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Atletiekvereniging "De Sparfa an" 3f jaargang nr. 403 mei 2003
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Atletiekverenlglng pe Sparfa an" 3f .laargang nr. 403 mei 2003

Van de bestuurstafel
ln de maand mei vinden veel activiteiten plaats bij
en rnet de Spartaan. Zo hebben vrre de Ten Specke
Bokaal a.s. zaterdag 10 mei, een wedstrijd op
landelijk niveau uraar veel Nederlandse toppers bij
aanwezig zijn, uiteraard nemen er van onze club
ook verschillende atleten deel.
Des te meer een reden deze nationale wedstrijd te
bezoeken.
De recreantengroep die op weg gaat naar de
marathon van Praag is er klaar voor. 14 Mei gaan
ztj op weg naar deze mooie stad. Ër is hard voor
getraind en aan gewerkt hebben we begrepen, dus
dit moet goed gaan. Wij wensen alle deelnemers
en supporters een goede reis, een fijn weekend en
uiteraard een goede marathon toe"
27 Mei zal de WTR estafette worden gelopen,
deze wedstrijd zal weer plaats vinden om de Hans
Schipaanboord beker. Het is de bedoeling om
met zoveel mogelijk ploegen aan de estafette mee
te doen, in ieder geval goed voor de team sfeer.
De competities voor de wedstrijdaileten zijn ook
van start gegaan, zo hebben de veteranen en de A
junioren in april hun eerste wedstrijd achter de rug.
Gevolgd door de heren en dames op 4 mei j I D-e
heren 1" ploeg gaat het komende.weekend van
:t"f en heeft plannen te promoveren, de B/C/D
Junroren gaan eveneêns van start met hun
competitie. Allen wensen wij veel succes en plezier
met hun wedstrijd en sport.

De voorbereidingen \roor het Nederlands kam-
pioenschap A/B junioren beginnen vorrnen aan te
nemen De gerneente is druk doende de accom-
modatie in orde te brengen. Zoals iedereen kan
zien is de rond baan geschoond en is het tegel-
werk onder handen genomen, de discuskooi is
voozien van kunstgras en zi.in er de nodige aan-
passingen aan de beli.iningen gedaan.
De accomrnodatie is visueel geïnspecteerd door
de KNAU en is op wat kleirà oprnerkingen na
goed gekeurd voor de komende wedstrijden. De
atleten van onze vereniging zijn volop in training
en zo te merken gaat het goed. ln de komende tijd
zullen we door de NK commissie verder vrrorden
geïnformeerd over de verdere gang van zaken.
Onze onderhoudsploeg is volop actief met het
schilderen en opknappen van de materialen t.b.v.
de wedstrijden. Evenals het gebouw aan de
andere zijde van de baan, hier is een extra ruimte

gecreëerd voor massage en EHBO. De achtenijde
van dit gebouw zal van een nieuvve ratand worden
vooneien zodat alles weer optinnaal zal functio-
neren.

In mei gaat onze befangstelling ook uit naar het
Nederlandse Kanrpioenschap Ítíeerkamp voor
senioren en A junioren, zoals u vrreet heeft de
vereniging hier nogal rruat ijzers in het vuur.
Yvonne Wisse en Rick Wassenaar hebben een
titel te verdedigen bij deze wedstrijd. Ook zullen we
hier meerdere $partanen aan de start zien o.a. bij
de A junioren. Ook hen v!,ensen we heel veel
succes toe bij de meerkampkampioenschappen in
Apeldoorn.

ïijdens de ledenvergadering kraram de vennrarming
en douchegelegenheid ter sprake, we hebben toen
toe gezegd dit op korte termijn aan te pakken. Als
u dit leest is er reeds een aanvang genomen met
de vernieuwing van de totale warmte voorziening
van onze accommodatie, dit houdt in dat u in de
week van 5 mei tijdelijk niet van de douche
gelegenheid gebruik kunt maken. Er is door
verschillende leden van onze verenging naar de
offertes gekeken, Waarna er een weloverwogen
keuze is gemaakt. Zijn er desondanks nog vragen
brT u over dit geheel, aarzel niet en vraag er naar
blj een van de bestuursfeden"

De lnvulling van het wedstrijdsecretariaat begint te
vlotten, voor de coórdinatie hebben zich enkele
menseÍÏ aengerneld. Dit alles zal moeten groeien
en volm gaan krijgen, in ieder geval gaan er
mensen mee draaien bij de TSB en de NK
junioren.
Alleen is het jammer dat er voor de jury nog geen
coordínatsr is gevonden, dit houdt in dat we hier
drinEend naar op zoek zijn.

Dan nog een dringend verzoek om Eeen auto's te
parkeren op de gerneente werf opzij van de baan.
Dit in verband met de doorgang ingeval van
calannlteiten. Hou hÍer rekening mee mensen er is
parkeerruimte voldoende aan de ovelzi.ide of bij de
tennis,

Namens alle bestuursleden
Voorzitter Kees van Ruiten
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Atletiel<vere n i g i ng " De Spartaan" 3f jaargang nr. 403 rnei 2003

Onze jarige in mei zijn:

f,#

16 Ron Landré
16 Esther Habers

18 Dirk van Egmond
18 LexElryers
18 Frans Rusman
18 MerelBroekhuizen

18 Natasja Uitendaal
19 Marleen Westra
19 MaqanneWaaning
19 PeterVermeij
19 Ton Nderstigt

20 Eelco Schrama
20 JokeBorst

20 Fred Schniedarvind
21 Andre Beijk
21 Morique Turk

22 Jgqp Bolf

22 Zita wn Steijn
22 Regina Schipper
23 Maxwn derAart
23 LexVerveer

26 Sanne rran Luik
26 Bianca Remmersw-aal
27 Leornie{< deVroomen
28 Renévan Geest
28 Arlan Warmerdarn

28 Sidske wn der Weijden
29 Jeen Murk
29 ftrlaayke Wassenaar
29 Elly Ri€t\íeld - Irlldtrlrnann
29 Frans Haase
29 Gitta wn Kampen - Bijwaard
30 Linda Kortekaas
30 Simone Driessen
30 h4[rythe Duivenrroorde
31 Luukvan Beek
31 Riny Hendriks

22 Veteraan M65

11 C-junior

32 Recreant

32 Recreant

32 Recreant

03 C-pupil

31 Recreant

O5 B-pupil

31 Recreant

18 Senior

3? Recreant

32 Recreant

31 Recreant

32 Recreant

32 Recreant

31 Recreant

32 Recreant

11 C-junior

31 Recreant

32 Recreant

22 Ve{eraan Ív1.40

07 A-pupil

31 Recreant

41 Orcrige Senior
32- Recreant

36 Recreant Junior

11 C-junior

32 Recreant

31 Recreant

3'l Recreant

32 Recrean!

31 Recreant

03 C-pupil

31 Recreant

07 A-pupil

06 &pupil

31 Recreant

F,g.
rrUirl

Onze jarige in juni zijn:

1 Lily Ellens

1 Casper van Sijl

1 Mathilde Plantenberg

2 Henk wn Hensbergen

2 Ceeg Houwaard

2 r Adwin Reeuwijk

2 Lydia de Hey

2 Thea Buter

2 Kees lan Ruiten

3 Dana Bosman

3 Lia Vlug - Zwijnenburg

5 fulyrna Keizer

5 , Inge Korpeshoek

5 TilDuinewld

5, l\tlarianne StelderyHouben

6 Tpqsa lan Keteren

6 YronneWisse

6 , Nanda yqn Ruiten

6, CorvandenBerg

7 Piet Berg

7 Greet Dekker 1v-d. Berg

I lna Kortekaas

I Ans van Kesteren

I RobertVodegel

I Wim van de Lans

I Anie Bamhoorn

I Corrie rJe Vos-Ouwehand

10 Tim van Es

10 Linda Koning

10 DoorVerkerk-Stienstra

11 Marja van Rossum

12 Nancy Sieling

12 Simon Kassing

12 Angelika Piek - Winter

13 Lydia Karnp

13 Paulde Koning

13 JqqgivanderMeer

14 Piet Walrarlen

14 Jozé?bblngeBakker

14 NicoleVastenhoqt

15 Jeannette tan der Tmrn

15 Simone Leuven

15 Remco Bakker

07 A-pupil

18 Senior

09 D-junior

32 Reclealt

42 Overige Senior

32 Recreant

31 Recreant

41 Owrlge Senior

32 Recrent

01 Mini-pupil

31 Recreant

03 C-pupil

31 Recreant

31 Recreant

31 Recre-ant

07 A-p pil

17 Senior

31 Recreant

32 Recreant

32 Recreant

31 Recqqn!

31 Recreant

31 Recryqnt

32Recreant

32 Recreant

18 Seniry

31 Recreant

02 Mini-pupil

07 A-pupil

31 Recreant

3í Recreant

31 Recreant

06 Baupil

31 Recreant

31 Recreant

22 Veteraan [Í40
18 Senior

72 V&erapm ítí45

31 [ecryant
31 Recleant

31 Recreant

07 A-pupil

06 B-pupi!
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Verhuisde leden:

9:s::o:- - -_i

Bedankte ileden:

!T.
Martijn Feijt Ëvertsenstraat42 2231RE. Rijnsburg 18 Senior
Yolanda Reyerkerk Spankerstraat 1 g 21621.7 Lisse 31 Recreant
Heino Stroet er Beek i19 2161NA Lisse 18 Senior

f r.ï.r

JelleVerwer Rernbrandtplein 129 21828G Lisse 10 D-junior
Frank Mélotte Botterstraat 24 2162 tA Lisse 32 Recreant
lMctorZonnewld Mendeldreef 55 2163 KB Lisse 32 Recreant
Marianne ïolmeijer Dopheídestraat 1342162 VT Lisserbrod( 11 C-iunior
Ans wn Aken Bury. Wentholtstraat2A 2182 GN Hillegorn 31 Recreant
Anneke Poelwijk G. Bsnanslaan 33 2114 EM Vogelenzang 31 Recreant
Anneke Randsdorp Mctoriberg 1212211 DN Noordwijkerhout 31 Recreant
Petra Randsdorp Mendeldreef 1952163 KG Lisse 31 Recreant

iran Heiningen Boutenswende 2 2182 WS Hillegom 10 D-junior
Oscar lan l-leiningen Boutenswende 2 2182 WS Hillegun Àpupil
MerelMélotie Botferstraat 24 2162 A Lisse 05 B-pupil

Msser Jan Frinsheem 31 21827j. Hillegom 32 Recreant
Alain ïolmeijer Dopheidetraat 1 M 2165 VT Lisserbroek 08 A-pupil

b--r<-
/  / - ,'/79

Nieuwe Leden;

Het aanta! leden pêr I mei 2003 bedraagt 7gB"

IElEoÉilqqgqlwwrl$
Tim van Es PiustuÍn 2 2161HA Lisse t)2 Mini-pupil
Roy Dofferhoff Anna Blamandrwf7?. 2162JS Lisse CI? Mini-pupil
Léon van Hage Van Speykstraat RA 2161VJ l-ísse 04 C-pupil
Matthrjs DuirenvoordenDcpheidestraat 1182165VT Lísserbrc'ek06 $rp,l-_"-7

*,._.;__**J *

0e D-junior q,lCiska van den Berg l-iafkenscheidtlaan54 2 1 9 1 8 R De Zilk
Zita wn Sterjn Regenvfietuneg 26 21918C De Zilk 'Í1 C-junior
Sandra van Noort Botterstraat 1 6 2162L^. Lisse 11 C-junior
Anja van Duyn Selderiestraat 21 221sWN Voorhout 31 Recreant
Ma[a ran Rossurn Tooropstraat 27 2231MN Rijnsburg 31 Recreant
Willem Bos Harrenstraat 5A 2182JP Hillqom 32 Recreant
Henk ran Hensbergen Schaepmanlaan 78 2181VT Hillegom 32 Recreant

*lsltx*** Westerdreef 62 2161GN Lisse Overige Senior
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Geboren

,

v
I

f

Lat'*g-\ov 
'ÍË 

oa$1'oav{+ ,l*'* boavhfull

futg+wbk:g-ign wg rvwt tïo Scbrlayto 
vèn onz.rr zron

gfur*a 7* eynl 7CIo1 ou 7j.11 wr

Mars,cuÍ *n 9fu'falío \Neaníng* l(arwu"rdam
Wil ,1o Whvit not n,lCY-1 knmcn àq,

Te;rf t'wt van luvolT,n"ovr+ vrnte,n.

{:hnngwwd{ 
J

IeZ fK ffiflc'tYrtW*

fuib*n

Fr,àÉn 4'15W 6ft{v1.

71&7
Til" (o"s"z) 57 ï6 67

Vorige rnaand zijn we vergeten de winnaar$
van de koffíekaarten van April t* vermelden,
dit  waren.
Paul Stelder, Ad van Ruiten en Gert Jan Booii

Voor de rnaand mei hebben de volgencÍe
personen de koffiekaart gewonnen: _***p_

ffi
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Atletiekvereníging "De Spartaan" 3f jaargang nr. 403 mei 2003

ko
RÏA'I Een vljfflulk met onze

toppers * deel 4
NK-junioren

Op 27 ,28 en 29 juni van dit jaar zal op onze baan
het Nederlands Kampioenschap voor A - en B
junioren georganiseerd worden. In 5 aflevering
willen wij u door rniddel van een vragenlijstje
kennis laten maken met de atleten/atletes die
tijdens dit NK de eer van de Spartaan hoog zullen
houden. Ons advies is om deze pagina's te
bewaren, of nog beter: naar de NK-site te gaan en
daar de pagina uit te printen, de foto's zi.jn daar waï
duidelijker, zodat u tijdens het NK de atleten/atletes
kunt herkennen (voor zover u dat al niet deed) en
aanmoedigen. In deze vierde aflevering komen
Marit Suttorp en Jelle v.d. Kroft aan het woord.
Deze twee jeugdige atleten zijn nog niet 100%
zeker van hun deelname aan het NK, maar zowel
henzelf als hun trainer hebben er alle vertrouwen in
dat ze het NK halen.

r$ ',ffiïftd

Naam:

Woonplaats"

Leeftijd:

Studie/werk:

Zit op atletiek:

M
J
M
J
M
J
M
J
M
J

Marit "Meta" $uttorp
Jelle Theodorus W!lfiiebrordus van der Krogt roepnaam Jelle
Lisse
Sassenheim
1B jaar
16 jaar
6 VWO, daarna volgt een studie Geneeskunde
4 HAVO
Sinds mijn 6e
Sinds mijn 1 1e

Welke onderdelen doe je op het NK (Marit: A-junioren,18-19 jaar; Jelle: B-junioren, 16-17 jr):
M : 400m. horde (pr.: 1.14"28)
J ' 

3&l?tfiJtJ;J'Jrt.il-r?Len 
een stirre hoop op de 200m

"6-



Atletiel<vereniging "De Spartaan" 3f jaargang nr. 403 mei 2003

Eerdere NK's M : 2002: NK estafettes b-jun.: 4x100m. (1") en officieus: 4É00
en 4 x400 (beide 1e), D-spelen: finale 60m. horden

J : C-spelen: de halve finale 12.29sec op de 100m en verspringen.
Wat zijn je verwachtingen voor het NK?

