hij het genoeg. gir i"reónt de eerste 17 punten waren binnen. Ook de 800 meter verliep
soepel.'Afletic,o zeÈe Som op de 400 en 1500 in en had Okken thuis gelaten. In de eerste serie
was 1.54.70 gelopen, dus dat was een tijd om rekening mee te houden. Na de eerste 600 in 1.27
moest er op Àet laatst nog wel .ven gesprint "'orden, maar dat lukte Pieter goed en zo werd hij
met 1.54.49 tweede achtér de bekende Bouke Onstenk. Weer 17 punten te pakken'

Op de 100 meter weinig verschil met de eerste wedstrijd. Stefan kwam tot 1 1.80 en Vincent tot
1 i,50, weer 7 punten. Vincent kon vrij snel door met dè 400 meter. Twintig minuten later kwam hil
tot 50.35, een pr. Wouter wist dus wai hem te doen stond. In exact dezelfde tijd als 52 weken
eerder bij de competitie in Amsterdam kwam hij ats derde over de streep- Deze 49.9-9leverde 16
punten op. Net na het finishen van wouter glng nict vn in zijn tweede poging over 2.05 bij het
hoogspringen, Dit was een veóetering van het clubrecord, een evenaring van de beste
juniórenpréstatie dit jaar en genoeg vóor de ovenrvinning op dit onderdeel en dus goed voor í9
punten. Rory was eerder tot 1 .85 gekomen.

Bij het kogelstotên kwam Edwin tot 12,20 enverbeterde Koot (ia, ook hij in 99 1" pJo"S) zijn pr tot
ti,gS meier, even ver als Nico van Noort ooit kwam en genoeg voor maar liefst 15 punten. Zo
pakten we in een half uur í 1 puntên meer dan in de vorige wedstrijd. Daar kwam bï dat de
concunentie wat steekjes liet vallen, zo had PAC de besie verspringer (regelmatig I meter plus)
thuis gelaten en liep RbOert Lathouwers alleen de 4x400 zodat ze net een goede sprinter te kort
haddàn. TION hacl problemen met de milanummers, PSV met de weÍpnummers. We waren dus
hard op weg naar het podium.

Op de 5000 meter liep Erik lange tijd in een mooi groepje en ondanks de waÍmte liep hij naar een
lijd van iS.50.1S, goed voor tfi'puÁten en net vooi PÀi. Bij het discuswerpen deed Edwin het net
iéts beter dan de vorige keer met 44,06 meter werd hij vierde en pakte een puntje meer. Doordat
Michael zijn seizoensiijd op de 400 meter horden verbeterde tot 61.74, was de druk voor Pieter
iets afgen-omen. Een maand eerder viel hij op dezelfde baan op de laatste horde' maar nu liep hij
een goede race. Met 54,57 pakte hij 15 printên. TION schakelde zichzelf uit voor de overuvinning
dooráat Joost Moreels op de laatste horde wel viel (hi.i finishte nog in 58.85) en dus even gauw 11
punten liet liggen.

Rick W bracht de spanning terug in de wêdstriid. ln iedeÍ gêval voor even. Bij het polsstokspringen
begon hï op 4,20 metêr. tn z1n éerste poging iiep hij zonder te spíngen onder de lat door, in zijn
twèeOe poging sprong hij weimaar liet'zijn siok glippen en haalde het dus ook niet. In zijn derde
poging ótopte hi'; eerst hálven;ege zijn aánbop, maar daarna hervond hij zich en sprong alsnog
ruim over de lat. Dit was meteerigenoeg voor í 9 punten. Nu begon het er zowaarop te lijken dat
we zouden gaan winnen. Bij het v:erspriigen kwam Rick vR tot 6,43 en Rory tot 6,33. Dat leverde
12 punten op. Op ae 200 mêter liep Stefàn 23.13 en pakte zo een puntje meer dan de eerste
weàstrijd (9 dus). Wouter kwam een serie later in actie, maar had beter Íustig aan kunnen doen
voor de 4x400. De tijd van Steían bleef ruim buiten zijn bereik.

Een snelle berekening van Ab en Heino leerde dat het voor de 1500 meter al niet meer fout kon
gaan, zo groot was onze voorcprong. Johan liep 4.28.72 en ondanks dat Maarten zo'n 8 seconden
van z'n piaÍliep leverde zijn +-à0.0a maar 3 punten op, nu zaten we voor het eerst net achter "de

grote groep" in plaats van ervoor. Voor de afsluitendê 4x400 bleek dat we over de eerste en
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tweede wedstrijd samen al 29 punten voor stonden en dat we dus al zêker waren van dê
overwinning. Toch wilden we ook op de 4x400 nog een snelle tijd neezetten en het liefst met een
clubrecord winnen. Dat blêek iets te hoog gegrepen, maar met 3.21.79 bleven we 0.79 van het cr
en moesten we PAC (Lathouwers, Hagen), ÏlON (Moreels) en Atletico (Som) voor laten gaan.
De einduitslag werd opgemaakt en daarbij werden we met 361 punten kampioen van de eersb
divisie, 27 punten voor TION en 87 punten voor het gedegradeerde AV40. Helaas dus geen
promotie, maar kampioen zonder promotie past wel in het rijtje van víerde en tweede plaatsen van
de afgelopen jaren in de diverse competities. Bovendien zijn we nu de eerste club die volgend jaar
voor de tweede keer achter elkaar de eerste divisie kan winnen. Dan moeten we het opnemen
tegen AV Nijmegen, llion, Achilles-Top, Haag Atletiek, Groningen Atletiek, TION, PAC, Sparta'
PSV, PEC en Phoenix. Kijken waar onze jonge ploeg dan kan eindigen.
Met dank aan ploegleiders Vincent van Stijn en Ab Wassenaar, de trainers van deze "toppers"

Edwin Holwerda, Heino Stroet, Gerard Lenting en John van der Zwet en natuurlijk aan alle
toeschouwers.

SINAS
WTR.NIEUWS

Vanwege de vakantiepeÍiode heb ik even weinig nieuws over activiteiten te melden. Wellicht gaan
we op vezoek van en in samenwerking met enige trainêrs iets gezamenlijks organiseren voor de
Dam tot Damloop. Wij hebben begin mei de trainers gevraagd aan te geven of hieraan behoeÍte
is. Deze loop is dit jaar op 21 september; de zondag van de kermisweek in Lisse-

Verder begint natuurlijk op 26 augustus al weer het SPOC-circuit.
Dus: blijf tijdens je vakantie rêgêlmatig hainen. Het kan natuurlijk bêst iets minderdan normaal,
maar lopen als bewegingsvorm is toch wel nodig om je loopconditie op peil tê houden. Zoals de
meesten wel weten, gaan onze recreatieve trainingsgroepen de komende maanden gewoon door.
Verschillende mensen hebben al ervaren dat het hardlopen na de vakantie toch erg tegenvalt,
ondanks al het fietsen, wandelen, of andere lichametijke activiteiten en na de vakantie is het snel
eind augustus.

Namens de WTR-commissie
Theo Edens

PRAAG MARATHON 2OO3

Ben ik tevreden?
Hallo lezers van de Spartaan,

AllereeÍst wil ik de organisatie van harte bedankên voor hun inzet, alles uras weer perfect geregêld. Ook al
hebben ze aangekondigd dat het de laatste kêer is, heb ik zo mijn twijÍels of dat $,el zo is. Het is
verschrikkelijk veel \Ítlerk om alles in ode te krijgen, maar als je dan terug kijkt dat allês zo goed is verlopen
dan krijg je volgens mij toch uêl ureer de kÍiebels om het nog een keeÍ te gaan organiseren.

Maar nu Praag, deze marethon zou een snelle zijn, iederêen had dus ook een P.R. in zijn hoofd, maar dat
was utel even anders. De tijden vielen achteraf dan voor velen een beetje tegen. Mijn tijd \,\Es al helemaal
niet om over naer huis te schrijven, dus dat heb ik dan ook maar niet gedaan. Aan de andere kant is het zo,
dat ik vorig jaar in maart last ging krijgen van mijn linkerknie. ledereen heeft wel eens een blessure dus dat
gaat vanzelf \,\,el over, zo dachl ik er dus ook over. Rustig blijven trainen, ging het helemaal niet dan bleefje
thuis of ging heel kort. ln juli lekker op vakantie en uitrusten, dan gaat het zekeÍ lvel o\/er dachten we. Helaas
het uerd alleen maar ergeÍ, alleen de rug kvt/am er ook nog bij, dat is andere koek.
ïoch na de vakantie maar naar je \,veÍk alleen ik kon geen stap lopên, zodat rrcrken niet mogelijk was, De
oplossing ziek thuis en eên doktersonderzoek. Rust en naaÍ de rysiotherapeut ofu€l een krakêr, om te zorgen
dat alles maar weer beter zou gaan. Helaas het mocht niet helpen, dan maar naar het ziekenhuis maar ook
daar konden ze niets vinden, maar de pijn zat er en lopen ging het ene momênt bêtêÍ dan de andere keer.
Toch op een gegeven moment maar lveêr halve dagen werken. 's Ochtênds ging het goed totdat ik terug
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kwam van mfin r/verk en gevÍoon kapot was, terwijl ik soms maar 3 uurtjes hoefde te v!,erken. Bij de
bedrijfsarts een gespÍek gehad en ik moest maar naar BeveÍwijk daar zat een bedrijfje dat gespecialiseerd
was in rugpatièntên. Nou êen eerste ondezoek vvees uit dat mijn rug niet zo bed in elkaar zat, daar moest ik
maar mee leíen leven. Toch door oeÍeningen kon het verbeteren, lopên mocht ik niet ondanks dat ht wist dat
ik heel graag doe, als ik op een bepaald apparaat "climbe/' een kwaÍtier vol kon houden moctÍ ik vt eer vijÍ
minuten op de loopband. Dus trainen, dÍie keêr in een vt/eek naar Beverwijk, daar andêrhalf uur werken aan je
gezondheid, in de gaten gehouden vroden of je de oeÍeningen rÍr€l goed uitvoert. Thuis op een handdoek mk
de oêfeningen volgen, r ,ant ja ik had mij urel ingeschre\ren voor Pra4. OndeÍtussên was het lyel decêmber,
mei k$,am toch \ÀÍel echt dicht bij. Nog eêns geïnformeerd i|oe of hij er wer dacht, maar hij liet zich eÍ niet
over uit. In de tw€ede vt/eek van januaÍi mocht ik gaan beginnen, vijf minuten dribbelen, gelukkig eindelijk
weeí lopen. Helaas wat viel dá tegen zeg, ondanks mijn oefeningen urás de conditie voor het hardlopen
totaal veróircnen. Dus ging ik voozicfrtig geheet in mïn uppie trainen, lekker op een eigen tempo.
Dinsdagsavond gaf ik gelyoon training, maar kon nrees{al niet mee, de conditie u,as vlieg ên de blessure kan
ook terug komen als je in ene te veel gat doen. Rustig verder, maar mei kuram toch \ rd echt dichtbij,
iedereen ook Bert "onze trainef "l9 het niel zitten. Zelf had ik eí vtêl een goed gevoel oveÍ- In februari ging
ik weer voor honderd procent rverken, ondeÍtussên had ik een andere functie gekregen, hoef niet meer
zoveel achtêr het stuur te zitten. Dus dat is betêr voor het ruggetje- Na een evaluatie gesprek met de
íysiotherapeut in BeveÍwïk kwam ik er achter dat ze mij voor 60 oÁ goed hadden willen keuren en voor 40 o/o
de W.A.O. in hadden willen duren. Ze waren dus $om veÍba*d dat ik vrreer voor 100 % aan het uÍerk was
gegaan, plus dat het ook nog goed ging. Trainen ging al eên duk beter, alteen de kilometeÍs die zatên bÍ
mijn nog niet in de benen, al met al blijven tÍainên en kiloÍnêteÍs maken. Toch ga je dat op êen gegeven
moment voelen, veel kilometers, een andere mel nog m€eÍ veranttvoodelïkheid, soms veel langere dagen
van 1'l tot í2 uur \i\Íerken, kort slapên. Ja dat lukt niet zelfs niet bij mênsên die al die tijd door getraind
hebben. Je afi,veeÍ lbrdt minder dus je bent gauw vermoeid en een verkoudheid met een keelontsteking
bleeÍ dus mk niet achteí\r',ege. De langê afsenden had ik redetijk goed volbracht, althans voor mijn gwoel.
De tudên van mï gir€en siukken sndlêr zelfs beter ats andere jaÍen. Geluktig uras ik niet de enige die met
de gebreken op het eind zat, de een kÍeeg het in zijn nrg, de resl van onze ploeg kreeg ook alleÍnal een
zere keel, 'ik had zê aangestokên", ja het ging mêt de C-ploeg niet zo als uê hadden verwacht. Dit jaar was
echt een kreupeljaaÍ voor iêdereen. Dus eigenluk verwachten wij, 'ik zeke/' dat we nog een keer een
marathon gaan lopen. Het maaK niet uit v\raar, maar als het even kan ga ik weeÍ mee. De Íeis naar Praag
verliep lekker ontspannen in de tEin, je kon lekker inlopen met de snoeptroínmel dle elke keer gevuHer trerug
lQvam als dat je er rnee wegging. Praag, is een prachtige mooie stad, de foto s zijn dan ook niet te tellen,
zeker nu het allemal met die digitale foto cameÍa's helemaal een makkie is, bêhalve als BeÍt aan de
knoppen heeft gezeten, warÍ dan heb ie in ene geen kleur en flits meer. Zondags de dag van de marathon
zag er veel belovênd uit, prachtig weer, dus dat kan niet stuk. Het s'taÉschot klonk en daar gaat de hele
meute, op u/Êg naa( de 42 kilometer die laatste 195 mêter nemen rrrre voor lief. Maar o wee, die steentjes in
Praag die lopen niet lekker, de tramrails zijn ook al aardige ob6takels. Hêt parkoeÍs was veÍder langs de
Mondau en de suppoÍters zouden daar langs de wql gaan staan om ons te onders{eunen, aanmoedigen,
vezorgen mêt drank en hapjês. Maar er giÍ€'en geen trams naar loê dus dat uêÍd op het laatstê ogenblÍk
afgeblazen. Het \i€rd steeds waÍmer, vele van ons riverden misselijk, waarvan \ €et eigenlijk nog steeds
niemand. Vele moesten dus op een gegeven ogenblik gaan wandelen, dat v\Ías zelfs bij de meeste in dê 35
kilometer testloop niet gebeurd, hêt u/as zuraar, heel veêl vals plat, tegen wind op dê heen êg zodat je op de
terug $reg wind mêe had en je \ivaríÍÍe dus niêt meeÍ l(wijt kon. De ladste lopers hadden zetb g€en
drankposten meer, daar uras ik dus slachtoífer van. Getukkig reden er op een gegwen ogienblik !Ëer tÍeinen
zodat Martha van AmsterdarÍr toch nog naaÍ het 36 kilometer punt l(wem md heel veeÍ dÍinken en eten voor
de gene die het nog wilde hebben. O wat wes het a raar, in Berlijn heb ik er lang o/er gêdaan kramp gehad,
maar genoten, hier was het affoegen, geen publiek geen muziek, nee het was geen lolletje, daar gaat je P.R.
want daar had je toch lvel enigszins op gehoopt. Tussen de 39 en 40 kilometer stonden ineens GeÍÍit Verhaar
en Theo Edens om mU te begeleiden eír naaÍ de Íinish te b|Engen, jonge wat ben ik daar btij mee, eindêlijk
weer even kunnen kletsen en horen dat ik niet de enige ben die hêt moeiluk heb. Het geeft je toch ureer een
beetje steun dus we lopen, of uras het rÍleer strompden \À,e het laatste stuk veÍder. WederoÍn ovêr die rottige
kl. .. . ...steentjes. Brug over de slad in, bocht naar links, bocht naar reclrts nog eens rechts en ja hoor daar
staat de finish, nog zo n 300 meter en wie hoorje dan, ja dat is de moeder van de SpaÍtaan. MaÍga
Kortekaas, die staat hoog in een lantaarnpaal je naar binnen te schreewren. Nog een handje en dan over de
stÍeep de tijd, 5 uur en 49 minuten en een paar secondên. Je kÍijgÊ een hand de medaille en een kus van
Praags meisje, na dien hoor ik dat ik de enige $ras die dat krceg. Gelukkig ik heb het gehaald, moê maar
voldaen en r rat zeg je dan, ZO DAT HEB lK WEER GEDAAN. OP NAAR DE VOLGENDE. JA tK BEN
TEVREDEN.

Mensen allemaal hartelijk bedankt het {,as zeer gezellig, ik zou zo zeggen wanneer gaan we u,eer?