M : Verbetering van mijn pr, en tegelijk op de been blijven.
J : Mezelf verbeteren op de 100m en deelnemen op de 200m.

Favoriete atletiekonderdeel om zelf te doen:
M : lk heb een lichte voorkeur voor de horden.
J : í00 m sprint en het hoogspringen.

Minst leuke atletiekonderdeel:
M : Speeruverpen, gewoonweg omdat ik het niet kan. En de

800m. (maar dan alleen vooraf)
J : Gelukkig gaat êr altijd wel wat mis bij het hordeÍopen.

Aantal trainingen per week:
M : 3x per week, allemaal algemene meerkamptraining.
J : Twee en soms drie keer algemeen en mila.

Beste persoonlijke atletiekprestatie ooit:
M : Mijn 1.50m. hoog blj de D-meisjes, en dan vooral gezien mijn

toen al geringe lengte.
J : Geheel onvenrachts snel op de 100m in 11.6sec tijdens de

testwedstrijden 2003.
Beste atleet(e) ooit M : Geen idee.

J : Michael Johnson
Beste sporter ooit: M : Geen idee.

J : Lance Armstrong, mede vanwege zijn comeback.
Leukste persoon binnen de atletiek

M : Troy Douglas, vooral grappig tijdens de Ter Specke Bokaal.
En mijn complete meerkampgroep

J : Er gaat geen belletje rinkelen.
Grootste .patsef binnen de atletiek:

M : Alex van Zutphen
J : Niemand in het bijzonder.

Doe je nog andere sporten?
M : Basketbal bij BV Lisse (guard bij het 2e damesteam) en

ik heb vroeger getennist.
J : lk heb voorheen ook gevoetbald, maar dat viel helaas niet te

combineren met atletiek.
De leukste sport om naar te kijken (naast atletiek natuurlijk):

M : Voetbal, en dan in het bijzonder Ajax, geen wielrennen
(langdradig), schaken en curling.

J : Bovenaan triatlon, waarna toch eigenlijk alles, uitgezonderd
paardendressuur

Ambities voor de toekomst:
M : Net zoveel plezier houden in atletiek als nu het geval is en

De studie Geneeskunde netjes afronden
J : lels in de'medische wereld'. Wat precies is nog onbekend.

Muziek: M ; Acda & de Munnik, Norah Jones en de top 40; niet de
Vijftiger jaren muziek van mijn ouders en Nederlandse
smartlappen.

-7-



Atletíekvereníging 'oDe Spada an" 3f jaargang nr. 403 rnei 2003

J : (Hard)rock wel, R&B niet.
TV: M : Ajax, Studio Sport en Kopspijkers.

J : Comedy en actie series/films.
Ínternet.: M : spartaan.net en het prikbord, en mailen met vrienden.

J : Langdurig chatten met vrienden.
Boek: M : Het Gouden Ei van Tim Krabbé en Passievrucht van

Karel Glastra van Loon.
J : Heden, alleen als het moet. Vroeger een voetbal

Boekenserie genaamd "snelle Jelle".
Film: M : Hugh Grant-achtige romantische komedies en samen met

mijn vader oorlogsactiefi lms.
J : Humor, zoals Johnny English en actie.

Eten: M: Pizza metveel beleg.
J : Lekker, een patatje mayo en een broodje frikadel met en

toch nog iets gezonds, een slaatje.
Tijdschrift: M : VI en Vara TV-magazine.

J : Donald Duck.
Vrije tijd: M : Sporten, studeren en af en toe stappen ("de Zaak", het

Vierkant en poolen)
J : Doedingen met vrienden waarbij altijd ijs-eten bij is, liefst

een liter.
Grootste blooper: M : In Apeldoorn in de competitiefinale door een val tijdens de

horden een sleutelbeen breken (wel de race uitgelopen (!)),
maar dan in het ziekenhuis hardop lachend tot de conclusie

komen dat ik de 1000 m. niet meer hoefde te lopen.
J : ln de haast's ochtends op de C-spelen gevallen met

natuurlijk... een ijsje. Onder de schaafiaronden, weg ijsje.
Toch een snelle 100 gelopen.

Mijn favoriete avondje uit is met:
M : Met mijn vriendinnen eerst bij iemand thuis eten, dan filmpje

huren en kijken, daarna poolen en dan de kroeg in.
J : Met mijn vriendin naar een groot rockconcert, met een patatje

met en een ijsje toe en lekker rustig worden teruggereden.

Tijdens dit interview stond de TV aan met daarop de kwartfinale CL tussen Ajax en AC
Milaan. De twee fanatieke Ajaxfans hadden moeite hun concentratie bij het interview te
houden en de stemming hield gelijke tred met de stand, waardoor de avond in mineur
werd afgesloten omdat Milaan op'zijn Duits" de overwinning in de extra tijd stal.
Gezien Marits gedrevenheid, optimisme en haar hordetechniek sluiten wij een verrassing
tijdens het NK niet uit. Als voorbereiding: op de bank samen met haar vader een
oorlogsactiefilm kijken, ondertussen genietend van een pizza met heel veel erop. Jelle
zegt lui te zijn, compenseert dit met, 'medisch wetenschappelijk', iets meer agressie uit de
vetten van de patatten en een liter ijs voor de snelle suikers. Zal aantonen dat trainen met
rockmuziek, voetbal schieten over í00m in 11.4 en er achteraan sprinten leidt tot
verbeteringen. Wij hebben er alle vertrouwen in.

CWA.

P.s. Mist u nog een vraag? Geef deze dan door aan cwa(Aspartaan.net
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Van .de TechÍrische F,aad
Had ik het vorige maand nog over de afsluiting van het wínterseizoen en de
voorbereiding op het baanseizCIen, inmiddels zitten de eerste
competitiewedstrijden er al weer op. Zond ag 27 april kwamen de a-junioren in
actie in Barendrecht en mochten de veteranen de baan op in Leiden.

Het is binnen de vereniging een goede traditie aan het worden om vlak voor de
start van het baanseizoen testwedstrijden te organiseren. Op 6 april was de
baan daarom bezet door onze atletên van mini-pupil tot veteraan. ln het bijzonder bij de jeugd
hebben de trainers een goede indruk gekregen van het niveau. De grote opkomst bij de pupillen en
c/d junioren zorgde wel voor het uitlopen van het ochtend programma. Een gevolg was dat
verschillende onderdelen in de middag ruim drie kwartier later afgewerkt konden worden.

Aan het eind van de dag was er in de kantine een bijeenkomst voor wedstrijdatleten, trainers,
begeleiders en teamleiders. Onder het genot van een hapje en een drankje werden daarde laatste
wijzigingen in onder meer het compêtitiereglement doorgenomen. Bovendien werd iedereen in de
gelegenheid gesteld om vragen te stellen over de baancompetitie. Wíj gaan er vanuit dat met een
positieve benadering en een dito inzet dit baanseizoen bijzonder succesvol kan verlopen, allen
veel succes.

ln de maand april heb ik bij de verschillende instuiÍ wedstrijden (Leiden Atletiek en Aku Uithoom)
Spartaan atleten aan het werk gezien. Ondanks de weersgesteldheid (harde wind >2m) werden er
al veelbelovende prestaties geleverd.

Met vriendelijke groet,
Sjaak van der Weijden

Voor u gelezen in de r\/leuwsb rief KNA{J maart Z0AS.

Nieuwe baunranglijsÍ aller tijden"

Vanaf half april brengt ïon Peters de nieuwe baanranglijst
Aller tijden van dÊ Nederlandse veteranen uit. Het A4-boekje
bevat de top-25 per onderdeel tot en met 2002 in
S-jaarklasse, de uitslagen van de NK in Groningen en de
Nederlanders op de EK in Potsdam.
Ook de nieuwste Nederlandse records, Europese
records en wereldrecords van zowel baan als indoor
staan er in. De prijs is ' 7,00 per stuk. Bestellingen op
gironummer 1371248 ten name van A.P.L. Peters
te Oosterhout.
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Statistis c h e j aar boe ke n.

De werkgroep statistiek van het bondsbureaL! is
momenteel druk bezlg om de statistische jaarboeken
dle de laatste jaren niet meer uÍtgeven
zijn alsnog uit te geven. Het eerste boekje dat
gereed is, is het Statistisch .iaarboek indooratletiek,
seizoen 1999/2000. Het jaarboekje is nu te bestellen
bij de KNAU. Dit naslagwerk kost voor KNAU-leden' 6,50 per stuk, niet-leden betalen ' 8,00 per stuk.
Beide prijzen zijn inclusief BTW en een bijdrage in
de vezendkosten" Bestellen? Maak het verschuldigde
bedrag over op gironummer 41.32.662 ten name van
de KNAU te lJsselstein, onder vermelding van'Statistisch jaarboek indooratletiek 1 999/2000.
Om in aanmerking te komen voor de ledenpnjs
dient u ook uw lidmaatschapsnurnmer te vermelden"
Na ontvangst van uw betaling krijgt u per omgaande
een exemplaar toegezonden. Binnenkort zal ook het
indoorboekje van het seizoen 2AA02A01 beschikbaar zijn.
Daarna wordt gewerkt aan het boekje van het seizoen
2001 t20a2.

Kanststof 2003.

Kunststof, hét ovërzicht van de Nederlandse
wedstrijden vanaf junioren B en voor
Nedenlandse atleten interessante wedstrijden ln
België en Duitsland is vanaf begin april weer
beschikbaar. Per wedstrijd treft u een summier
overz;eht van het wedstrijdprogramma aan.
Tevens wordt een kalender van alle wedstrijden
van pupiilen en junloren C/D bijgevoegd.
Tenslutte is een overzicht van alle grote(re)
internatisnflNe wedstrijden opgenomen. Koftom
een kalenderboekie dat niet mag ontbreken in
de sporttas van iedere atleet.

Bestellen
Vanaf heden is het mogelijk 'Kunststof 2008' te
bestellen door overmaking van ' 4,00 (inch,lsief
BTW en een bijdrage in verzendkosten) op
postbanknummer 41.32.662 ten name van
KNAu-bestellingen te lJsselstein, onder vermelding
van 'Kunststof 2003', uw vollËdige
adresgegevens en het gewenste aantal.
Vanaf begin april wordt het boekie geleverd.

-10-



Atletiekvereniging " De Spartaan" 3f jaarEang nr. 4A3 mei 2A03

Baanatletiek De Spartaan seizoen 2003

dag Ttio Groep Trainer(s) Training
tylaandag 18.00 -  19.30 junioren

D:1991+ 1 990
Dennis Verhaqf
Arnoud Koot
Nico van Noort

Algemeen

19.00 - 20.45 JUnroren
C.1 989+ 1 988
B: 1987+1986
A: 1985+1984"

Heino Stroet Algemeen

19.00 - 2A.45 junioren
C / B / A / S e n

iohn van der Zwet Kort

19.00 - 20.45 JUnroren
C / B l A I S e n .

Ëdwin Holwerda Mila

19.00 -  21.00 B/A/sen Gerard Lentinq Meerkamp
19.00  -  21 .00 B/A/sen Rick Wassenaar W

Dinsdag 19.00 -  21 .30 WTR Coor> 19.00 Bert BeltEens
Coor> 19.30 Aad van de Lans

Baan/weg

Woensdag 1 5.45-Í 6.45 Jongens/meisjes
geboren 1996+1S95
Jongens geboren
1 994

Gerrit Verhaar
Nico Warmerdam
Fieke v. Noort
Marga Kortekaas
Nienke Kragtwijk
Jack/Leomiek de Vroomen

17.00-18.00 Jongens + meisjes
geboren 1 993+'1 992
Meisjes geboren
't994

19.00 * 20.45 JL,!nroren
C:1 989+ 1 988
B:1987+1986
A: 1 985+ 1984

John van der Zwet Algemeen

19.00 - 20.45 JUnroren
C / B / A / S e n

-,lohn Sprint

19.00 *  21 .00 junr0ren
B / A / $ e n

Genard Meerkamp

19.00 -  21 .00 Jun BIA + Sen Gerard Werpen
Donderdag 19.00- 20.45 JUnroren

C:1989+1988
B: 1987+1986
A: 1985+1984
Sen..  1983 e.e

hleino Stroet Springen

19.00- 2A.45 Jrlnroren
C / B / A / $ e n

John van der Zwet Sprinten

1 9.1 5- 2A.45 JUnroren
C l B l A l S e n .

Hdwin Holwerda Mila

Vrijdag 17.00 -  18.00 Pupil len
A + B
1 992+1 993+1 994

Fleidi van der VeeK
Rory v. Noort
Paul de Koning
Wouter Hoogkamer
Anouk Kragtwijk

Algemeen

18.30 - 20.00 JURroren
D:1991+ 1990

Dennis Verhaar
Arnoud Koot
Nico van Noort

Algemeen

Zaterdaq WTR Leo Warmerdam Eeedues-_
Duin
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Dag Trjd Groep Trainer Telefoon.
Coordinatie en trainers Afmelden training

Melden blessures
Maandag 18.00  -  19  30 JUnr0ren

D : 1 9 9 1 + 1 9 9 0
Dennis Verhaar
Arnoud Koot
Nico van Noort

a6-21521 070

19 00 - 24.45 lunroren
G.1989+1988
B: 1 987+1 986
A: 1985+1984

Heino Stroet 06-1 398641

19.00 -  20.45 junioren
C / B l A l S e n .