Met vriendetijke gÍEêt John Zonnêveld.

- 2 7  - w-



Atletiekvereniging "De SparÍa an" 3f jaargang nr. 405 juli 2003

Nortrdwijkerh.out

ÍUPER PRE'T IGE ORAN'E CIR(UIT

w w w , a v - n s l . n l

Algemeên
Dê atletieloerenigingen N.S.L. uit Noordwijkerhout en De SpaÍtaan uit Lissê oíganiseren v@r dê negende
keêr, ín samenuêÍking met de Oranjeverenigingen uit Noordwijk, Noordwijkerhout, VoorhorÍ en Sassenheim
en de Harddraverijvereniging uit Hillegom en Lisse, het 'Super Prestige Oranje Circuit'.

Het is een open competitie, waaraan iedereen kan deelnemen. Deelname aan één vtiedstrijd kan ook. Men
word dan niet in het SPoo-klassement opgenomen.
Het circuit gaat over de volgende 6 rnedstrijden:

DafumPlaats AÍstand Aanvang Jeugdloop StaÍl/inschriiying
02-0$2@3 Noordwijk 7,2kIn 19.45 uur 19.00 uur Zeês{raat, NooÍdwijk Binnen
05-0S.2003 Hillegom 7,2km 19.45 uur 19.í5 uur Hoofdstraat (Hotel Flora)
09-09-2003 Noordwijkerhout 6,6 km '19.45 uur 19.15 uur Havenstraat (Sporthuis Van
Gerven)
12-0$2003 Voorhout 7,3 km 19.115 uur 19.15 uur KeÍkplein Oent)
1H9-2003 Sassenheim 7,0 km 19.45 uur í9.00 uur HooÍdstraat (Centrum)
23-09-2003 Lissê 6,0 km 19.45 uur 19.00 uur Gemeenschapscentrum 'De Poel'

Inschrijving
Het inschrijfgeld voor deze competitie bedraagt u 13,- (in één keer te voldoen). Inschrijven is mogelík tot 15
minulen vóór aanvang van de wedstrijd in NooÍdwijk, Hillêgom en Noordwijkerhout.

Eindkla$ement
Om voor hêt eindklasseÍÍ!ênt in aanmêÍking te komen, moet men minimaal aan vier rivedstrijden deelnemen.
Indien men aan meer dan 4 wedstrijden deelneemt, worden de 4 beste resultaten in het
eindklassement opgenomen. Voor een klasse waar minder dan 3 lopers/loopsters deelnemên
worclt geen eindklassement opgemaakt.

Mannen Vrouwen
Um 39 jaar t/m 34 jaar
40 tlm 49 jaar 3F Um 44 jaar
50 Um 59 jaar 45 Um 54 jaar
60 jaar en ouder 55 jaar en ouder

wr,vw.tygra.nl
Prijzen
Als de plaatselUke Oranje-haddraverijverenigingen voor hun rrvedstrijden pÍijzen beschikbear stellen, dan
komt iedere deelnemer, ook degenen die niet aan het SPOC deelnemen, dàarvoor in aanmerking.

Voor deelname aan het 'Super Prestige Oranje Circuit' ontvangt de overalt-Wnnaar bij de dames en de heren
een geldpÍijs van € 75,-

Voorts worden er in de klassen mannen Um 40 jaaÍ + 40 Um 49 jaar + 50 Um 59 jaar 5 geldprijzen van € 50,-
tot € í0,- bêschikbaar gesteld. Alle oveÍige klassen 3 geldpr1zen van € 50,- ím € 20,-. Alle deelnemeÍs aan
het 'Super PrestÍge Oranjê Circuit' ontvangen bij inschrijving een fraai T-shiÍt.

Prijsuitreiking
De prijsuitreiking is dircct na de laatste wedstíijd.

Noordwiik I Hitlego* KNoordwiikerhout |voorhout f,s"ssenheim dUrr*

Tvnisch
GrAifisch

DE SPARTAAH

\ ' rww.spaÍtaan,net
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De secretaris van het W.O.C. meldt:

zondag 31 augustus 2003.

SËNIOREN en IUNIOREN A+B
instulfwedstrijd

MF, MAr.-l{
100m, 200m, 1500m, 400m horden,  hoogspr ingen (ah=125) '

d iscuswerpen,  polsstokhoogspr ingen (ah=230),  kogels l ingeren;
>vrouwen< 5 .000m.

JB, JA1 M
100m, 200m, 1500m, 400m horden, 2000/3000m hindernisloop,

hoogspringen (ah= 1 50), discuswerpen, speerwerpen, kogelsl ingeren;
>mannen< 5000m.

loopnuÍï!mers technische nummers

1  2 .00u

1 2 .  30u

12,40u

1  3 .00u

1  3 .20u

13 .45u

14 .15u

14.45u

1 5 .  00u

1  5 .20u

1 5 .  50u

1 6 .20u

400m H JA/M (91",4)

400m H JB (84 ,0)

400m H MB/MA/V (76,2)

1500m JB/JA/M

1500m M B/MA/V

200m JBIJA/M

200m MB/MA/V

2000m hindernisloop JB

3000m hindernis loop JAIM

1"00rn JB/JA/M

100m MB/MA/V

5000m Mív

12,00u kogels l ingeren

12.30u hoog (1)  MB/MA/V

13.30u po lshoog

13.30u d iscus

14.30u discus

14.30u hoog (1 )

15 .30u speer

L7.00u

MB/MA/V

JB/JA/M

MB/MA/V

JB/JA/M

JB/JA/M

einde

N.B. Veryo_lgtjiden zijn richttl jden en steflK. afhankeliik van de inschrUvinq!

Series op t i jd, indel inE naar opgegeven t i jden!

B Finalisten per categorie bij technische nurnmers!

Inschri jven: uiterl i jk 45 minuten vóór genoemde t i jden
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Ihl^Ë.r-J
KONINXLUKE NEDËRTAI{OSE ATLENEK UNIÊ

Doping en dopingcontrole

Inleiding
Atletiek kornt helaas nogal eens negdief in de publiciteit door dopingschandalen. JaaÍtijks blijken tientallen
atletên 'positief te zijn bij een dopingcontÍolê. Daaronder zijn mk atleten die zich êr niet van bewusf zijn
doping gebruikt te hebben. In onders{aand artikelïódt in het kort uit de doeken gedaan wet doping nu
eigenlijk ís en wat een wedstÍijdatleet er zelf van moet r êten.

Dopirg
De eeFtê veÍhalen van doping stammen uit de Griekse oudheid. Zo werd aan vrouwenmelk
í€chtstreêks uit de borct gedronkên, eên 3timulêÍendê werking toogekênd, Zou de 'rendiercnmelk',
waaÍvan gezegd wed dat zij velantwooÍdelijk was voor de 3uccessen van de Finse langeaf8tand
lopers, op dezelÍde manier hebben gêwerkt? Het gebruik van doping is verbodên omdat ervan
uitgegaan wordt dat hei gebruik van doping voordeeloplevert voor diegênen die gebruiken en omdat
het gebruik van doping de gezondheid kan schadên. Dê lilFrKNAU heeft eên lflst met dopinggeduide
middêlen opgeeteld. Op dêrc lijst staan ook stofÍen die 'vrij' in de handet vêrkriigbaar zijn en/oÍ door
êen a.ts als medicament voorgeschrcven kunnen worden ter behandeling van een ziekto. Dê
p.ectatiebevoÍdêÍende en of dê - schadeliikê weÍking van de stoffen op de dopingliist È niet in allê
gevallen bewezen. Dat doet echter niets af aan het feit dat het gebruik van de stofren die op de
IMF/KNAU-IUst staan per reglement vêrboden is.

Dopingcontrolee
Dopingcontroles kunnen za êl op lveds;trijden als daaóuiten gêhouden lyorden. Bij dofingcontroles op
wedstrilden komen in principe alle deelnemêÍs in aanmerking om uitgelmt of aange,t êzen te rarorden voor
een dopingcontrole. Voor 'out of competition dopingcoÍÍroles' komen alleen de Nederlandsê toppêB, diê lid
zijn van de topsêlecties, in aanmerking. Daamástlijn atleten verplicht om een dopingcontrole te ondergaan
als zij een nationaal seniorenrecord vestigen of een richtprestatie vooÍ een sênioren oÍ neosenioren toemooi
behalen. Deze dopingcontrole dient op dé $,edstÍijd zêt1 of als oaartoe geen rnogetijkheid is, op de
\Ívedstrijddag aangevraagd te vtoíden bï de helpdesk van DoCoNed (iel.: 06 23 82 34 8O). tn onderling
overleg zal dan een afspraak gemaakt !Àorden om deze dopingcodrole binnen de verplichtte 48 uur te laten
plaatsvinden. Het kan zo zijn dat aan de atleet gevraagd rivordt hiervoor naar het kantoor van DoCoNed te
komen (Capelle s/di ljssel). Ook als er een luniàrenreórd gevestigd uiordt, dieni eên dopingcontmle plaats te
vinden. Maar in dit geval alleen als daartoe de gelegenheid is op de wedstrijd zelf.

Diegene die uitgeloot of aangeurezên \Í'otdt voor sen dopingaontÍole, rrcrdt hieruan door middel van een
formulieÍ op de hoogte g€dêld. Deze atleet is verpticht dit foÍmulier te ondeílekenen en ziinlhffi
medewerking aan de dopingoonhole te vêrlenen. Daartoe dient deze atleet zich binnen een uur op de
dopingcontrolepost te melden, waarbij hij/zij zich mag laten vergeuellen door een begeleidêr. VanaÍ het
moment van ondeÍtekening van het formulier tot het voltooien van de dopingcontrole zat de atlê€t 'bewaakt'
v\orden dooÍ eên 'st$rard'. |n de dopingcontrolepost \ Íordt de atleet precies uitgelegd hoe de vêrdêre
pÍocedure van de dopingcontrole is. WeigeÍen om mee te trrerken aan een dodngcontrole urordt als een
overtrcding van het dopingÍegleÍnent bescfiouvrid, rryaarvoor een schorcing van 2 jaar opgel€gd kanàal
worden- DaEelfde geldt voor'bêdrog' tijdens het te\reren van de urinê of hêt 'verzegelen' daarvan.

Belangrijk om te weten is dat bii dopingcontrores qR_redgl$iggr*op de
hele dopinglijst gecontroleerd wordt, tenrijl bij dopingcontroles b,H!!glt
w-edstri"fden om alleen gecontroleerd wordt op het gebruik van mediclJnen
met een anabole werking {o.a. anabole steroiden en beta-
sympatlcomlmetlca) en op middelen en methoden die het gebruik hiervan
kunnen maskeren (oplaspillena, Bromantan en probenicid).

Het is belangrijk dat je je realiseert dat je altijd zelf verantwoordelijk gehouden
zal worden voor de stoffen die in je urine worden aangetroffen. Ook als je niet
wist dat je dopinggeduide middelen gebruiHe ('vervuilde'
voedingssupplementen) zal sanctie volgen"
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DopinglUst
De dopÍngtijst is zo uitgebreid giarorden dat je in pÍincipe geen rnedicijnen gebruiken moe[. Bij medicijnen
moet je niet alleen denken aan door een aÍts vooÍgeschre\ren 'pillen' en'medicinale drankên', maar mk aan
alle inhalatie-, snuif-, wrijÍ-, plak- en 'altematieve middelen, zoals homeopathische middelen,
kuidenmengsels of voedingssupplemerÍen wearaan een bepaalde werking \rvordt toêgêkênd. Als je toch
medicijnen nodig hebt, volgen hierondeÍ enkele praKische richtlunen om te voorkomen dat je de doping
rcgleÍnerÍen o\reÍtEodt.
. Astrna(tische bíonchitis). De medicunen AtÍoverÍ, Lomudal en Theolair zÍn in allê

toedienings\rormên toegêstaan. CoÍticosteÍoïden zijn alleen toegedaan peÍ inhalator (b.v. Pulmicort,
Becotide, Flixotide). Van de beta-symp€ticomimetica is alleen het gebruik van Ventolin, Bricanyl,
Serevenl, Oxis en Foradil toegestaan, mits noÍmaal volgêns dokteÍsvoorschrift gebruiK per inhalator en
mits de (bondsaÉs van de) KNAU hieÍvoor schÍiftelijk toestemming heeft veÍleend. Hiertoe dient eên
schriftelijk verzoek aan de bondsaÍls geÍicm te wDrden, rrnaaóij een kopie van een receÍ uitgechrwen
recept of een verklaring van de behandelend aÍts bijgF\roegd dient te uoÍden. VooÍ de volledigheid; het
gebruik van antibiotica is uÍel toegestaan.

. Verkoudheid/griepíhooikooÍt8. In medicijnen tegên verkoudheid, gÍiêp en hooikoorts kunnen
middelen voorkomen die op de dopinglijsl staan. Van belang om te uietên is dat:
a Als een nêusspray nodig is, Otrivin, Nasivin, neusspray's tegen hooikooÍts en neusspray's waarin

cortico€teÍoïden (b.v. Rhinoort) ziften, toegedaan zijn.
. Als een 'dijmodossef nodig is, Bisolvon, Bíochopec't en Fluimicil toegestan zijn.
o Als eeÍ! 'hoesfdemped nodig is, Bredon dragieed.simpen, Tosilon suspensie en Darolan capsules

toegestaan zijn. Sinds í995 is ook de sterke hoes{dempêr / pijnstiller codeïne toegestaan!
r Middelen tegen allergie, zoals Claritine, AllerfÍe, ZyÍtec, Tinset, Polaramine en Telfast toegestaan zijn.
. Het toegedaan is om corticosteroiuen te 'smeren', tê 'snuiven' en te 'inhaleren', maar nig! om

ze (vmr een algemene weÍking) te spuiten of te slikkeÍr.
Pijn. Bekende pajn{illeís zoals Aspirirc, Paracetarnol, NapÍo)(eÍr, RengaSl, lbupÍofen, Feldene BuEolidine,
EthylmorÍine, DodÍopmporypheen en Codeïne zijn toeg6taan. He{ gebruik van steÍkere pijndillers dan
hierbwen genoemd (b.v. morfine) is niet toegêstaan tijdens treedstrijden. Wees erop verdacht dat sornmigo
pijnstilleÍs coffeïne bevatten, u/aarvan het gêbruik tijdens uedSrijden aan Íegels gebonden is.
Stimulercnde middelen ên coffeihe, Alle stimulerende middelen zijn in de wedskijdperiode verboden. Hier
vallen ook medicijnen onder die bij de ADHD {Ritalin!) en de zieHe van Parkinson voorgeschÍeryeÍr kunnen
\4roÍden! Vaak lvorden deze middden opgenomen in (coÍÍrpo,situm = samengestelde) medicijnen tegen b.v.
veÍkotdheid of hooídpijn of in 'natuurlijke kruidenmengseld, zoals'Ma Huang' en 'Ephedra. Ook ffÍeïne
hêeft een licht s{imulerende werking en vordt boren een bepaalde concentratie in de urine ook als 'doping'

beschou/t d. Voor alle zekerheid moel je op dê dag van de wedstrijd ni€* meer dan 5 koppen kofÍie 6n/of
glazen cola drinken.
Anabolê $têÍoiuen, letostêron en aenyónyant werkende middelen. Ambole steroidên zijn synthetische
hormonen met (gdendeels) dezefidê $ËÍking als het mannelijk horÍnoon leGlodeíoír. H€t gebruik van
anabolê sterolden en (vooÍlopeB van) te$oderon is altijd veÍtoden. Hier vallen bijvoorbeeld ook gestrinon,
androstenedion, DHEA, norandíosteron, noreliocholanolon en íg- norandro$enediol (sornmigen als
voedingssupplement te kcup!) onder. Ook het gebruik van hormonen die h€t lichaam (mogelijk kunnen)
aanze{ten tot êen tpgere pÍoduktie van mannelijke ho{ïÍxrnen (b"v. groeihormoon, HCG en IGF-í) is te allen
tijde verboden.
'Pl.spilbn', Bmmant n cn PÍobenicid. 'PlaspilÍen', 8Íomantan en Probenicid zijn ínediciineÍr die hêt
gebruik van testosteÍon en anabole steroi'den (gedeêltelijk) kunnên maskeren. Het gebruik van dêze
medicamenten is daaÍom zo\i\êl tijdens ureds{rijden als in de trainingspeÍiode verboden.
Insuline, Het gêbruik van het suikerverwerkend hoÍmoon lnsuline is alleen toegestaan voor de behandeling
van suikerzieKe, mits daarvoor toestemming is aangevreagd bij de KNAU.
UiEondêÍingen. Sinds enkelê j4en bestad de rnogeliikheid om, via de bondsarts, bij de IAAF dispensatie te
vragen v@r hêt gebruik van medicamerÍen die op de dopirglijS staan. Deze toestemming zal alleen in zeer
speciale ganallen bij chronische aandoeningen verleend urorden (voor de periode van hoogstens een jaar),
vraaarbij door de (arts van de) aanvrager beargumenteerd zal moeten \ oÍden waarom niet volíaan kan
worden met een medicatie die wel is toegiesiaan volgens de dopinglïst van de IAAF/KNAU.