John van der Zwet a252-413259

1 9.00 - 20.45 junioren
C / B l A l S e n .

Ëdwin Holwerda 023-5253070

19  00  -  21  . 00 B I A / s e n CzeI'ard Lentins 06-51 664966

Woensdag 15.45-16.45Jongens/meisjes
geboren
1 996+1 995
Jongens geboren
1 994

Marga KortekaAs
Gerrit Verhaar
Nico Warmerdarn
Fieke v. Noort
Nienke Kragtwrjk
Jaclq/Leomiek de Vroomen

a252-41 15 74

17.00-18.00Jongens +
meisjes geboren
1993-r1992
Meisjes geboren
1 994

19.00  -  2A.45 junioren
C:1989+1988
B: 1 987+1 986
A: 1985+1984

Js[ ïêiZrweï 0252413259

19.00 -  20.45 junioren
C / B l A l S e n .

John a252-413259

19 00  -  21  .A0 .ju nioren
B / A l S e n .

Gererd 06-51 664966

Dondgrdag 1 9.00- 2a.45 JUnroren
C.1989+1988
B : 1 9 8 7 + 1 9 8 6
A. 1985+1984
Sen. :  1983 e .e .

Fleinc Stroet 06-1 39864 1

19.00- 20.45 JUnr0ren
G / B / A / $ e n

&M 02s2413259

19.15- 20"45 junioren
C / B í A l $ e n .

Ëdwrnltslwslda 423-5253070

Vrijdag 17.00  -  18 .00 Pupil len
A + B
1 992+1 993+1 994

Heidi van dff Veek
Rory v, Noort
Paul de Koning
Wouter Hoogkamer
Anouk Kraotwiik

4752-4t2538

18 .30  -
20.00

,unr0ren
D. '1991+1990

ftrnnis Verhaar
Arnoud Koot
Nico van Noort

0752-2L6465
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RegeíÍ1es met gevolgen.,,.. door Gerard Lenting.

Dit seizoen zijn er enkele wijzigingen
doorgevoerd in het wedstrijdreglement als
uitvloeisel van de regelgeving vanuit de IAAF.
Als eerste is de oude startregel, uit 1912,
vervangen. Slechts een valse start per race is
mogelijk zonder directe uitsluiting als gevolg.
Het spel van het starten heeft hierdoor een
andere wending gekregen. lmmers bij een
tweede start vliegt de atleet welke een valse
start maakt er direct uit. De atleten lijken zich
snel aan deze regel gewend te hebben (zie
het afgelopen indoor seizoen). ln Nederland is
de regel nog niet geheel van kracht. Wel op
de internationale wedstrijden, wel op de NK's
maar bij andere wedstrijden -nog- niet.
Net als in de omringende landen is voor de
jeugd nog de oude regel geldig.

ln de praktijk vraagt dit extra concen-
tratie van de starter. Hij/zij is verantwoordelijk
voor de startprocedure. De achterliggende
periode liet zien dat er door een aantal
starters sneller werd geschoten: minder valse
starts. Bij de tweede start lijkt dit ook te
gebeuren. Het gebruÍk van de detectie-
apparatuur is in dezen nrijns inziens niet altijd
afdoende. De voorbeweging of het niet geheel
stil zitten wordt door de meeste apparatuur
niet geregistreerd rnaar is wel voor het oog
zichtbaar. Vooral voor de concLtrrentie is dit in
de blokken een factor van betekenis. De
starters zullen hier dus extra aleÉ op moeten
zijn.

In de training moet hier ook extra
opgelet worden. Neem in de starttraining dan
ook de bijna de totale startprocedure mee: hfa
het commando OP UW PLAATSEN moetÊn
de atleten dus vlot de startpositie innemeri"
Een aantal atleten is zeer gevoËlig voor het
kopiëren van het gedrÊg van de toppers. Zo
proberen ze als laatste in het bfok te gaan
zitten, stellen ze het plaatsen van de knie en
de handen zo lang mogelijk uit en doen op het
laatste moment nog even een haar of een
sieraad op de juiste plaats. Dit alles mag niet
de spuigaten uitlopen. Dus in de training niet
tolereren. Vlot en zonder haperen innemen
positie. Vervolgens moet er enige tijd worden
genomen alvorens het commando klaar
gegeven wordt. Bedenk dat de startcomrnis-
saris rustig van baan 1 tot I moet lopen en

dan zijn positie nog moet innernen. Pas als dit
gebeurt is en iedereen stil zit: KLAAR.
De aandachtspunten voor de klaarpositie zijn
bij iedereen bekend. Controleer in de training
wel of:
a. er een stabiele positie is, dus geen

(val)beweging en
b. er voldoende druk is met de voeten op de

blokken.

De tweede aanpassing is zichtbaar op
het veld. De sectoren bij kogelstoten, discus-
werpen en kogelslingeren zijn enger
geworden. Niet meer een hoek van veertig
graden maar sfechts 34,92 graden. Dit
resulteert in een sector die op tien meter nog
maar ze$ meter breed is en op twintig meter
het dubbele dus twaalf meter. Voor de
wedstrijden moet dit de veiligheid ten goed
komen, sarnen mêt de verbeterde werp-
installaties bij de lange werpnumrners. In de
training behoeft dit geen extra aandacht.

Wel in de training extra aandacht voor
het kogelstoten met name bij de jongste
jeugd. Let er goed op dat de kogel vanuit de
hals wordt gestoten en er dus contact moet
zijn in de regio: schouder/hals met de kogel.
Vanuit deze positie moet de arm snel gestrekt
worden met een hoge elleboog.

Aandachtpunten: vasthouden kogel op
licht ge$preide gestrekte vingers, goed duwen
van de kogel tegen de hals aan. Bij het stoten
de vingers naar binnen laten wijzen. Dit is
alleen moEeli.lk als de elfeboog hoog waardoor
een felfe strekbeweging van de arm rnogeluk
is. (vgl. opdrukken met je vingers naar binnen
dus naar elkaar toe wijzen).

De derde aanpassing is nauwef ijks
direct zichtbaar maar heeft wel de nodige
gevolgen. Bij het hoogspringen is de lat
hetzelfde (lengte 3.98-4.02, diameter 30 mm
en max. 2 kg ) gebleven maar zijn de
uiteinden verandert. Vierkante, kwadratische
eindstukken z$n vervangen door half ronde
eindstukken: het oplegvlak is in het midden
van de doorsnede. l'fierdoor is het zwaarte-
punt van de lat ongeveer 1,5 centimeter lager
geworden. De opleggers zelf blijven 4cm
breed en 6cm lang.
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NB. voor grote internationafe wedstrijden is de
afmetinE van de mat nu minimaal 6m. x 4m. x
0 .7m.  !

Grote aanpassingen, het vierde, bij het
po lssto kh oogsprin gen. Allereerst n atu u r-l ij k d e
halvering van de voorbereidingstijd van twee
minuten naar slechts één minuut. Ten tweede
mag rnen niet meer met de hand naatr de lat
grijpen, dit ter beoordeling van de jury! Niet
alleen Volzing maar ook nagrijpen is dus nu
verboden.
Het kan dus zijn dat de sprong ongeldig wordt
gegeven terwijl de lat niet is gevallen.
De lat is hetzelfde (lengte 4.484.52, diameter
30 mm en max. 2,25 kg ) gebleven maar ook
hier zijn de ulteinden veranderd. Dit in
combinatie met smallere opleggers van 75

mm naar 55mm leverde nogal wat commotie
op br1 de springers. Ze dienden een petitie in
maar op de laatste IAAF vergadering werden
gêên nieuwe argumênten gevonden en is de
regel zoals voorgesteld gewoon van kracht
per 01 -0 1 -2003.

NB" voor grote internationale wedstrijden is de
afmeting van de mat nu minimaal 7m. x 6m
(incl.  voorstuk) van 1.30m). x 0.8m. en
moeten de standaards rondom afgeschermd
zijn !

PS. Het lopen onder protest zoals Condon
deed bij het \frK indoor is straks niet meer
mCIgelijk. Aangepaste regelgeving vofgt
spoedig.

SpoÉ en spoÉdranken

Voor rêcreatieve sporteÍs als topspoÍteÍs is het belangrljk

om op drie moÍnentên bij iraining te drinken: voor, tijdens en na hêt sporten.

Waarom drinken?

Als je sport, zweet je de een wat sneller dan de ander. En ook de een meer dan de ander. Dat wil
niet zeggen dat het een beter is dan het andere. Veel vrouwen zweten minder en minder snel in
vergelijking met de mannen. Toch zo je kunnen zeggen dat zij doelmatiger zweten.

Door het zweten gaat vocht verloren, waardoor het bloed als het ware stroperig wordt en moeilijker
zal kunnen circuleren. Hierdoor kan de warmte minder goed worden afgevoerd. Het gevolg is een
oplopende lichaamstemperatuur en een verminderd prestatievermogen.
De hoeveelheid zweet is echter afhankelijk van de
geleverde inspanningen, de ternperatuur en de individuele
licha melijke versch il len.

Drinken:

o voCIrkomt uitdroginE,

. houdt de lichaam$temperatrrur op peil om hitte-
uitputting te voorkomen,

n houdt het bleedvolume op peil om zo voldoende
zuurstof in de spÍeren te krijgen.

Kort$m, voldoende drinken zorgt er voor dat een prestatie
kan leveren, houdt je prestatie op niveau en zorgt voor een
snelier herstel.
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Wat moet ie drinken?

water is een goede dorstlesser, maar toch zijn de evenwichtige samengestelde en voch!
reg{lerende spoÉdranken geschikter. Kies daartoe een goede dorstlesser. Ook kun je makkelijk
zelf -een drankje samenstellen. Bijvoorbeeld mineraalwatèr aangelengd met vruchtensap en een
snufje zout

Spottdrcnkên bieden meerdere voordelen :
. Een sportdrank moet in de eerste plaats êen goede dorstlesser zijn. Daarom is het van be-

lang dat het vocht na het drinken zo snel en efficiënt mogelijk de bloedbaan bereikt. De snel-
heid waarmee dê maag leeggemaakt wordt, is hier van belang. wanneer de drank de maag
verlaat en in de dunne darm terechtkomt, wordt hêt vocht in de bloedbaan opgenomen.

. Sportdranken bevatten een kleine hoeveelheid zout en een gepaste hoeveêlhèid koolhydraten
waardoor ze veel sneller de darmwand passeren en door het bloed worden opgênomen.
Sportfysiologen raden aan 112liter à I liter sportdrank per uur inspanning op ie nemen om zo
de enêrgiereseryes aan tê vullen en het hele lichaam te herstellen en terug in evenwicht te
brengen.

. Sportdranken bevatten bovendien geen cafeine, dat eerder vochtafdrijvend is. Daarom zijn
dranken met een hoog gehalte aan cafeihe niet geschikt bij het sporten.

. Een sportdrank levert energie.
Tijdens een sportprestatie put het lichaam kracht uit de verbranding van vetten en
koolhydraten. Bij inspanningen van langer dan een uur of bij heel intens sporten worden de
koolhydraatvoorraden aangesproken of zelÍs uitgeput. Een èxtra toêvoer van koolhydraten is
dus noodzakelijk (ideaal moeten sportdranken tussen 6 en I % koolhydraten bevattèn). De
nodige energie voor de spieren om op hêtzelÍde niveau te blijven sporten en het vochtgehalte
van het lichaam op peil te houden, wordt zo geleverd. Een hoger procent koolhydraten remt de
maagtransit vlugger af waardoor de drank minder snel het vochtgehaltê op peil kan houden.
Sportdranken vormen dus een goed compromis tussen vochtaanbreng en energielevering.

' De meeste spoÍdranken bestaan bovendien in verschillende smaken èn zÍin daàrooor
smaakvol en verfrissend.
Tijdens een inspanning verandert de smaakgewording. Om sporters te motiveren voldoende te
drinken is het van belang dat sportdranken een goedè frisse smaak hebben.

. Sportdranken zijn niet bruisend.
Daardoor zijn ze makkelijk verteerbaar, en veroozaken ze bijgevolg geên darm- en
maagklachten of misselijkheid bij sportinspanningen.

Een sportdrank is dus meer dan zomaar eên dorcflesser, het brengt hêt hele lichaam op een
gezonde en smaakvolle manier in evenwicht Naast hot aanvullen àn het op peil brengen
van het vochQehalte, leveÉ hij de nodige energie aan de spieren om je prèitaties hóg te
houden. De vochtvoorziening komt daarUil nieiin het gedÍang.

Buiten de ínspanningen, is het aangeraden dagelijks minstens 1500 ml te drinken.
Bij inspanningen (tÍaining of wedstrijd), is het aángeraden :

vóór de inspanning :
' Tot 1 uur vóór de inspanning : 500 à 1000 ml tê drinken in 34 keer van telkens 200 à 250 ml

per 15 min
. 10 à 20 minuten voor de inspanning : 400 à 600 ml te drinken
tijdens de inspanning :
. 200 à 250 ml water te drinken
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na de inspanning :
r orlÍïriddellijk erna : 600 ml te drinken
' binnen de volgende 2 uren, koolhydraatruke sportdrank.
Bewerking van de bron. Mariecarorine Hocke (Eorc) tprof .Xavier sturbois (ucl, BOtc) (okËDec 2000)

Top tien

Aller-Tijden medail le stand; 1896-2000
De medaille spiegei allertijden van de Olympische- zomer - Spelen, gebaseerd op The
Golden Boak of the Olympic Games.

Inclusief de 1s06 tussen Spelen (niet erkend door het I o C:)

i -r--
f ï iverenigdê staten

[t[u s^sn nirs2-ss]-**- ,[ se5[31gT2e6[1qtr
i"ífdootsntffi;'ë
l- 4 [Frankriik 

-* . -:; -'_* -"*'l*l 
B6[-1se-[àï7[Ts6

De eerste wedstiljden zijn al weer onder de spikes weg gesprongen. Allereerst bij de traditionele
Schouwwedstrijden in begin april die dit keer in een prachtig zonnetje werden gehouden.
Vermeldenswaardig naast de goede resultaten (zie de kolommen van de diverse groepen) was
met name dê grote opkomst.
Vooral de grote groepen bij de pupillen en de C/D geven hoop voor de toekomst. Daarnaast was
het aantal supporters zeer groot te noemen en dat beloofd wat met deze enthousiaste jonge
kinderen en hun ouders voor de eigen wedstrijden als de TSB en de NJK. Hopelijk komt u dan ook
in groten getale.
Ook de eerste competitie wedstrijden zijn al geweest.