Als ie nog vragen hebt, kun ie contact opnemen meÍ het NeGeDo {tel: Í}9(Xl 2fill ll00;
elke weÍkdag tê bêÍeiken van í3.00 ÍoÍ 16,00 uur ( 0, í0 J minuut) oÍ wwwnecedo.nl).
je huisarts, clubarts oÍ bondsarts Els Stolk (fel: (030) 608 73 00).

Els Stolk, bondsarts KNAU7 mei 2003
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VANUIT DE C/D HOEK

Hallo allemaal.

De vakantie is voor de meesten van jullie al weer begonnen en volgende week gaan de
eerste kinderen alweer op kamp.
ook de vakantietrainingen gaan weer beginnen en deze zullen ingaan met ingang van
volgende week maandag (7 juli)
Dit betekend het volgende:
Voor de C-junioren veranderd er niet veel. De normalen trainingstuden blijven zoals ze zijn
met dien verstande dat de trainers rouleren.

Voor de D-junioren:
De training op maandag vervalt en er is dus alleen traíning op elke vrijdag van í8.30 tot
20.00 uur.

De normale trainingen zullen weer gegeven worden vanaf maandag 1g augustus.

Dennis

Tussenstand puntentellinq

Hallo Junioren.

ln.dit clubblad vind je weêf een nieuwe tussenstand van de puntentelling. De laatste wedstrijd van
21 en 22 iuni in Breda is hiêr al in verueÍkt- Er zijn weer flink wat records verbelerd. Weet jeniet
precies wat je PR is, de trainers hebben een lijstje en dêze wordt rêgelmatig vernieuwd"

Fijne vakantie, Verona Leuven

Puntentelling Um wêdstrijd van 21 en 22 juni in Breda
D Junioren Jn
Naam Dn NN EV PR Tot

1Joost Leuven 24 1 0 24 49
z Jeroen Habers 1 8 6 0 4 28

Benze Topf:,gr 2C 0 ír 6 26
4 Jorris Ligtvoet 1(] 1 tr 1 4 25
5 Jeroen v.d. Kroft 12 1 0 1 0 23
6 Kars v.d. Weiiden 1 4 1 n

U B 23
6 Ronald Ruiqrok 1 2 1 0 1 0 23
I Jonathan Deloo 1 2 q 0 4 21
c Frank Beijk 1 2 6 r 2 2C

1CPascal Timr,'rermans 12 q C 0 1 7
1 0René Bouwmeester c E r 6 1 7
12Bart Vaneveld 1 0 5 t / 0 1 5
12Jan v.d. Voet I 'l

I c 6 1 5
14Yassine Boulahfa 6 z n 6 1 4
1 5Bob v. ïoor 0 0 0 0 0
1 5Jelle Verwer 0 0 0 0 0
15Thom Bogers c 0 0 0 0

P_{g1qq1g1f illeisj"es_
m Dn NN EV PR Tot

1 lrma van Di 24 0 1 2C 45
2 Mathilde Pla 22 0 4 1 € 42
3 Desi lleiiand 24 0 3 1 4 41
4 Chantal Selhorst 24 I 0 4 36
tr nqe van Kesteren 1 6 Í1

U 0 1 8 u
6 Boukie v.d. Weiiden 1 8 6 C e 30
a Peph':!q vaq h4glg 1 2 0 0 1 6 28
I Sahine Horsten 12 0 1 1 4 27
c Lisanne Slotboom 1 6 0 0 1 0 2A

1 0LuCe-Ce_Laqse 1 6 0 0 I 24
1 1Leonie Jansen 1 0 a 0 4 23
1 2Stenhanie van der Meer 1 6 CI 0 4 2A
1 3Bianca v" Rosiien \ry'CI 4 1 8
1 4Ciska v.d. Berg CI 4 1 2
1 5Greetie Heemskerk 0 0 1 1
1 6Femke Vasbinder 2 c 0 0 2
1 Melanie Biezen 0 0 c 0 0

w - 3 ' 2 -
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Dn = punten voor deelname (2)
NN = punten nieuw nummer (1)
EV = punten êvenaring PR (1)
PP = punten Peísoonlijk Rêcord (2)

Gebiedsfinale jongens C

Op 14 mei gingen we met alle C-junioren en ook nog de meisjes D naar de gebiedsfinale van de
competitie, die dit jaar werd gehouden in Zoetermeer bij de club llion. We kwamen daar om 10 uur
aan en het eerste onderdeel (de estafette) was pas om kwart voor twaalf dus we konden lekker
rustig aan doen. Dê estafette werd gelopen door Lars Verdoes, Hein, Lars v.d Meer ên Joost. Alle
wissels gingen goed maar toch waren we laatste. Het was een mooie dag en daarom was het niêt
erg dat alles een beetje (een uur) uitliep. Er zijn maar weinig P.R.s gebroken maar toch waren we
met 3 punten verschil net geen laatste geworden.

Tim Berk

Junioren Wedstrijd Zoetermeer op í4 juni 2003

Da van Maris

f,Jitsfagen D Junioren Meerkamp Breda op 2't en 22 juni 2003
Meisjes

Bowlen
Vrijdag 31 mei gingen we met alle D en C junioren die aan de WTR hadden meegedaan bowlen. Wê hadden
6 benen en de trainers hadden mk een baan. Er i.reÍd gestreden om dê beste jongen en h€Ê bes{e m€isje.
Het v!êrd ge!rcnnen dmr Joo6t VeÍdet bij de jongens en bij de meisjes vrierd Hannah Oveígaau., eeíste. Ze
kregen allebij een ri/aardebon. Daama lcrvam het momênt wear \Ítie eigenlijk voor uÍaren gekomen:
De uitreiking van de WTR. Alle kinderen krijgen een muismat, waar de atletiekbaan op stond. De winnaars
kegen een trui.

Wij vonden het erg leuk- Dag Jeroen en Esther

Uitslagen D

lrma van Di

aam 60m 60mh 600nfr hooq ver speer punten
Daphne van Maris 1 1 , 9 91.#.97 1,304.23 7.4 16,62 2444
lrma van Dii 13,352.09.37 1"2Í3.6€ 8"97 24.72 2171
Desi Meiland 13.622.00.15 1,2r3,59 7,98 12.98 2018
Mathilde Plantenberq 12,9€zta-22 1 ,333,82 9,42 12,4 1984
Leonie Jansen 13,442"08.75 1 3,57 6.47 17.42 1978
nge van Kesteren 12.312.34.39 A

I 3 g, 18,50 1949
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TWEEDEHANbS 5PORTARTIKELEN

ÁAN ALLE OUDERS/VERZOR6ER5
VÁN PUPÏLLEN, D- EN C-JUNÏORËT{

Kindervoeten groeien snel, en ook in lengïe kunnen onzejeugdige
otfeten aardig doorschieten. En ol die sporïímerh)schaenen ,
spikes, trciningspokken en groene sportbroeken zijn no een poor
mqonden trainen eigenlijk nog lonE niet versletenl

Mocr jo, wot moet je ermee?

Vondoor deze opzet voor een tweedehondssysteern. Bij rnij kunf u terecht om goed uitziende
kwof iteitsortikelen ín te leveren. êezamelijk bepalen we dan de verkoopprijs. De helfi van
deza prijs wordt m verkoop oqn u uitbetocld. Von het overige deel Eaat de helft nqor de
Spcrtoon, ofdeling jeugd!

Bij mij kunt u terecht om mooie tweedehands sportschoenen
enlaf kleding te kopen. Nctuurli.lk kr-rnt u uw kind meenemen om
te possen. En is de juíste mnot níet osnwezig, probeer het na een
tijdje dan weer, wont mogelijk is er dan weer iets nieuws
ingebracht. Dus niet langer zuchten: O jee, al weer te klein!
Gewoon even rnij bellen CIp dssrdeweekse dagen, fussen 19.00 uur
en 22.40 uur.

Kqrin von der Helm

Derde Loosïerweg ?A

2182 CV Hiilegom

0252-524217

EL MAAï FRIJS AANTAL NilERK
33 20 euro 1 x adidas

$choenen 35 20 euro 1 x asics
schoenen 35 '!5 euro 1x
hemdje 128 2 euro 1 x
t-shirt 128 2 euro 1 x
t-shirt 140 2 euro 1 x
troen broekie 140 5 euro 2x
groen broekie 122 2 euro u
eggrng M 10 euro 1 x
traininqsbroek S 15 euro 'tx nike

nt S 20 euro 1 x new line

w - 3 4 -
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Jeuedssportkqhuel20&

Dit jaar is het voor de 36'keer dat de spartaanjeugd op kamp ,-#,HÍh,r,A-,
gaat. Wel geteld 3617 personen gênoten in al die afgelopen jaren 4H""\- )
van een tilne tampweet< ï.{

Wie gaan er dit jaar allemaal mee? Hieronder volgt een ovezichtje.

WANSSUM 6Am1?iul i2003

Teamnaam: JONI(/ROUWEN
Femke Meulenbroek - Floor van Dijk - Eva v.d. Voet- lris Dofferhoff-Joyce Duinhoven -

Linda Koning - Maartje Kragtwijk.

Leidinq: Paula Nederpelt

Teamnaam HEKSEN
Tessa van HateÍen - Marleen Wêstra - Lin Peterse - Gharlotte Verdel - Faye Trossèl -
Michelle Bloemendaal - Didi Loe - Yanise Zijlstra - Tessa van Kesteren.

Leidinq: Marga Kortekaas

ïeamnaam ROVERS
Hans van HateÍen - Stefan de Rooij - Laurens Esmeijer - Wesley Sioker -
Lodewijk Schermer Voest - Aron Overgaauw - Mitchel Porcelijn - Kars Ruigrok -
Luuk v.d. Ben - Dwayne Henn - Luuk van Beek - Merthijn Huisman

Leidinq: Arne v.d Meer en Jan Beijk

MEERLO 6TIM12JULI2OO3

Teamnaam UMA
lnge van Kesteren - lrma van Dijk - Desi Meiland - Daphne van Maris - Hannah Overgaauw -
Cockney Duivenvoorden - Joost Verdel * Ruud van Noort - Daan van Niekerk -
Frans Beijk -Hein Heemskerk

Leiding: Debby v.d. Kraan en Suzanne Walraven

WANSSUM 13 Um í6 juli2003

Teamnaam KAA
Silvia Kortekaas - Lisanne v.d. Zwet - Merel Broekhuizen - Emma Galloway - Aurélie en Marie
Deloo - Demi den Hoed - Floor Kardol - Claudia Mens - Kim en Jill v.d. Born -
lris Jansen

Leidinq: Eva v.d. Poel en lgna Bonfrer

Teamnaam KING LOUIE
Roel en Joost Teeling - Tom Srjpesteiin - Roel van Winsên - Maarten v.d. Klauw -
Tom Hoekema - Thomas Llewelyn - Hans v-d" Woude - Willem Seelen - Léon van Hage

Leiding: Ellen van Noort en Nicoline Hoogenboom

In het volgende clubblad hoop ik de belevenissen van onze kampgangers te kunnen publiceren. lk
ben benieuwd hoe het hen vergaan is.

Marga
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PUPÏLLENNÏEUW5

Quatromeet 14 juni 2003

In totaal schreven 83 jongens en meisjes in, Dit aantal kwam vooral tot stand door deelname van
de iongste groepen. De opkomst bij de ouderen viel tegen.
Een tien met een griffel krijgen de C-pupillen meisjes, want zij hebben 4!gg9! deelgenomen !!
Toppie meiden! We zijn trots op jullie.
Deze dag werden er weer heel veel PR's (persoonlijke records) gescoord. Als je wilt weten hoe je
er voor staat neem dan conlact op met Marga, want zij heeft een lijst met jullie PR's.
In dit clubblad vinden jullie ook een lijst met punten, die tot nu toe door jullie zijn behaald. Na de
vakantie komen er nog twee wedstrijden waarin jullie punten kunnen scoren.
Maar eerst gaan we vakantie houden. ledereen een hele Íijne tijd toêgewenst, veel plezier en tot
woensdagmíddag 20 augustus, want dan starten we wêêr.

N amens alle trainerslsters
Marga Kortekaas

Bovendien:
Dank aan de ouders, die in grote getale, hand, en
spandiensten hebben verleend om deze pupillên wedstrijd
een goed einde te brengen.
lk ben blij dat u aan mrjn oproep in het vorigê clubblad
zo massaal gehoor heeft gegeven. Mogen wi.i bij een
volgende wedstrijd weer een beroep op u doen?
En... .bent u, die er deze keer niet bi j  was, de
eerstvolgende keer van de partij?
Dat zou ontzettend fijn zijn!
Samen maken we dan van elke wedstrijd een bijzsnder leuk evenement.

AUitslagen 3" ggatlgÍrget in Lis
Mini ionsens

SE

bár 
*-_"1?o 

m___----ïv*ti------l ooo m
1 David v. Elk 16.05 7.6 2.60 2.26.3
2 Jelle vd Zon 12.05 7^7 2.55 2 29.4
3 Karel Peterse 21.74 8 .0 2.45 2"47.9
5 Yannick Sturkenboom 14.25 E.0 2.70 3.08.5
9 Christopher Tranquille 6.90 1  1 . 9 1 .s0 3 . 5 1 . 1

ttlini melgg_s ver 4 0 m bal 600 m
1 Lieke Brouwer 2"47 7 .7 10"44 2.38.4
2 Denise Henzen 2.43 8.0 rc"74 2.40,8
3 Dana Bosman 2.40 8.3 4.72 2.33_7
7 Didi Nederstist 2 " 1 0 9.2 1 0.46 2.59"6
10 Joske Kardol 2.00 9.3 7.87 3 43.9
11 Emma v. Hateren 1 .76 9"6 7 .81 3.05 5

JPC bal 40 nr ver 600 m
3 ThUs Kwakkenbos 18.s0 7.2 3 . 1  1 2 .21  5
4 Max v.d. Voet 23,36 7.5 2 .83 2 "16 .1
5 Kevin Meekel 16.38 7.8 2.76 2.13 .9
6 Hans vd Woude 22.51 7"6 2.39 2.23-7
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7 Laurens Nieuwenhuizen 14,15 7.8 2"87 2.21.5
I Roy Simons 20.28 7.4 2.55 2.47.9
10 Jean Michel de Jons 20.53 7_7 2 . 1 5 2.39.9
1 1 Lex Verhoeve 13.32 7.7 2.46 2.33.1
12 Maarten de Wit 17 .35 8.2 2.49 2.34.4
12 $tephan Slemmer 19.38 8 . 1 2.44 2.43.3
15 Leon v. l"lage 14.49 8 . 1 2.40 2.45.3
17 Joost Teeling 10.21 8.8 2.38 2.50.2

MPG ver 4 0 m bal 600 m
1 Maaike Boon 3 . 1 3 7.0 15.82 2 .11 .6
2 Myrna Keizer 2.98 7.2 16.40 2.22.9
3 Didi Loe 2.98 7.5 1 5 " 1 1 2.25.3
6 Nienke Ligtvoet 2.44 7.5 15.37 2.43.7
8 Lisanne v.d" Zwet 2.84 7.9 12.30 2.41 .8
I Silvia Kortekaas 2.50 8.2 19 .35 2.47 .8
10 Demi den Hoed 2"57 7.9 12.09 2.39 .9
12 Claudia Mens 2.84 7.6 6.96 2.45.4
13 Nicole Meiland 2.50 8.2 1  1 . 5 3 2.45.2
15 Danique v. Leeuwen 2.44 8.2 1  1 . 3 0 2.47 .8
16 Floor Kardol 2.45 8.4 1  1 . 9 3 2.48.3
17 Amber Wessels 2.45 8.4 14.09 2.55.5
18 lris Jansen 2.65 8.3 8.86 2.49.3
19 Merel Eroekhuizen 2.30 8.4 9.98 2.44.8
21 Linda Kortekaas 2 . 1 5 9.0 10.53 2.57.5