Bijscholingen
De bijscholing voor de jeugdtrainers was een groot succes. De trainers kregen van Heino en
Gerard de nodige tips en oefeningen voor het springen voorgeschotêld. In het najaar zal er nog
een sessie volgen gericht op een anderc discipline en of onderdeel.
Op 14 juni staat de bijscholing voor de WTR in de agenda. Trainers kunnen nog ideeën inbrengên
via Gerard Lenting.
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JAL
Bij voldoende deelname wil De SpaÍtaan proberen de cursus Jeugd Atletiek Leider in eigen huis te
organrseren.
Via Sjaak van der Weiden kunnen gegadigden zich opgeven.

Geên traíning op:
Hemelvaart: donderdag 29 mei
Pinkstermaandag: maandag I juni-

PR commissie
Op de afgelopen jaaruergadering heeft het bestuur de PR commissie gepresenteerd.
Een korte toelichting.
Positieve publiciteit, intern en extern
De PR commi$sie heeft twee belangrijke
taken: ten eerste het bevorderen van de
onderlinge communicatie binnen de
vereniging, ten tweede het bevorderen van
positieve publlciteit over de verenigÍng naar
buiten. Zoals bekend is De Spartaan een
behoorlijk grote vereniging waarbij de leden op
heel uiteenlopende manieren met atletiek
bezig zijn" Als daarbij 'eilandvorming' ontstaat,
waarbij men niet verder kijkt dan de eigen
trainingsgroep, dan is dat een verarrning van
het verenigingsleven. Met informeren en
enthousiasmeren zullen we proberen meer
begrip en interesse voor de 'andere'
verenigingsonderdelen te kweken.

De externe publiciteit speelt zich voor een
groot deel af rondom wedstrijden.
Er is gekozen voor een opzet, waarblt de pR-
commissie nal,rw zal sarnenwerken met
contactpersonen van alle commissies binnen
De Spartaan. Deze laatsten zullen zoveel
mogelijk zelfstandÍg de persberichten en
verslagen verzorgen. $amen zuf len we
bekijken hoe we de belangstelling voor de
wedstrijden (zowel deelnemers als toe-
schouwers) kunnen verbeteren.

Even voorstellen
De huidige cornmissie is als het ware vanuit de
praktijk ontstaan: bestuursleden en
organiserende commissies hebben ons in de
afgelopen jaren al voor allerlei taken benaderd.
Toch steflen we ons nog even voor, met
daarbij onze zelf opgelegde taak-verdeling.
Nico Schriek - PR beleid ontwikkelen; contact
met het bestuur en trainers; Sponsorbeleid
ontwikkelen. (Nico is bij de meeste wel

bekend, hij heeft uit hoofde van zijn beroep
veel met PR te maken en daarbij veel
praktijkervaring en contacten. Bovendien heeft
hij bestuurli jke ervaring binnen de Spaftaan.)
Kees Versteeg - Ontwikkelen van publicaties;
vormgeven van e)derne spartaanuitingen;
redactie website i.s.m. internetcommissie.
(Kees heeft een grafisch ontwerpbureau en
adviseert bedrijvên en instellingen"
Was eerder regisseur en programmamaker
van o.a" bedrijfsfilms.)
Gusti de Schipper - secretariaat PR commis-
sie, vormgeven van drukwerk zoals posters en
flyers en contacten met drukkers.
(Gusti weet alles op het gebied van grafisch
ontwerpen en drukwerk. Was chef pre-press
bij een grote drukkerij. ls tevens secretaris Ter
$pecke Bokaal).

Waar ziin we op dit Ínoment mee bezig?
Op dit moment zijn we druk bezig met de
voorbereidingen voor de Ter Specke Bokaal
en het NK junioren. Om dit laatste als
voorbeeld te nemen: behalve voor publiciteit in
de media moet er ook gezorgd worden voor
$ponsors, advertenties, informatie/program-
maboekjes, posters en natuurlijk de speciale
NK website.
CIok de organisatoren van de Bedrijven-
estafette en het SPOC circuit weten ons te
vinden. Verder staat er een informatiepakket
op het progranïma, vooral vanuit de Jeugd-
raad is daar grote behoefte aan. Tenslotte
heeft www.spartaan"net doorfopend onze
aandacht.

Suggesties zi.jn welkom op pr@spartaan.net
Kees Versteeg
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Vete ra {r..e n/$e4 iggp n/J u n i g rgg AB

SPailaans 
en

Het seizoen vyeer van start!

Het is april, of waarschijnlijk mei als je dit
leest en dX betekent dat het baanseizoen is
iosgebarsten, Nu verwacht de trouwe lezer hier
natuurlijk direct wat spetterende resultaten,
maar helaas die zijn er nog niet. Het is
eigenlijk de bedoeling om dit jaar nou eens
niet al in april in topvorm te zijn en in juli
\À/eer opgebrand, Íïnur om wat langer hatd
door te trainen om vooral in juniljuli eens goed
te presteren" Uiteraard worden er wel al wat
wedstrijdjes meegepikt, maaï daar moesten we
nog ma.eÍ even niet al te veei waarde aÍul
hechten.

V/at gebeurt er dan in de trainingen?
Belangrijk zíjn in deze fase van het seizoen de
tempotrainingen. Die bestaan rnedstal uit zo'n
5 loopjes varierend
van l20m tot 500m
met een vriie ruime
pauze. Vinnie S. en
Wouter lieten daar-
bii al heel aardige
dingen zien 0p res-
pectievelijk de 150
en 500 rneter. Maar
ja een training is
nog geen wedstriid,
want daar moet men
ook uit een startblok vertrekken en daar wordt
dus ook flink op getraind. Aang ezien de start
toch nooit de sterkste kant van Wouter zal
worden, besloot hij tijdens de testwedstrijd een
akkoordje te sluiten met de starter, zodat hij
ongestoord wat eerder kon vertrekken.

ï'ijdens diezelfcle testwedstrijd viel er ook wat
nieuw sprinttalent te bewonderen:

Jelle van der K. zet, weliswaar gesteund door
wat rugwind, direst een tiid ruim onder de 12
seconden neer als eerstejaars B-junior . IJ.ll zag
die prestatíe beloond met een optreclen tijdens
de A-cnmpetitie, 'waar het toch wat lastig bleek
tegen juniorenkampioenen Daniel V/. en
Michael M. en bovendien een fikse tegenwind.
Daarna overigens nog een 400ra waarbij de
finish toch wij ver bleek, mÍurr uiteindelijk wel
een goede tiid" V/ie weet waar hrj nog toe in
staat is, na het volgen van wat sprinttraining!

Uiteraarcl kunnen we ook nog wel een blikje
kreupele sprinters opentrekken. Ed en Vincent
werken vooral aan drie dingen: de conditie in
het bos (rvaar toch best veel pittige heuvels
blijken te liggen), reactietraining Íuln de

pingpongtafel (het verschil
is al duidelijk merkbaar met
andere sprinters) en talent-
ontwikkehng bij de jeugd
door daar aÍ- en toe wat
training te geven.

De komende periode zullen
ws moeten zien hoe de
vorm gaat groeien: Komt
.ïan D" in de buurt van de
l2-secondengrens? Gaat

Vinnie S. cle PR's van Vincent van B.
verbeteren? lloe zou het zijn met de vorm van
Stefun clen Id." die in Arnsterdarn traint? Ën u,e
ki.lken natuurtijk naar de prestaties viul
Romara: hoeveel harder kan zij nog?

Iïopelijk tot ziens langs de atletiektlaarr,

fle Sprinters
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Uitslagen April
Testvrredstrijden - 6 April lnstuif Leirlen Atletiek - april
100m Vincent Schníedewínd 1 ' t ,9 H 1 50m Vincent Schniedewind 17,47 H

Jan Dofferhoff 12,6 H Wouter Hoogkamer 18,57 H

Wouter Hoogkamer 12,6 H Jan Dofferhoff 19,22 H

Jelle van der Krogt 12,2 JB 300m Vincent Schniedewind 36,65 H

Romara van Noort 12,2 MB Wouter Hoogkamer 37,91 H

300m Wouter Hoogkamer 37,7 H Jan Dofferhoff 44,92 H

Jan Dofferhoff 40,5 H $ietske van der Weijden 46.66 MB
Remona Fransen 42,7 MA 1000rn Maarten ter Hoeve 2.46,59 JA
Eva van der Poel 43,8 MA Floor van Langen 2.46,60 JB

600m Maarten ter Hoeve 1.29,6 JA Jacco van der Weijden 3.02,68 JB
Floor van Langen 1.30,3 JB Winfried Dijker 3.25,73 H

1 500m Willem Boon 4.26,8 H Slingeren Arnoud Koot 43,46 H

Sebastiaan Kerkvliet 4.36,3 H Audi A4 circuit Uithoorn '25 apri
Marcel Waaning 4.3V,2 H 200m Vincent Schniedewind 23,68 H

Peter Vermeij 4.42,1 H Wouter Hoogkamer 24,99 H

Johan Cederhout 4.44,2 H Sietske van der Weijden 29,60 MB
Maarten Hoogkamer 4 45,9 H Kogel Arnout Koot 1 3 , 1 6 H

Jacco van der Weijden 4.57,3 JB Discus Arnoud Koot 41 ,59 H
Winfried Dijker 5.25,2 H A-competitie - 27 april

Ver Ëva van der Poel 4,82 MA iongens
Rernona Fransen 4,69 MA 100m Jelle van der Krogt 12,14 JB

Hoog Rick van Ruiten 1 ,88 JA 400nn Jelle van der Krogt 55,25 Jts
Kogel -7,25kg Arnoud Koot 12,93 H 800m Floor van Langen 2.O7,51 JA

Niels van der Poel 9,89 H 1 500m Maarten ter Hoeve 4.34,09 JB
Vodegel 8,72 H 3000m Jacco van der Weijden 10.35,43 JA

6kg Rick van Ruiten 13,44 JA ' !10mH Rory van Noort 1 6 , 1 1 JA
4kg Ëva van der Poel 1 1 , 1 0 MA Ver Floor van Langen 4,93 JA

Roxanne van Noort 10 ,7S D Hoog Rick van Ruiten 2,04 JA
Debby van der Kraan g,0g D Pols Rory van Noort 3,60 JA
Marit Suttorp B,96 MA HSS Rick van Ruiten 12,88 JA
$onja van Noort 8,66 D KogeN Jan Beijk 9,35 JA
Heidi van der Veek 8,39 n

U Discus Jan Beijk 30,46 JA
Discus - 2kg Arnoud Koot 40,90 H $peer Maarten ter Hoeve 32,30 JB

Niels van der Poel 28,42 H 4x1 00m J a n - R o r y - J e l l e - R i c k 45,97
1,75k9 Rory van Noort 31,42 JA melsjes

Rick van Ruiten 3 1 , 1 9 JA 100nn Marit Suttorp 13,25
1 k g Heidi van der Veek 34,22 D 400nn Eva van der Poel 60,69

Roxanne van Noort 2g,gg D 800m lris van der Meer 2.35,25
Debby van der Kraan 28 ,19 D Nienke ter Hoeve 2"38,45
Marit Suttorp 23,05 MA 1 S00nr Leonie van der Plas 5 .41 ,86
Romara van Noort 23.53 MB 100mF{ Remona Fransen 15,77

Speer Rick van Ruiten 51,43 JA Ver Lonneke Derriks 4,80

Rory van Noort 4V,94 JA Nienke Kragtwijk 4,56

Eva van der Poel 30,30 MA Hoog Remona Fransen 1 ,70
Remona Fransen 24,23 MA HSS Lonneke Derriks 9,93

Marit Suttorp 22,79 MA Kogel Eva van der Poel 11,23
Romara van Noort 22,23 MB Discus Marit Suttorp 24,86

Dorien van Mansum 22,18 MA Speer Nienke Kragtwijk 24,83
Nienke Kragtwi"ik 21,74 MB 4x'l00rn Marit * Ëva 50,44

Lonneke * Remona
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Veteranencompetitie - 27 april

heren (2e klasse) dames (íe klasse)
1 00m Ron Landre 13,74 HV 1 00m Lenie van der Poel 1 6 , 9 í DV
400m Martin van Rijssel 64,00 t-tv 800m Lisette Kaptein 2.39,32 DV
B00m Martin van Riissel 2.27,22 HV 3000m Louise Verdel 13.56.62 DV
1 500m Winfried Dijker 5.27.28 HV 4x100rn 67,36 DV
5000m Aad van der Lans 19.21,64 HV Ver Lisette Kaptein 3,96 DV
Ver Paul de Koning 5,50 HV Hoog Tessy Lenting 1 ,35 DV
Kogel John van der Zwet 10,30 HV Kogel Marga Kortekaas 9,98 DV
Discus John van der Zwet 29,10 HV Discus Lea van der Aart 24,38 DV
Speer Paul de Koning 42,19 HV
Zweedse 2.30,5
estafette

Junioren De Spartaan doen goede zal<en in eerste competitieronde

Barendrecht - Op zondag 27 april vond de eerste competitiewedstrijd voor de oudste junioren
plaats onder winderige omstandigheden in Barendrecht. Zowel de jongens als de meisjes draaiden
ondanks de regen en de wind een uitstekende wedstrijd en eindigden respectievelijk als 3" en 1" in
de poule. Bij het opmaken van de landelijke stand bleken de Spartaanse dames 3" en de heren 7e
in de eerste van 2 voorronden. Met name bij de dames biedt deze positie nog veel perspectief,
omdat zij het nog moesten stellen zonder de snelle sprintster Romara van Noort.

Meerkampster Remona Fransen begon voor de dames met een sterke 1oOm horden in 15,77s. ,
gevolgd dooreen overwinning met het hoogspringen. Zij evenaarde daarbij haar persoonlijk record
van 1,70m. Eva van der Poel paKe de ovenvinning bij het kogelstoten met een afstand van
11,23m- Later liep zij onder moeilijkê omstandigheden naar een prima 60,69s. op de 400m, een
nieuw persoonlijk record. Lonneke Deniks deed nog goede zaken met een ovenrinning bij het
verspringen (4,80m). Met Marit Suttorp behaalden Fransen, Van der Poel en Deniks ten slotte nog
de overwinning op de 4xt00m estafette.

De beste prestatie bij de heren kwam op naam van Rick van Ruiten. Onder toeziend oog van zijn
trainer Hêino stroet sprong hij voor het eerst over de 2,00 meter en verbeterdê daarmee zijn
clubrecord. Daarvoor kwam hij met hinkstapsprong ook al tot een uitstêkende i2,88m.
Meerkamper Rory van Noort deed goede zaken op de 110m horden (16,11s) en hêt
polsstokhoogspringen (3,60m).

Vincent Schniedewind
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WTR.NIEUWS

Uitslag WTR-com petitie

Door een communicati€stoomis is de einduitslag van onze WTR-competitie niet tijdig aangeJeverd
voor het vorige clubblad- Onze excuses.

Dit jaar een Ladies Run (Marikenloop) in Nijmegen (1g mei)

Zoals de meeste wel wetên, wes twee jaar geleden in Hilversum de laatste Nike ladies Run en wasvorig jaar bij de Royal Ten in Den Haa! een Ladies Run ingepland. Dit jaar is dat niet het geval.
Dit.jaar organiseert de groep van de Zèvenheuvelenloop eón'ladies Run, de Marikenloop.
wU Kunnen ons voorstellen, dat er weer leden zijn die hiervoor belangstelting hebben, Daarom ook
hier_enige informatie. Als je interesse hebt, zuljá jezelf (of per groepie) op rioeten geven, enz. De
wrR-commissie organiseert hiervoor verder niêtd, tenzii lvbtgós aïápraárl vanuil áe
trainersgroep om onze medewerking wordt gevraagd. 

-

Er hangt over deze loop een poster in de kátine. óok staat op intemet (www. marikenloop.nl)
inÍormatie. Via deze site kun je je voordelig inschrijven. lk heb vanaf deze site alvast de volgende
informatie hieronder opgenomen.
D_e inschrijving kost voor KNAU-teden tot uiterlijk 4 mei ' 5,00); na 4 mei is dit '8,00. Je kunt tot
17 mei inschrijven.
Na-inschrijving op 18 mei is niet mogelijk.
Er is een 5 en een 10 km loop; de s[art-is om 13.00 uur.
De organisatie probeert reizen per trein te stÍmuleren. Een retour kost van elk station ' g,00 en
vanaf station Nijmegen gratis met de bus.

VOORBEREIDII{G ÍTIARATHON (en de kortere afstanden) LEtDEt{; 8 juni
en/of voor de maralhon in praag op zondag íg mei

In de Spektakels heeft al eens het artikel van Els Stolk, bondsarts bij de KNAU, gestaan: 'ls lange
afstand lopen altijd gezond?', en in de 3M Marathon Krant stond al eèns'De finisÈ en dan...,. HieÍn
:-91 tj?..qig specifiek zijn, geschreven voor de here marathon, maar volgens mii geven ze ook
InÍormatie/richtlijnen voor de mensen die een kortere aÍstand lopen, zekeíals eréàn kans op warm
weer is. Omdat er ook dit jaar weer veel nieuwe leden zullen deelnemen, hebbên we ,De Íinish en
dan...' in dit nummer opgenomen.
van het KNAu-artikel: 'ls lange afstand lopen altijd gezond?'liggen kopieën om mee te nemen rn
de leeskast in de kantine. ïwee stukken om ie béwàren!

De finieh en dan....

De marathon is zeker nog niet ten einde als je de Íinish bent gepasseerd. De ochtend na het lopen
van een marathon sta je op en je benen zijn onEettend pijnlijk. De volgende ochtend zijn je spieren
nog stijver- wat zijn de geheimen om sneiweer met aeiràining te kuinen beginnen?

Het.is van.g-root.belang dat de spieren een goede vezoÍging krijgen. En niet alleen om weer zo
snel mogelijk te kunnen presteren. Het in beweging blijven iJgoéà voor het lichaam, dat op deze
wijze een beetje tot rust komt. Je moet treet ruJtig-Utilven wan-delen. Na een marathon neêmt het
uitgedroogde lichaamsweefsel erg snel vocht op-vanuit het haag stromênde bloed. Het gevolg
hiervan is dat het bloed volume daàft tenivijl de lichaamstemperatuu] stijgt. De bloeddruk daalt snel.
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Blijf in beweging, zo blijft het bloêd goed slromen en bespoedigt op korte termijn herstel. Ga na
een marathon nooit kilometers hardlopen als cooling-down.

Dinken en eten
Zelf besef je niet hoeveel vocht je hebt verloren. Drink dus meer dan waaraan je behoefte hebt.
Water is prima maar het is beter iets te drinken dat een beetje suiker bevat, zoals bijvoorbeeld
sportdrank. Begin na een marathon met het eten van bijvooóeeld fruit" Dit is lekker licht en bevat
de nodige vitaminen en mineralen. Driê of vier uur na de finish moet er uitgebreid worden gegeten.

Sírekken
Als je ongeveer 25 minuten hebt gewandeld, zoek dan een rustig plekje uit en doe liggend en
zittend hêel lichte rekbewegingen. Doe dit zeer voozichtig en vooral niet te lang.

Maxage
Begin met een halfiivarme douche. Vervolgens een iets waÍmere. Vooral geen heet bad of hete
douche. Probeer dan minimaal drie kwartier te liggen en vraag vervolgens de masseur rustig te
masseren. l'let meeste profijt van een massagê heb je enkele uren na de marathon.

Geen conditieverlies
Neem ruim de tijd om je lichaam weer in balans te krijgen. Uit ondezoek blijkt dat je sneller
herstelt als je zeven tot tien dagen niet loopt. En dit is echt geen conditieverlies maar alleen nodig
voor eên goed herstel. Als je toch wilt trainen, ga dan zwemmen. Als je weer gaat hardlopen heb je
zeker 400 trainingskilometers nodig voordat je weer aan snelheidstrainingen kan beginnen. Voor
iemand die gêwend is zeventig tot tachtig kilometer per week te lopen, betekend dit zes tot acht
weken van rustig hersiel.

TRIIILOPEN

Hier weer een oveaicht van trimlopen in de omgeving.
Nu het baanseizoen is begonnen (10 mei Ter Speckebokaal), wordt de keuzemogelijkheid wat
kleiner.
Meer inÍormatie over afstanden, starttijden, organiserende vereniging en tel-nr. voor inlichtingen,
en natuurlijk over andere lopen, kun je vinden in het trimloopboekie. Dit is in de kantine uitverkocht,
maar o.a. Aad van der Lans en ik hebben een exemplaar. Dus: algemene informatie over een
geplande prestatieloop nodig? Vraag een van ons.

zo" 18 mei Teylingencross; 4-B km
di" 20 rnei Drieloop; 5-10 km (laatste)
zo. 25 mei The Hague RCIyal Ten; 5-10 knr
ma. 2 juni Strandloap;2-4-B km 1)
zo. B juni Marathon; 10-21 ,142,2 km
do. 12 juni NOVO strandlopen; 2-4-8 krn ?)
vr. 20 juni Halve marathon Estafettet) iedere maandagavond ttm 16 jun!
') iedere donderdágavond t/m 14 augustus

1 1 .30/10.30 u. Sassenheim
1S"30 u. Noordwijk
12 .30-14.30  u .  Den Haag
19.30 u. Katwijk
n.4 i l12.15u.  Leiden
19.30 u. Noordwijk
19.00 u.  L isse

Namens de WTR-commissie.
Theo Edens
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UITSLAG WïR COIUIPETITIE AV DE $PARTAAN 2002/2003

STNR VOORNAAM FAM.NAAM CAT TIJDI
461 Leonie v/d Plas DK
431 Sonja van Noort DK 00.13.90
422 Claudia Edens DK 00.16.02
466 Lonneke Derriks DK
469 Nienke Kragtwijk DK
411 Astrid v/d Berg DK
470 Romara van Noort DK 00.14.31
449 Eva v/d Poel DK 00.14.91
479 Nanda van Ruiten DK
894 Bianca Streppet DL
405 Eveline Botter DVIK 00.14.06
400 Tessy Lenting DVIK 00.14.24
426 Ellemiek Schrama DV1 K 00.14.26
408 Lia Wagterveld DVl K A016.2T
418 Janny Dofferhoff DVIK 00.13.44
443 Marga Kret DV1 K 00.15.20
438 Jeannete v Klink DVIK 00.15.10
435 Josephine Nederstigt DVIK 00.17.26
414 Marjan HoÍkes DVIK 00"14.2S
413 lnge Kunnen DVIK
478 Karin Huisman DVl K
635 Gea Kragtwijk DVl K
464 Anita v/d Kamp DVIK
437 Brigitt vd Veek DVIK 00.17.19
637 Ina Oosterhof IIVI K
467 Dorien Wassenaar DVl K
480 Marion Keislair DVl K
860 Hedwig vld Konijnenberg DVIL 00.42.Sb
818 Conny van Schie DV'IL 00.F2.04
809 Linda Valkenburg DVl t_ 00,42.09
885 Hanneke vd Meer DVl L
883 Monika Riksen DVl L
879 Thea Baak DVIL
452 Gery vld l-{euvet DV2K 0CI.'t4.52
430 Fieke van Noort DVZK 00.í5.93
416 Ëlly Bennis DVZK 00.15.47
436 Bep van Duin ËVZK 00.17.?8
417 Joke vid Lans DV2K 00.14.09
471 Netty Dekker DVZK
456 Joke Borst DV2K
442 Cobie Streppel DV2K 00.19.53
434 Helene Krause DV2K 00.17.31
851 Lisette Kaptijn DV2L 00.44.98
816 Til Duineveld DVZL
815 Gusti de Schipper DV2t- 00.49.2'!
B65 Jeanete vd Toorn DV2L
801 l-ieskina Brouwer DV2L
824 Ria Schriek D\l2L 00.48.19
843 Kobie van Braak DV2L 00.49.52
869 Gerda Wassenaar DV2L
897 Louise Verdel DV2L
819 Ricky Slingerland DVZL 00.tr.44
889 Cobie Streppel DV2L
893 Liesbeth Samwel DV2L
419 Greet van Grieken DV3K 00.15.39
427 Eefje Wensveen DV3K 01.fi.32
4AZ Bep v/d Zwet DV3K 00.18.29
414 Marga Kortekaas DV3K 0CI.19.19
473 Sarry de Vries DV3K

TIJD2
40"21.12
00.22.53
00,26.47
00"22.29

CIO.26.41

04.24.27

00.19.37
00.23.1 1
04.24-22
44.26.57
00.26.46
00.58.43
00.25.46
00.29"35
00.23.45

00.28.03

00.30.26

00.44.59

00.24.58
00.25.52
00 26.20

ofi 22"51

00.29.33
00.23.28

00.41.20
00.47.15
00.47.37
00.58.43
0$.43.32

00.47.46

00.26.57
00.2s.25

00.30.30

TIJD3
0 0 . 1 7 . 1 0
00.18.23
4a.22.12
00.17.43
00.21.54
oCI 22.26
00"16.30

00.16.23
00.19.23

00.22.27
44.22.20

00 .25 .11

CI}"22.13

ÏIJD4
00.35.16
00.36.39
00.44.45
CI0"37.32
00.43.59
00.46.13

00.44.05
42.06.24
00.33.14
0437.25
00.42.51
00.44"58

04.47.52
00.48.58

04"44.47
00.46.24

01.37.04

01 .46 .13
01.54.00
01.58,02
02.12.13
a0.44.23

00.43.31
00.48"46
00.37.58
00.50.16
00.49.07

01  "40 .19
01 .50 .16
01.52.30
02.14.A4
41.40.28
01.53.44
01.57 "41

CI1 .51 .09

01.55.40
a2.01.14
00.45.46
00.50.17
00.52.55
0a.52.54
00.50.26

TIJDS
04.21.14
00.22.19
00.26.57

00.27.17
40.27 "24

01"24_24

00.25.52
40.27.26
00.27.37
00.28.01
00.27.58
00.29.35

00.28.03
00.27.27

00.29.38

01 04.57

00"25.53
00.26.25
00.26"30
00.29.37
00.24.59
00.30.34
00,31"37

00.30.34
01.08.02
01 .13 .38
01 .17 .49
01.30.54
41.a6.12

01 .14 .01

00.28.55
00.31.33
00.31.44
aa_31.42

AFSTAND tol
2950 516
2725 501
2375 465
3000 410
2425 377

360
198
190
92

200
2800 512
2700 500
2500 486
2350 464
2275 457
2375 373

364
346
190
190
178
96
86
84
84
82
43

3075 523
2300 382

296
96
94
92

2475 485
2454 480
2425 477
2150 456

400
272
268
198
176

2900 516
2675 491
2650 482
2300 442

342
286
272
227
188
92
8B
B4

2275 491
2175 479
2125 461
2000 460
2125 277

00.21.01
40.22.14
00.25"08
00.19.00
00.25.17

00.45.19
00.50.20
00.51"06
01 "  13.28

CIO.50.12
0 s . 5 1 . ï 8
00.53.4t)

00.44.57
00.55.38

0a.22.19
00_25.25
00.26.37
00.26.38
00.25.39
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880 Joke
420 Maarten
424 Jacco vld
847 Edwin
455 Arnaud
432 Ton
451 Wil van
475 Johan
476 Wouter
477 Arne vid
457 Perry
834 Patrick v
853 Marcel
857 Edwin
820 Danny
831 Peter
830 Hans
800 Edwin vld
846 Jan
858 Frank
874 Danny v/d
877 Ron van
844 Henny de
878 Jos
868 Arjan
862 Wilfiam
856 Addy van
848 Ferry
412 Wínfried
4CI7 Laurens v
429 George
406 Wim
463 Martin van
821 Hans v/d
468 Ron de
472 Gert-Jan
548 Willem
498 Sjaak vld
441 Ton van
474 Anthon
439 Frank
802 John
863 Paul
845 Willern van
810 Marcel
840 Toon
812 Hans van
814 Kees
803 Piet
801 Paul
901 Ruud
817 Jirn v/d
852 l-ex
850 Rien vid
805 Hans
808 Jan
872 Han
870 Ton
822 Nico
89í Rene van
832 Piet v/d
806 Jan v/d