JPB hooq 4 0 m kogel 1000 m
2 Joep Ligtvoet 0.90 7.2 4"68 3.45.1
4 Stefan de Rooy 1 .00 7"4 6.55 4.27,g
6 Jan Ootes 0.90 7.4 4.88 4.09.3
B Bryan v. Rooyen 1 .00 7.6 4.55 4.40.5
9 Lodewiik Schermer Voest 0.90 7.6 3.76 4.07.6
12 Remco Bakker 0.85 7.7 5"68 4.39.3
14 Simon Kassing 1 "00 7"7 5.34 5 .12 .6
16 Sjoerd Dofferhoff 0.80 7"7 4.48 4.36.3
17 Patrick Tranquille 0.90 8.0 5.73 5 .13 .6
I I Thomas Llewelyn 0.85 7.8 4 .51 5 . 1 3 " 3
19 Max vd Tweel 0.80 8.8 3.47 4.58.8

MPB 4 0 m kogel hooo 1000 m
2 Yanise Zijlstra 7.4 4.88 1 .00 4 . 1 . 2
3 Denise de Vroornen 7.3 5.28 0.95 4.38.4
4 Lin Peterse 7.3 4.55 0.95 4.27.2
5 Marleen Westra 7.4 4.56 0.95 4.24.3
L [elin Abeling 7.5 4.42 0.95 4.43.0
9 Tessa Weiiers 7_5 4.39 0.90 4.48.6
10 Michelle Bloernendaal 7.8 4.93 0.90 4.55.7
15 Tessa v. Hateren 8.4 3.34 0.80 4.49.9
17 Jul ia v.d. Putten 8.2 3 .01 0.75 5.02.1

JPA 1 bal 60 rn ver 1000 m
2 Leon vd Meer 24.46 10 .0 3.26 3.33.7
4 Ruben v. Elk 26.11 9.6 3.60 4"12.1
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6 Patrick Rusmari 20"26 10 .4 2.79 3.46.5
7 Kevin Kaspers 22.24 10.7 3.42 4.28.5
I Casper Waqener 14.85 10.7 2"64 4 .11 .1
13 Wesley Stoker 13.63 10 .9 2.88 4.26"5
14 Christan Feeleus 10.00 11.2 2 .61 4.33.0
16 Arron Doeswijk 15 .08 1 3 . 1 2.00 4.50.3

MPA 1 6 0 m ver bal 1000 m
2 Tessa v. Kesteren 1 0 . 0 3 . 1 3 18.74 3"58.2
8 Jenny vd Peet 1 0 . 8 2.77 12.16 4.00.8
1 1 Faye Trossel 11 .1 3.08 13 .07 5,04.7

JPA 2 6 0 m koqel hoog 1000 m
1 Bart Plantenberg 9.4 7.68 1 .40 3.46,9
6 Menno v. Beelen 9.9 7.98 1 .05 4.33.0
I Hans v. Hateren 10.7 6 . 1 6 0.95 3.45.1
13 {ron Overgaauw 12.1 5.52. 1 . 0 5 4.45.7

MPA 2 hooq 6 0 m kogel 1000 m
5 Maartje Kragtwijk 1  . 1 0 10.7 7.24 4.13,7
6 lris Dofferhoff 1  . 1 0 10.4 5.62 4 .15 .0
11 Femke Meulenbroek 1 .00 10 .7 4.93 4 . 1 9 . 6
12 Laura Jansen 0.90 1 0 . 9 5 .21 4.41 .4
14 Eva v.d. Voet 1 .00 6.01

Clubrecords
Ook tijdens de 3u quatrorneet , wetke op 14 juni j l. te Lisse plaatsvond, werden er clubrecords
verbroken. Silvia Kortekaas en Maaike Boon, beiden uit de C-pupillengroep, zorgden hiervoor.
Silvia verbeterde het clubrecord balwerpen naar 19.35 meter (oude record was van Marleen
Westra met 19.08 meter van 14-9-2002) en Maaike verbeterde voor de vierde keer dit jaar het
cfubrecord op de 600 meter. Zij l iep nu een tijd van 2"11"6 {haar oude record stond ap2.14.2)
Tot de volgende keer maar weer. !

En dan eindeli.ik de uitslagen van de 1" quatromêet van Katwijk
MPAz

1 Kragtwijk
2 Voet
4 Leuven
5 Duinhoven
6 Keller
I Meulenbroek

11 Hoogkamer
13 Jansen

Naam
JPA2

1 Meer
3 Beelen
6 Hateren
I Beek

Í 3 Overgauw

Maartje
Eva
Simone
Joyce
Floor
Femke
Mariska
Laura

Voornaarn

Sjoerd
Menno
Hans
Tom
Aron

60m
Prestatie

v.d.  9,3
van 9,8
van  11 ,3
van 1 1,6

1 3

Kogelstoten
Prestatie

7,92
7 , 1 1
5,43
5,09
4 ,81

Floogspringen
Prestatie

125
1 1 0
85

100
1 1 0

600 m Totaal

6o m kogel hoog 6oo m Punten

10,3  5 ,95  1  10  2 ,25 ,0  í  513
1 0,4 6,1 4 1 00 2,22,A { 46í
10,7 4,7 105 2,26,A f i32
11 ,1 5,52 1 05 2,27 ,O , |  33í
1C,4 5,03 105 2,42,0 1287
1 1 ,0 4,38 95 2,38,0 I  1 í  6
1 1 ,8 4,1 95 3,1 1 ,0 829
12,0 4,32 2,58,0 580

Prestatie

2,04,0
2 ,19 ,0
2,12,0
2,27,0
2,54,0

punten

2071
1703
1279
I 208
956
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Naam Voornaam
MPAl

3 Slotboom Giselle
4 Kesteren Tessa van
6 Peet Jenny v.d.

Í 0 Freeling Rebecca
12 Verdel Charlotte
13 Ef lens Lily

Naam
JPAí

4 Meer
5 Etk
7 Rusman

13 FeeleUs
15 El  Khababi

Voornaarn

Léon v.d.
Ruben van
Patrick
Christian
Fouad

Naam Voornaam
MPB

2 Zijlstra Yanise
3 Westra Marleen
5 Janssen Nathalie
6 Peterse Lin
I Vroomen Denise de

ï 0 Abeling Karin
14 Hateren ïessa van
í I Putten Ju|la v.d.

Naam Vnornaam
JPB

I Rooy $tefan de
2 Beek Luuk van
5 Ootes Jan
I Bakker Remco

12 Ruigrok Kars
Schermer

13 Voest Lodewijk

Naam Voornaam
MPC

1 Boon Maaike
2 Keizer Myrna
4 Loe Didi
6 Zwet Lisanne v.d.
7 Hoed Demi den
8 Broekhuizen Merel

í0 Wessels Amber
11 Leeuwen Danique van
12 Jansen tr is

Balwerpen Verspringen 600 m Totaal
Prestatie Prestatie Preetatie punten

9,68 2,93 2,24,0 1 í 39
15,36 2,9 2,39,0 1092
' l  1,93 2,73 2,34,0 g7g
10,79 2,75 2,46,A 941
6,63 1,75 3,04,0 326

'14,0s 226

Baluaerpen Verspringen 600 m Totaal
Prestatie Prê€tatiê Prestatie punten

19,77 2,79 2J7,A f i21
21,5 3,11 235,A f i14

14,41 2,74 zJg,A 1ígz
7,94 2,43 2,43,A 693
9,28 2,31 2,47 ,0 634

bal Hoog 600 m Totaal
Prestatie Prestatie Prestatie punten

15,9 g0 2,30,0 1205
18,53 95 2,43,A 1197
14,72 95 2,47,0 1114
15,07 g0 2,50,0 1047
1 5,56 85 2,45,0 1029
12,85 95 2,47 ,A 979
8,43 g0 3,02,0 629
7  ,15  70  3 ,1  1 ,0  456

Balwerpen Hoogspringen 600 m Totaal
Freetatie Pnestatie Prestatie punten

31,5 95 2,31,0 1479
22,1 95 2,23,0 1422
18,S 75 231 ,A f i lO

17,08 g0 2,59,0 1002
1 I 85 3,13,0 827

75 2,56,0 713

Balwerpen Verspringen 600 m Totaal
Prestatie PrestatÍe Prestatie punten

13,98 2,97 2,29,A 1242
13,24 2,69 2,41,0 1975
12,17 2,57 2,46,A 932
1 1,35 2,56 2,54,0 852
10,48 2,29 3,03,0 673
12,07 2,41 0 664
1 1 ,59 2,31 3,1 1 ,0 620
g,g5 2,09 2,56,0 609
7,77 2,14 3,03,0 573