Kaptein
Hoogkamer
Weijden
Warmerdam
Koot
Jakobs
Velzen
Cederhout
Hoogkamer
Meer
Joustra
Ruiten
Waaning
ïeeuwen
Slootbeek
Nederpelt
Maarschalk
Zwet
Broekhuizen
Paff
Ploeg
Egmond
Groot
Kaster
Reerink
Augustinus
Wieghen
Kortekaas
Dijker
Schie
Dofferhoff
Schouten
Rijssel
Veek
Ruiter
Booij
Boon
Weijden
Haaster
$chalkers
Melotte
Wassenaar
Grimbergen
Klink
Konijn
Martin
Noort
Versteeg
Walraven
Stelder
Kortekaas
Zsn
Verveer
l-ans
Adriaanse
Valkenburg
Ligtvoet
Nederstigt
Went
Geest
Hulst
Voet

DV3L
HK 00.10.25
HK 00.10.53
HK 00 .11 .46
HK
HK 00 .14 .13
HK
t-tK
HK
HK
HK
HL AO37.47
HL 00.38.01
HL 00.38.13
HL
HL 00,43,49
HL 0A.46.22
HL 00.39.13
HL 00.43.48
HL 00_42.09
HL
HL
HL 00.12.31
t-{L
HL
HL 00.36_39
HL 00"43.11
HL 00"43.47

HVl  K 00.11.38
HVl  K 00.12.56
r-rvl K 00. 13.18
HV1 K
HV1K
HV1 K
I{V1K
HV1 K
HVl K
HV1 K
HVl  K 00.13.29
HVl K
HVl  K 00.14.56
HVl  L 00.38.13
HV1 L
HVlL 00.39.31
HVl L 00.40.46
HVl L 00.42.37
HVl L 00.44.48
HVl L 00.47.45
HVl t- 00.4x .54
HVlL 00.43.00
HVl L
HVl L 00.45.19
HV1L 00.45.31
HVlL 00.46"53
HVl L 00.49,21
HV1 L
HV1 L
HVl L
HV1 L
HV1 L
HV1 L
HVl L 00.49"42

00.17.00
00.18.56

00.21.59
aa.24.43
00.23.CIO

44.27.44
00.34.13
00.36.03
00.36.55
00.38.54
00.39.54
00.42.10
00"36.31
00.42.25
00"39.03
00.43.05

00.44.28

00.48.04

00.19.32
a0.22"44
40.22"28
00"22.5S
00.1s.05
44.22,47
00.22.4S

00.36.14
00.36.42
00.37"M

00.39.37
00.4?.34
00"43.42
00.39.45
aa.u.24
00.43.20

00.44.30
00"45.39
00.44.34
CI0.42.34
00"40.48
00.45.18
aa.40.22

00.47.00

00.56.51

00.19.50
00.21.59
04.25.11

00.17.58

04.56.27
40.57.24
00"57.07
00.59"32
41.41.27
01.08.57

01.04.31
01.05.24

04.20,27
00.22.06
00.24.54
00.24.38
00.18.59
00"25.16
00 .22 .10
00.24.55
00. í6.41

00.57.41
CIO.58.23
00.59.01
01 .0 í .54

01.07.56
CI't.09.46

01 .06.17
01.05.28
01 .09  32

0 1 . 1 1 . 1 1
01 .13 .57
01 .06 .16
01.07.31

0 1 . 1 0 . í 5

100
3450 538
3300 518
3100 504
2900 490
2525 469
2575 422
3500 338

96
94
90

3600 542
3475 525
3375 521
3225 505
3200 490
2875 459

384
2875 367

366
340
176
174
166
156
100
88
86

2950 514
2775 495
2750 480
2650 372

298
2625 279

276
266

3825 253
96
94
92
92

3300 532
3300 524
3275 517
3175 507
2950 486
2950 454
2950 424

360
350
326
324

27V5 323
288
288
266
252
212
178
160
136
136

00 .14 .13
00.15.46
00.16.00
00.17.38
00.  Í9 .31
00.18,20

02.14.43
00.28.48
00.30.50
00.31.59
00.35.25
00.42"12
00.38.35
00.29.26
00.29.49
00 30.06

01.23.06

01.28.54
01.36.04
41.47.25
41.24.58

01.33.08
01 .41 .49
01 .40 .16

01.43.20

00.39"40
00.38.40
00.41.20
00.42,01
00.44.55
00.39.27
00.47.17
00.41.40
00.47.33
00.46.01

00.47.39
00.53.12

00 .16 .05
00" 18.36

44.32.37
00.36.56
00.40.50
00.41.39
00.29.38

00.37.00
00.43.1000.21.?8

00.?0.{8

CIO.26"36

00 .38 .11
00.39.14
00"39.44
00.39.4s
00"42"53
40.44.23
CIO 48.43
00"43.13
00.44.49
00.44.58
00.47.52

00.50.05

00.48.30
00.49.23
00.43.26

00.48.53

01.23.30
01.28.05
0í.34"03
01.32.33
01 36.12
01 .48 .16
41.4,4.44
01.39.03
01.36.36
01.44.09
01.42.24
01.53.41
01.47.09

00.33.16

01.44.53

01.41.14
01"53.27
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895 Ton v/d
804 Gied
829 Ton
837 Rob in t
811 i{ans v/d
855 Nic
873 Martien
884 Rob v/d
980 Tom
896 Joop
890 Ab
882 Jaap van
460 Jan-Pieter
440 Henny
409 Frans v/d
450 Peter
428 Sako
454 Paul van
415 Jos
4Q4 Manfred v
465 Herman
453 Wim
433 Dirk
403 Johan
462 Henk v/d
826 Aad v/d
867 Leo
854 Leo
871 Jcs
849 Frans
841 Jan v/d
864 Gerard van
859 Kees
813 Jan de
825 Nico
838 Ton
876 Gerard
807 Wim
839 Puck
866 Gerard
886 Dirk van
881 Bert
888 Frans
887 Fatric
836 Hans
421 Theo
446 Jan
423 Leo
458 Piet van
459 Johan
M7 Jahn
828 Nico
842 Piet
823 Jan

Toorn HV1L
Leuven HVIL
Korfage HVl L
Veld HVl L
Berg HVl L
Wessels l-{V1L
Vermeij HVl L
Klauw HVl L
Rooijakkers HVl L
Marcelis HVl L
Schniedewind HVl L
Rrjn HVl L
Tensen HV2K
Randsdorp HV2K
Kraan HV2K
Randsdorp HV2K
Kroon HV2K
sijr HVzK
Nederpelt HV2K
Graven HVZK
Randsdorp HV2K
Keizer HV2K
Meurs HV2K
Randsdorp HV2K
Spek HV2K
Lans HV2L
Warmerdam HV2L
Ondenruater HV2L
Duineveld HV2L
Haase HV2L
Berg HVAL
Saase HVZL
Landman HV2L
Vries HV2L
Schríek HV2L
Meskers hlvzl
Beernink HV2L
Cozijn HV2L
Wensveen HV2L
Kortekaas HV2L
Egmond HV2L
Beltgens l-{V2L
Rusman HVZL
Kappert HV2L
Hoejenbos HV2L
Edens HV3K
Beelen HV3K
Randsdorp HV3K
Diest HV3K
VIot HV3K
Verkes HV3K
Warmerdam HV3L
Lenting HV3L
Eichhorn HV3L

a1.52.20 01.15.28

01.38.37

01.39.27

134
94
88
88
84
84
78
7B
72
70
58
56

3300 532
3025 515
3000 500
3025 497
2825 483
2775 461
2900 392

362
3025 301

194
129
89
82

3150 520
2925 501
2925 473
2775 455
2625 449
2525 443
2700 426

400
3000 398

362
2550 348

276
190
182
98
84
76
74
70
42

2750 510
25A0 492
2300 478

378
278
276

2900 516
2650 496

98

00.40.56

04.42"47

00.12.04
o0.12.41
00,12.23
00.12.28

00.12.25

00 .12 .16
00.16.3CI
04.12.41

00.40.51

00.46.58

00.50.?1
CIO.50.12

00.39.16
00.46.16
00.45.58
00.5Í .41

40.44.47

00.13.22
00.14.49
00 .1  5 .12

00.17.00
00"44.50
00.51"29

40 42.29
00.42.49

00.17.57
00.19.24
00.20.36

a0.21.42
a0.22.15
00.20.51
00.21,58
00.22.43
00.20.19

00.28.30
00.38.19
00.41.31

04.47.34
aa.48.24
00"48.04
00.49.40

00.50.05

00.43.44

00.40.03

40.22.23
44.23.37
44.25.37
00.26.36
00"28.28

00.40.07
00.s1 .17

00.14.43
00.15_58
00.17.08
00.17.29
00.1 7.1 I
44.17.54

00.17.51

00 .1  8 .1  1

00.20.51
40.22.25
00.22.52

44.44.12
CIo.54.46

a1.42.47

41.45.41
01.53.46
01.55.33
00.30.03
00.32.51
00.34.53
00.36.13
00.37.20
00.36.50

00.35.56
00.34.41

0 1 . 1 5 . 1 4

00.18.30

40.21.11
00.21.03
04.21.17
0a.22.43
00.21.56
4a.21.40

00.39.50
00.45_04
00.46.31
00.52.02
00.50.17
00.52.38
00.54.58
00.38.16

00.45.39

00.45.11

00.46.43

01.29.42
0't .35.5í
01.45.27
01.52.28
01.55.53
01.53.22
02.01.16
41.26.41
01 39.07
01.44.15

01.40.35

01,36.59

01.49.32
0 1 . 5 6 . 1 7
01.57.34
02.03.50

00.37.52
00.40.48
00.43.15
00.45.28
00.45"48
00.51"30
01 .38"50

01 .00 .14
01.04.54
01.09.28
41.13.28
4117,24
41J7 .57
01 .19 .23
00.57.50
01.06.27
01.11.24
a1.22.26
01.06.43

00.23.49
00.25"40
00.26.56
00.28.24

00.29.53
01.06"04
01.20.30
01  .17 .58

Bedankt voor de deelname en tot volgencljaar l!
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Training$weekend Marathon van Rotterdam 2OA3

Hapert I maart 2003. Zondagmiddag, de zon
schijnt, bijna windstil. 35 Spartaners staan gezapig
kaarsen te dompelen. Na een pittige introductie
van een Hapertse kaarsenmaak-ster, waar in de
winkel niet gefilmd of gefotografeerd rnag warden
onder het nnom van "waarorn, daarorn", komt 30
rninuten later de groep trots naar buiten met een
zelfgemaakte kaars. hJet is te zien dat ze moe zijn,
maar komt dat door die kaarsen?
Al vier jaar traÍnt Aad de marathongroep voor
Rotterdarn (of Parijs). Sinds de versterking van vier
dames uit Hillegom vorig jaar ver-lopen de
trainingen eên stuk makkelijker door hun gezellige
gekwek. Marga van Ravels (met dank aan haar
broertje) kwam op het genieuze idee om met"haat'' Spartaan-groepje een trainingsweekend in
te lassen én te organiseren.
Vol enthousiasme schreef de hele groep zich ln en
ging vrijdag 7 maart op weg naar Hogeloon om
neer te strijken bU de "Hooiberg". Na de
mysteryguest Leo, hét broertje van Marga, die ons
veftelde over looptechniek, contactmornent,
reactietijd en voorspanning, werd het
contactmoment uitvoerig getraind op de dansvloer.
Na een nacht waarbij de jongens volgens traditie
de meisjes wakker hielden, zaten wÊ nog niet fris,
maar wel vrolijk aan het ontbijt. Gezien de avond
ervoor waren we blij om na 27 kilometer weer
blessure vrij aan te komen blj ons huis. De middag

werd ingevuld met massages, zwemmen, fietsen of
papagaaien kijken en konden we zo uitgerust aan
het diner beginnen. Nadat de heren de tafels
hadden afgeruimd in verband met Interna-tionale
Vrouwenclag, rrterden we 's avonds verrast met
een "surprise avond". Hlllegom liet van zich
spreken door verkleed en al de boel op te vrolijken
met een Quiz. En daarna natuurlijk weer dat
contactmoment oefenen.. .
De volgende ochtend schrok de attetiek-vereniging
in Veldhoven z*ch een hoedje met de komst van
zoveel Spartaners om deel te nemen aan hun
rnaandelijkse bosloop. Dat werd nog eens versterkt
door de warming up van Jos met de oefening
"kratje tillen". ln ieder geval had de warming up het
juiste effect en kwam iedereen over de streep met
zelfs een ovenruinnlng van Willem. Inmiddels was
het nniddag en stond er nog één puntje op het
proErarnma, je raadt het a1......
13 april is de Marathon van Rotterdam en zal de
hefe groep wel weer de finish behalen. Dit
trainingsweekend zal daar zeker bU geholpen
hebben. Bedankt Marga!
Namens de Rotterdam Marathongroep,

Caroline Koiter

Marathun van Praag

Op zaterdag 19 april vond de laatste lange training
plaats voor de groepen die zicl'r voorhrereiden op
de rnarathon van Praag" De temperatuur was de
week ervoor aangenaarn en het weer was zonnig
geweest, maar voor deze zaterdag was het kwik
vele graden lager en een strakke noordoostenwind
deed de temperatuur nog wat lager lijken. Het was
wel droog. Voor de prachtige route met veel
bollenvelden in bloei had John een speciale
wegmarkering aangebracht die nog decennia op
het wegdek aanureztg zal blijven. Menig tourist zal
zich daarom nog jaren afvragen waarom bij de
jeugdherberg van Noordwijkerhout de weg naar
Praag @int en dan mk nog richting kust!
Opvallend \,\raren ook de laatste kilometers die
bemoedigend uitnodigden nog even vol te houden.
Het is bekend dat je tijdens de marathon veel
vocht verliest" Om een indruk te krijgen hoeveel
dat individueel is, had ik een weegschaat
meegenomen. Simpel gezegd is het vochtverlies
het gewicht na de loop afgetrokken van het
gewicht voor de loop. Als je het goed doet, moet je
het verschil bijdrinken. leder neemt tegenwoordig
flesjes of grote flessen mee en de organisatie had

ondennreg maar liefst drie tappunten georgani-
seercl. Het leek de echte marathon wel.

Ult discretie ( er waren ook darnes bij ) zal lk u de
absoh"rte getallen niet geven, maar voor alle
deelnerners was het hopelijk veelzeggend hoeveel
er gedronken moet worden orn in balans te bliiven.
Ondanks de 3 drinkposten was er gemiddeld 2.0
kg gewicht verloren. Gedronken was er tussen de
300 en 1250 ml, gemiddeld 700 ml. Het maximum
gewichtsverlies was 4.5 kg, het minimum 0.9 kg.
De lering die eenieder eruit kan trekken, is dat je
r:ndanks relatief koud weer veel moet drinken bij
zo'n fange afstand. Bij hogere temperaturen zal er
zelfs nog meer gedronken rnoeten worden.
Bewezen is dat vochtverlies cle prestatie negatief
beïnvloedt. De terugslag die in het tweede deel
van de marathon zo vaak voorkomt, is voor een
belangrijk deel te wijten aan vochtverlies. Andere
factoren zijn onvoldoende training (wat in ons
geval nauwelijks denkbaar is ), te hoge tempera-
turen en energie verlies. Probleem kan zijn dat je
Ínaag tijdens het lopen het drinken niet verdraagt.
l-{et beste is een hypotone oplossing: met water
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Marathon Rotterdam 2003.

Liesbeth Samwel heeft mij gevraagd om mijn 1' Marathon-eruaringen bij zowel de
voorbereiding als de loop zelf eens op papier te zetten en aan de rcdactie van het clubblad
toe te veftrouwen en dat zal ik hierbij dan maar prcberen.

aangelengde sportdrank of thee, liefst met wat
suiker.
Nog een belangrijke tip: drink voor de uredstrijd of
duurloop alvast een aantal liters eÍra, zelfs in de
dagen voor de wedstrijd is dat zinvol.
Ook bij minder lange afstanden: 15 km of meer is
het raadzaa!"n te drinken, zeker voor diegenen die
er wat langer over doen.

Al een paar jaar ioop ik soms rnet minder, rnaar
vaker met meer plezier een rondje van zoon 3
kwartier tot een uur door de vrije duinen tussen de
Jeugdherberg en Noordwijk" Dat doe ik dan altijd
samen met $ofietje , mijn hondje,
een vullisbakkie, dat precies mijn
tempo en loopritme heeft.
Daarnaast laadde ik me 2x per
jaar nog eens op voor een halve
marathon. Tijdens het lopen kom
je natuurlijk altijd ln contact met
andere mafkezen en zo werd ik na
Leiden 2AO2 overgehaald om
eens een hele marathon te gaan
lopen. Omdat de trainingen er-
voor pas eind december zouden
beginnen, dacht ik tijd genoeg te
hebben onr het allemaal nog af te
kunnen blazen; dus niets aan de
hand!
lk begon wel al vast met de aan-
schaf van allerlei boekwerkjes over de marathon ,
maar die lagen al vrij snel bij het oud papier. lk
won informatie in over de beste schoenen, de
beste kleding, de beste voeding en drank en
natuurlijk de beste trainer; iedereen wist het weer
beter dan de ander en ik werd er stapel gek van.
lk bedacht dus zelf een plan ; geuroon logisch
denkend moest ik een toploper vinden die net als
ik precies 1m69 kort was erl als ik nne maar
hetzelfde zou gaan gedragen als die loper, dan
zou het volgens mijn redenering best goed komen.
Dus nam ik contact op met Jos H. en Gerard N.
voorwaar geen onbekenden bij de KNAU en men
raadde mij aan om me te meten aan de Heems-
kerkse atleet Hugo van den 8., die ook precies
1m69 lang bleek te zijn. lk heb dus het
atletenprofiel en de biografie van Hugo goed
bestudeerd en het bleek dat we slechts op 1 punt
nooit hetzelfde zouden kunnen zijn. Hugo is name-
lijk geboren in 1976 en ik in Noordwijkerhout" Daar
was dus niets aan te veranderen.

We hopen dat in Praag de omstandigheden ons
gunstig gezind zijn. We zullen zien of de uitslag
van deze clrinktest ons helpen kan bij die o zo
lange marathon .
Zonder pijn zullen we ook deze keer wel niet aan
de streep komen.

Paul Stelder

De overige verschillen zou ik door training en
Spartaanse leefregels volgens mij best wel te niet
kunnen doen.
Hugo weegt 54 kg en ik was dus met mijn 68 kg

veel te zwaar en maar
liefst 14 kg boven dat
streefgewicht.
Door middel van 2x een
4 daagse sapkuur en
een paar dagen ziek te
bed met 39 graden
koorts heb ik dat gewicht
niet helemaal naar de 54
kg kunnen terugbrengen,
maar op de grote dag
was er toch wel mooi
22OA gram van af!
Hugo liep vorig jaar in
Rotterdam een PR met
2.19.38 en dat leek mij
best een leuke tijd om

van uit te gaan. Hij had als trainer ene Guido H.
rnaar dat vond ik voor mij geen handicap.
lk wilde persé de bekende Lissese sport-fanaat
Aad v.d.L. als trainer en dat is me mooi gelukt,
want op slinkse wljze en via een paar goede
vrienden en vriendinnen heb ik me kunnen inkopen
in de marathon B-groep van de Spartaan. Dat is
een geweldige vriendengroep en dat is dus veel
belovend. Bij die groep heb ik dan ook serieus
getraind met Aad als grote inspirator.
Hugo deed als voorbereiding o.a. de halve van
Ëgmond en een hoogte stage en dat heb ik dus
ook gedaan. Egmond deed ik nog vvel 45 minuten
rninder snel dan Hugo, maar die startte in de 1u
groep. Er waren nog 3 maanden te gaan en
daarom zag ik het best nog wel zitten.
De hoogte stage hebben we niet op dezelfde wijze
gedaan. Hugo is namelijk 5 weken naar Kenia
geweest en ik heb 6 weken op de zolderkamer
geslapen en dus stiekem een weekje langer op
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hoogte verbleven, maar dat heb ik Hugo niet
verteld.
Hugo is er 2 weken tussen uit geweest met een
blessure en ik heb me toen maar een a /eepslag
gelopen, zodat we ook wat dat aangaat gelilke
kansen zouden hebben. Later liet Hugo nog weten,
dat hij zijn verwachting voor Rotterdam had
bijgestefd naar 2.15Í2"16
Omdat ik met 2"19 onder normale omstandig*
heden misschien wel eens op mijn top zour kunnen
zitten, moest ik een list verzinnen om er nog weer
3 minuten van af te kunnen halen.
lk had me zo verdiept in de rnarathon dat mij was
opgevallen, dat veel winnaars er nogal donker of
zelfs zwart uitzagen en ik kranrn dus op het
briljante idee om een zonnebankkuur te nemen en
gedurende 2 rrueken voor de grote dag wat minder
zeep te verbruiken, opdat ik zonder verboden
middelen toch een topprestatie zou kunnen
neeaetten.
Hugo's ambitie voor de toekomst was een
marathoncarrière tot mlnstens 2012 en dat is voor
rnij ook een vanzelfsprekendheid. lk vergat daarbij
even dat hij van 1976 was, terwijl de basis onder
mÍjn fysieke conditie vverd gelegd door nniddel van
voedingssupplementen, die in die verschrikkelijke
hongerwinter van 1945 in de mode waren.
Wat echter de doorslag gaf om Hugo als mijn idool
en voorbeeld te nemen, was zijn interesse om,
buiten de atletiek en rnits er naast de loof
trainingen t[d voor over was, een vriendin te
nemen.
Sla het Fortis Marathon Rotterdam 2003 info-
boekje, dat alle deelnemers hebben gekregen, er
maar op na en u zult zien dat ik mijn verhaaf over
Hugo niet uit de duim zuig!
De marathon is tensfotte een serieuze zaak die
echt wel de nodige voorbereiding vraagt. Toch?

Ook de laatste uren voor de loop heb ik niets aan
het toeval over gelaten. Zaterdagavond heb ik nog
mtjn schoenen gestofzuigd, zodat geen enkel
zandkorreltje een blaar zou kunnen veroorzaken

en op de grote dag zelf heb ik 's morgens nog 2
zoute haringen genomen om het vocht in mtjn
afgetrainde lichaarn nog wat langer vast te kunnen
houden.

Nu de loop zeff nog even.
Tot 25 km liep ik als in de hemel met een miljoen
mensen langs de kant die allemaal naar mij
kwamen kijken. Tot 35 km. ging het nog als een
zonnetje; mijn supporters zweepten me op tot het
uiterste. Na de 35 km sloeg het noodlot toe!
Kramp, kramp en noE eens kramp in beurtelings
beide kuiten en niet om aan te zien voor mijn
toeschouwers. Tussen de 37 en 40 km liep ik in
m'n eentje door de hel!! Tussen de 40 km en de
finish had ik verscheidene bijna-dood ervaringen
en ging ik hallucineren en meende ik geesten te
zien, die me de laatste meters deden zweven en er
was alom licht en ik voelde niets meer!
Eenmaal over de 2* mat van de finish: EUFORIE!!!
lk hoorde nog door een luidspreker zeggen dat
ene van Hensbergen uit Hillegom ook binnen was
en ik was weer op aarde!

lk had het gehaald in 4.00.58 en krnam als 3675"
binnen. Toch mooi 6696 lopers me kont kunnen
laten zien! Wel nog even flink gebaald over die 59
seconden, maar meteen daarop kwam gelukkig
weer die voldoening! Geweldig!!
Hugo liep 2.20.?3 en boven z'n PR en kwam als
19" binnen. lk had dus mooi wtàl een PR en het is
daarom niet ondenkbaar dat hij zijn trainer Guido
H. de laan uit stuurt en zijn oog zal laten vallen op
Aad v.d"L. Mijn prestatie zal daarom een groot
verlies kunnen betekenen voor de Spartaan en
voor de Marathon Bgroep in het bijzonder. Mea
maxima culpa!
Toch blijf ik hopen, dat dit niet tot een negatieÍ
advies zal leiden bij mtjn aanvraag tot het
lidmaatschap van deze atletiek vereniging.

Henk van Hensbergen

Naam Tiid
Lia Waqterveld 2:05:04
Karel Mooijman 2:O7:41
Gert Jan Booii 2J2:A3

Olette
Kokkelkoren-v.d.
Poel 2:12:41

Marcel van Diik 2:13:O8
Maqqie Foss 2:13:10

Ook dit jaar waren er diverse leden van de Spartaan in Den Haag actief tijdens de City Pier City loop. Bij
cleze de uitslaq van Gnze lopers:

Naam Tijd
Edwin van der Zwet 1:?2:43
John Wassenaar 1:22:58
Hans van Noort 1:38:40
Gitta van Kampen-Bijwaard 1:55:56
Helma Qljlcmeljer 1:56:00
Elsbeth van der Harn 1:58:29
Lex Eimers 1:58:29
Astrid van den Berg 2:M.48
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Vanuit de C/D-hoek

CD JUNIOREN KLASSEMENT.

Hoi Spartaanjunioren,

In de jeugdraad is besloten de "eÍra" wedstrijden (dus die niet in hêt programma van de trainers
zijn opgenomen) niet meer mee te tellen bij de puntentelling. Daarom nog even een ovezicht van
de regels.

Ee!:
o Stimuleren van de junioren om aan rvedstrijden deel te nemen.
. De junioren meer bewust te maken van hun elgen prestaties ( en van anderen ).
o Stimuleren van de junioren om eigen prestaties te verbeteÍen.
. Ook minder getalenteerde junioren de mogelijkheid geven om êena iets te winnen,

Binnen dit puntenklassement kunnen iullie op verschillende manieren punten verdienen die
allemaal meetellen in het eindklassement.

tfet w_erkt als volqt:
o Deelname aan een wedstrijd: 2 punten

( indoorwedstrijd en WTR loopjes tellen alleen mee ais deelname )
. Evenaren van een persoonllik record:
. Verbeteren van een persoonlijk record:

I punt

2 punten
D.aar de bij de WTR gelopen afstanden nooit helemaal gelijk zijn, kan er bij deze wedstrijden
alleen door deelname punten worden verdiendl

r Onderdeel voor de eerste keer gedaan: í punt

Van ieder atleet wordt per wedstrijd het aantal behaalde punten bijgehouden. Aan het eind van het
jaarzal er een totaalklassement worden gemaaK. Aan de hand hiervan woÍdt er binnen iedere
categorie (D junioren en C junioren) een winnaar uitgeroepen.
Het leuke van dit systeem is dat alle atleten, ongeacht de hoogtê van hun prestaties, mee kunnen
dingen naarde eerste plaats. "Deelname aan" àn het'Verbeteren van de eigen prestatie" staat
namelijk centraal.

Je moet dus wel aan wedstrtjden deelnemen om in het klassêment mee te kunnen doenl

De tussenstanden zullen op twee manieren aan jullie bekend worden gemaakt:
o In het clubblad zal regelmatig een ovezichtje verschijnen.
. Op de Spartaansite op internet bij de pagina "jeugd" is een ovezicht te zien van de

puntentelling. Het adres is: www.spartaan.net

-29.,



Atletíelwerenigi ng " De Spartaan" 3f jaargang nr. 403 mei 2A03

Mocht je vragen en/of opmêrkingen hebben dan kunnen de D junioren die kwijt bij Verona Leuven
(teÍ 0252.416783), e-mail: oied-verona@wanadoo.nl
De C junioren kunnen hun vragen stellen aan Liesbeth Samwel (têl 0252-218466).
e-mail: s.afraan@ 12move. nl

Wij hopen dat op deze manier het wedstÍÍdgebeuÍen voor jull'te allemaat nog leuker zal
uorden.