6 0 m
Prestatie

14,4
1 0 , 6
11,1
1  1 , 5
12,8

6 0 m
Prestatie

1 0 , 5
10,2
10 ,9
1  1 , 9
12,3

4 0 m
Frestatie

7,4
7,4
7,4
7 ,5
7,6

I
8 ,5
8,7

4 0 m
Prestatie

7,2
7,2
7 ,5
7 ,7
8 ,3

8 ,6

4 0 m
Prestatie

7 ,3
7,4
7,8
7 ,9
8 ,3
8 ,3
8,6
8 ,5
8,4

1 4
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Naam
JPC

3 Voet
5 Kwakkenbos
I Nieuwenhuizen
I Slemmer

11 Verhoeven
14 Verdegaal

Voornaarn

Max
Thijs
Laurens
Stephan
Lex
Thijs

4 0 m
Prestatie

v.d 7,5
7 ,2
8 ,3
8 ,3
8 ,5
9 ,7

Balwerpen
Prestatie

25,05
20,8

15,55
17,54
10,97

9,5

Verspringen
Prestatie

2,77
2,92
2,48
2,48
2,23
1 ,98

600 m
Prestatie

2,27 ,4

2,45,0
2 ,51 ,0
2,47 ,A
3 , 1 7  , 0

Totaal
punten

574
75

Totaal
punten

1 340
107 1
898
895
727
352

1
4

Naam
MINI
Henzen
Hateren

Naam
MINI
Etk
Peterse
Zan
Dofferhoff

Voornaam

Denise
Emma van

Voornaam

David
Karel
Jelle
Roy

40 m Balwerpen
Prestatie Pres{atie

8,8  8 ,88
1  1 , 5  6 , 5

Vercpringen 600 m
Frestatie Prcstatie

2,2  2 ,59 ,0
1  ,25  3 ,55 ,0

1
2
3
6

van

v.d.

4 B m
Prestatie

8 ,2
8,4
8 ,8
8 ,8

Balwerpen
Prestatie

13,7
2A,42
1 1 , 9 9
6 , 1 4

Totaal
punten

882
857
693
268

Verspringen 600 rn
Prestatie Prestatie

2,48 2,45,0
2 ,19  2 ,52 ,0
2,29 2,51,4

Uitslagen jeugdatletiekdag in Amsterdam
f ris Dofferhoff: 60m 10.25 600m 2.12.76 Ver 3.54 Kogel 5.17
Maartje Kragtwijk: 60m 10.15 Ver 3.25 Kogel 6.70
Eva v.d. Voet: 60m 10.27 Ver 3.28 Kogel 6.48

Remco Bakker: 40m 7.79 600m 2.34.72Ver 2.44 Kogel 6"10
Luuk v Beek 40m 7.31 Ver 2.99 Kogel 4.90
Sjoerd dofferhoff 40rn 7.75 Ver 3.12 Kogel:A"21

Beste Jongens en ileisies Pupillen

Eindelijk dan, een tussenstand van de puntentelling. Waarom het zolang duurde? De uitslagen
van Katwijk kwamen pas na 2 maanden binnen dus wist ik niet of jullie in de wedstrijden erna een
PR gehaald hadden.
De puntentelling ís nu helemaal bij, tot en met de Quatromeet bij de Spartaan in Lisse op 14 juni.
Er zijn heel veel persoonlijke records gehaald dus kijk snel waar je nu staat in het
puntenklassement. Alle pupillen met 0 punten (en dat zijn er gelukkig niet zo veel), die dus nog
niet aan een wedstrijd hebben meegedaan, heb ik niet veÍmeld.
Wil je weten wat je PR is, vraag het aan de trainers die krijgen regelmatig een nieuwe lijst.
Fijne vakantie allemaal,

Verona Leuven

- 4 0 -
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Tussenstand puntentelling Um Quatromeet Lisse (14 iuni)

Mini Puoil len Jon Mini Pupillen lUlei

Lisanne v.d. Zwet

lris Jansen

inda Kortekaas
ilvia Kortekaas
ianne v,d. Meer

ulia v.d. Putten

- 4 1  -
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A2 Pr len Melsies
Dn NN EV PR Iot

z,Eva vd Voet 1 6 c 1C 2Ê
1Simone Leuven 1 4 1 c 12 27
c Maartie Kraatwiik 1C 1 4 1C 2{
? Laura Jansen € 1 1 4 24
I ris Dofferhoff € z c 12 2C
q Femke Meulenbroek 1C 1 c € 1 g

6 Joyce Duinhoven I 1 1 I 1 t
í Floor Keller I E I z 1 7
c Floor v Dijk A 0 Í1 I 12

1 0Mariska Hooqkamer 4 2 1 4 1 1

1 1Nadine v Veen Ê 0 c 4 1 0
1 2Linda Koninq 4 c 1 4 c

Dn = punten voor deelname (2)
NN = punten nieuw nurnmer (1)
EV = punten evenaring PR (1)
PR = punten Persoonlijk Record (2)

En na de vakantie???

W-opnsdaq 20 auqr{stus starten we weer
Van 15.45-16.45 j+m geb. 1997-1996-1995 en jongens geb. 1994
Van 17 .00-18.00 j+p geb. 1992-1993 en meisjes geb. 1994

Yfiidas 22 aupugtg$
Van 17 .00-18.00 j+m geb . 1992-1993-1994

tigartnEparutffirrmilutnw€trwfif,rráF,r
rctSHr rrel #a$Fegr ## iWt F nfrrF WfnffiF lAF.

van der Tweel

Ruben v. Elk

w - 4 2 -
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Trainen met een topper
Een aantal maanden geleden kregen we al een
brief. Daarin werd gevraagd of we op vrijdagavond
6 juni training wilden geven. Dat leek ons erg leuk!
Zo konden jullie ons leren kennen en konden wij
jullie vertellen hoe leuk atletiek is. Maar dat wisten
jullie natuurlijk allang, want er waren heel veel
inschri jvingen.

Vrijdagavond om 6 uur was het dan ook erg druk.
Jull ie hadden er allemaal veel zin in en ook jul l ie
ouders wachtten gespannen af wat er ging
gebeuren. Nadat de trainers waren voorgesteld
werden we een voor een opgeroepen om naar
voren te komen. Daarbij gaven jullle ons een groot
applaus. Nu konden we beginnen met de echte
training. ledereen was van tevoren in groepen
ingedeeld en wist precies met wie hij mee moest
lopen. Êen grote groep had gekozen voor het sprinten. Bij Romara hebben jullie de start
geoefend en bij Marit estafefte gelopen. Anderen kozen voor verspringen bij Remona en
Lonneke. Anouk en Rick hebben hoogspringtraining gegeven en bij Rory hebben jullie een
beginnetje van een nieuw onderdeel geleerd: polsstokhoogspringen. Met Rick Wassenaar
hebben jullie ook een nieuw onderdeel geoefend, namelijk het kogelslingeren. En tot slot
gaf Eva een speerwerptraining. Tussendoor werden er foto's gemaakt en konden we wat
drinken. Jullie waren allemaal erg enthousiast en daardoor was het erg gezellig.

Tot slot gaven verschillende toppers nog een demonstratie. Rick van Ruiten liet zien hoe
hoog hij kon springen en Rick Wassenaar demonstreerde hoe je nu echt ver moet
kogelstoten. Daarna gooide Rick van Ruiten nog een paar speren weg en maakten
Remona en Lonneke een hele ven'e sprong. Toen ging Rory polsstokhoogspringen. Dit
zag er erg spectaculair uit. Hij probeerde zelfs een pr te springen, maar dat lukte hem net
niet. En als laatste ging Romara nog sprinten. Er waren ook wat jonge meisjes om
tegenstand te bieden. Even was het spannend of Romara wel ging winnen, want de
pupillen waren ook wel snel" Maar Romara liet zien een echte topper te zijn en sprintte ze
er allemaal uit. En dat was ongeveer het einde van het programma. We vezamelden
allemaal bij de hoogspringmat en daar was er voor iedereen een ijsje. Wij kregen nog een
cadeautje en aan jullie werd het trainen-met-een- topper-boekje uitgereikt. Al snel hadden
jullie door dat daar plaats was voor handtekeningen en jullie stormden op ons af. Een klein
uurtje en honderden handtekeningen later was het feest echt vooóij. ledereen ging moe
en tevreden naar huis.

Wij vonden het allemaal een geweldige avond om mee te maken en te doen. We hopen
dat jullie er net zo van genoten hebben als wij. Bedankt voor jullie enthousiasme en
plezier!

Namens de toppers,
Marit

- 4 3 - w-
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