Uitslagen Testwedstrijden D Junioren
6-4-03

Jongens
Naam 80m 80mh 600m I 000m veÍ hoog kogel discus spcer
Joost Leuven 1  1 , 8 1 7  , 3 3.23.3 1 ,30 19 ,91
Jorris Ligtvoet 12,1 1 .57  . 7 3,85 7,39 13,63
Renze Topper 12,4 16,2 3.37.7 1 , 2 0 16,44
Jonathan Deloo 12,5 2 .18 .6 2,gg 7,27 16,96
Jan v.d Voet 12,6 2,22.2 3,36 6,21 14,29
Rene Bouwmeester 12,7 1 8 , 32 .13 .3 1 , 1 0 18,49
Frans Berjk 12,7 2 .17 .4 3,77 7 ,75 17 ,79
Jeroen Habers 12,9 1 9 , 3 3.44.8 1 , 1 5 19,09
Pascal
Timmermans

12,9 18,42.A8.2 1  , 1 0 16,2

Ronald Ruigrok 1 3 , 0 2 . 1 5 . 3 3,4 6 , 1 9 10,86
Oscar de Vroomen 1 3 , 3 2.31.7 3,44 6,79 12,08
tsart Vaneveld 1 3 , 6 1 92.25.2 1 ,24 20,88
Jeroen v.d. Kroft 13,7 2.27.0 3 , 1 6 5,63 1 0 , 6 1
Yassine Boulahfa 1 3 , 8 2.45.8 3,09 7,38 21,40
Kars v.d. Weijden 15 ,0 2,49 5,21 12,77

Meisjes
Naam 60m 60mh 600m { 000m ver hoog kogel discus speer
Daphne v Maris 8,6 1.59.8 4,03 7,78 21,32
Leonie Jansen 9,2 2.2A.5 3,75 6,96 16,91
f rma van Dijk 9,2 2.02.8 3,75 8,24 16,61
Inge v Kesteren 9,2 2"39.0 3 ,19 9,48 2 1 , 1 0
Chantal Selhorst 9,5 3.49- 1 3,59 6,94 1434
Desi Meiland 9,5 2.01.9 3,64 8 , 1 3 13,33
Boukje v.d. Weijden 9,5 13,82.01.6 1 , 1 5 1 1 , 0 1
Sabine Horsten 9,5 13 ,32.21_O 1,24 1 8 , 1 5
Lisanne Slotboom 9,7 3.5X "2 2,83 5,54 1 '1 ,38

Mathilde Plantenberg 9,7 13,0 4.04.8 1 ,25 1 1 , 9 1
Greetje Heemskerk 10,0 2"18.2 2,89 5,31 7,95
Ciska v.d. Berg 10,0 2.20.7 3,01 5,31
Bianca v Rooijen 10,0 13 ,92.27.8 0,95 1  1 , 9
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Hallo C-junioren !

De eerste wedstrijd von het bconseizoen zil er ol weer op. Jullie hebben je von je beste kqnf
laten zien, vefe punten zíSn er gescoord. De eventuele records die jullie bij het versprirgen
behoold hebben, heb ik niei neqerekend, omdot er gemelen is vonof de afzet en nÍet vanaf
de bolk.
Ook dit seizoen zítrn er weer punten te verdienen. Zools jullie weten krijgen jullie voor
deelnome oan een wedstrijd tw@, pwrten, zo ook roor een persoonlijk record. Voor elk nieuw
nummer dot je doet krijg je êén punt, net als voor elke evenaring von een record.
Je kunt olleen punten scoren bij de wedstrijden die door de troíners worden aangqeven.
Ándere wedstrijden, die je op eÍgen houtje bezoekt, vollen buiten deze re4eling.Ik probeer
de juiste sfond voor jullie bij te houden, moor ols jullie er iets in ontdekken wot niet klopt,
frek don even aan de bel.

Liesbeth.

U I Ï S L A G E T {  V A N  D E  O i l D E R L I Í { G E  T E S T W E D S T R I J D  O P  6  A P R I L

Anouk Kragtwijk
Evelijn Plantenberg
Sietske v.d. Weijden
Mara Broekhof
Hannah Overgaauw
Rianne Wessels
Dorien van Mansunn

Jongens C

Joost Verdel
Hein Heemskerk
Lars Verdoes
Michiel Beekman

Dave Clemens
Daan van Niekerk
Lars v.d.Meer
Ruud van Noort
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PUHTENSTAND HA DE EERSTE WEDSTRI.ID
Meisjes G deelname nteuw

nummêr
êvenaring p.r. totaal

Mara Broekhof 2 3 2 7
Evelijn Plantenbers 2 3 1 b

Sietske v.d. Weiiden 2 1 z 5
Rianne Wessels 2 3 5
Hannah Overgaauw 2 3 5
Anouk Kragtwijk 2 2

Jongens C deelname nieuw
nummer

evênailng p.r. totaal

Dave Clemens 2 6 I
Joost Verdel 2 2 4 I
Míchiel Beekman 2 ? 1 2 I
Tim Berk 2 3 2 7
Daan van Niekerk 2 4 6
Hein Heemskerk 2 4 6
Lars v.d. Meer 2 2 4
Lars Verdoes 4- 2 4
Ruud van Noort 2 1 1 4

Adreslijst Jeugdraad:

ivnnvo
02s2-421058

Verona Leuven ilindenlaan 1g 2161 MH

0252-218466

T\ryEEDE HANDS KLEI}TNG
Karin van der Hdm 425?.-s24?_t2

VOORZITTER JEUGI}RAAI}
2L72 DB 02s2-22510s

SECRETARIS JEUGDRAAD

Jac.v.d" Waalsheem 1Llfq WeijgeL 2182 ZN
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PUPTLLENNÏEUW5
Opening baanseizoen 2003
Zondagmorgen 6 april 11.00 uur, 96 pupillen staan te trappelen om met hun eerste wedstrijd tebeginnen.
Hetweerzit redelijk mee. wer veêrwind. Voorar tegen op de sprint (He dat rijmt)
De voorspelde plaatselijke buiên blijven gelukkig uÍ. ntËen tijdens de 600 meter van de jongste
groepen werden de luiken boven ons even open getrokken. Het was vandaag beslist geén Èortebroeken weer-.Gesprongen, geworpen, gestoten én geropen werd er daarom voorar in
trainingspak Het was gewoon te fris omle in je Sparíaan outfit te laten zien!
undanks clat clê weersomstandigheden niet ideaal waren lukte het Maaike Boon (mpc) toch omeen clubrec,ord te lopen en wel op de 600 meter. zij verbeterde het record van Amber Huijts2.23.3naar2.21.f .
Nadat iedereen zijn/haar meerkamp er op had zitten, werd er hard gêwerkt om de einduilslag zosnel mogelijk klaqr. !e.kriigen (mensen van het wedsfijdsecretariaaibedanKr)
?," Í9,l,dg"d.fliddels goed haar best. Het was dus àangenaam vertoeven óp en voor het tenas.
tslnoelll( de_uitslag! Waar is de microfoon? Wel aanwezig, maar doet het niet! Èatterijen op?l Dat iseffe balen Gelukkig heb ik nogal wat volume in mijn steil. lk vezoek de oudeÈte bíijven totdat oelaalste prijsuitreiking heeít plaàts gevonden. Een ilein aantal geeft gehoor aan dit vázoex ioantvoor uw geduld!)
Tegen half drie wordt het heel stil op de baan. Alle pupitlen met aanhang zijn naar huis. De overigegÍoepen draaien rustig hun programma verder.
Voor mij tijd om een bakkie te gaan doen en mijn lunchpakket op te halen.
Ziezo, de eerste wedstrijd zit ei op. Op naar dê tweede'(Katwijkj

Namens alle trainers,
Jullie dagreporter Marga

PS
Een ieder die, op welke wijze dan ook, geholpen heeft om deze dag te
doen $lagen: HARïELIJK BËDANKTT Mogen wrj 'n volgende keer ook
eens op de steun rekenen van degene, die het deze dag overlieten aan
de anderen! (bÍj voorbaat danki

!Jits[agen onderlinge wedstrijd
tïlleisjes mini pupiilen
$tnr Naam
885 Lieke Brouwer
886 Denise Henzen
888 Didi Nederstigt
887 Romy Jongen
889 Nicky van de Steenhoven
890 Dana Bosman
884 Marit Boom

(fet op uitslagen niet als einduitslag meerkamp)

geb 40m Verspringen Balwerpen 600 mtr
1 996

1 996

8.0 2.52 10.78 2.43.5
8 .5

1996 8"9
1996 9 .9
1996 9.4
1996 9 .8
1996 9 .9

2 .21
2 0 3
1 .98

2 . 1 5
2.33
1 .66

8.82 2.55.3

6 86 3.A7 .4
12.58

7.64 3.05.4
5.66 2.52.9
4.74 3 20 0
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Meisjes pupillen C
$tnr Naam

872 Maaike Boon
880 Didi Loe
877 Myrna Keijzer
900 Lisanne van der Zwet
882 Glaudia Mens
879 Nienke Ligtvoet
874 Demi den Hoed
873 Merel Broekhuizen
875 lr is Jansen
883 Amber Wessels
88 1 Nicole Meiland
876 Floor Kardol

geb 40m Verspringen Balwerpen
1995  73  3 .11  12 .78
1995 7  .6  2 .73  17 .60
1 995 7 .4 2.90 11 "Q4
1 995 7 .6 2.77 14.30
1 9 9 5  7 6  2 . 5 1  7 . 4 8
1 9 9 5  8 . 0  2 . 1 1  1 5 . 0 6
199s 8 .1  2 .59  8 .58
1995 8 .3  2 .55  10 .30
1995  79  2 ,46  7 .60
1995 8.4 2"22 12.44
1995 8.4 2"22 11.74
1995 8.9 2.2A 1 1 .00

600 mtr

2.21.7

2.44.4
2"30.8

2.33.4
2.52"1
2.44.8

2.48.9
2.47.7

2.48.3
3.02.7
2"52.5
2.54.0

Jongens pupil len C(1e jrs)
$tnr Naam geb 40m
832 Karel Peterse 1996 8.4
831 Bob van Noort 1996 8.3
830 David van Elk 1996 8.4
833 Jel le van der Zon 1996 7.8

Verspringen

2.36

2"27
2.69

2 . 1 2

Balwerpen

21.42

19"55
12.46

12.27

600 mtr
2.47.5

3"04.0
2 .30 .9
2 .41  .4

Jongens pupillen C{Ze jrs}
Stnr Naarn geb
81 I Thils Kwakkenbos 1 g$s

827 Max van der Voet 1 ggs

828 l"lans van der Waude 1gg5
824 Stephan Slemmer l gg5

823 Roy Simons 19gs
829 Tom Hoekema 1gg5
814 Joost Annaert l ggg

817 Mark Kortekaas l ggs

815 Sven Cozi jn l  ggb

81 6 Alex van Kesteren 1 gg5

826 Lex Verhoeve l ggs

82C ïhomas Litan l ggs

825 Thijs Verdegaal 1995

4Sm VersprËngen
7  .1  3 .27
7.3  2  86
7 "6 2.26
8.1  2"47
7"6  2"65
7 .g 2.?-1
8 .2  2 .36
8"2  2 .73
7.7  2"41
7.8  2 .32
8 . 4  2 . 1 0
8 . 6  2 . 1 1
9.6 1 "86

Balwerpen

22 s1

25.76
24.98
23.08
'14.85

20.38

2 1 . 5 1
16.34
13.72
8.07

1 1  . 2 7

9 6 9
10 .85

600 mtr

2.24.6
2 . 1 7  . 6

2"24.6
2.38.4

2 .57 .6
3 .02 .3
2.35.s
2 .50 .9
2.44.5
2,47.4

2.26.5

3.00"3
3 1 1 . 8
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Jongens pupillen B
Stnr Naam

íaargang nr. 403 mei 2003sr

806 $tefan de Rooy
804 Dwayne Henn
809 Wiflern Seelen
801 Luuk van Beek
800 Remco Bakker
878 Thomas Llewetijn
808 Lodewijk Schermer Voest
805 Joaquirn Kessler
807 Kars Ruigrok
803 Sjoerd Dofferhoff
802 Lukas Broersen

Meisjes pupillen B
Stnr Naam

866 Lin Peterse
865 Nathalie Janssen
869 Marleen Westra
87A Yanise Zijlstra
868 Denise de Vroornen
861 Karin Abeling
863 Judith de Graaf
862 Michelle Bloemen daal
871 Tessa Weijers
864 Tessa van Hateren
867 Julia van der putten

Jongens pupillen A(,te jrs)

Stnr Naam

795 Ruben van Elk
796 Kevin Kaspers
1812 Roy Clemens
798 Patrick Rusman
813 Fouad Et  Khababi
799 Christian Feeleus

geb 40m
1994 7  .1
1994 7 .3
1994 7 .4
1994 7 .3
1994 7 .9
1994 7.9
1994 7 .9
1994 8 2
1994 8 .3
1 994 8.2
1994 8"8

geb 40m
1994 7 "3
1994 7 .4
1994 7  .4
1994  7  . 7
1994 7 .5
1994 8.0
1  994 8 .1
1994 8.0
1994 8.0
1994 8.5
1994 8 .2

Verspringen

3.44

3"07

3.04
2.84
2.60

2.53

2.83
2.39

2.30

2.52

2.38

Verspringên

3.20
3 . 1 5

3.33
3"08

2.84
267

2,66
2.65

2^82
2.47

2.58

Kogelstoten

6.02

5 . 1 5
5.50

5.28
5.28
5 . 1 0

3.59
4.93

5 . 1 9
4.22

5.09

Kogelstoten

4"55
4.89

4.28
4.48

4.57
4.85

4.50
3.87

3.38
3.95

2.43

{ 000 mtr
4 1 6 . 2

4.23.3
4.25.8

3.53.4
4.50.5
5 .42 .2

4.09.5

5 .16 .5

5 4 3 0
4.37.8

5 . 1 9 . 9

geb 60m

1993 9 .8
1993 10 .9
1  993 11  .2
1 993 10.2
1993 1  1  .0
1 9 9 3  1 1  . 4

Floogspring
en

1"00
1 . 1 0
1 . 0 5

0.90
0.90
0.  85

Kogelstoten

7  . 1 7
6.03
6.01

4.31
5 2 8

4.93

í 000 mtr

4.28.9
4.50.6

4.26.1

4 .38 .1
4.38.2

5 .11 .2
4.36.7

5.02.3
4 .47  .1

5,09.4

í 000 mtr.

4 .37  .5
4.44 8
4"44.0

3.59.5
4.44.4
4.48.5
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Jongêns pupillen A(2e jrs)
Stnr Naam

790 Bart plantenberg

7BB Sjoerd van der Meer
786 Menno van Beelen
7BS Tom van Beek
787 Hans van Hateren
7Bg Aron Overgaauw
811 Edwin den Butter

Meisjes pupiilen A(íe jrs)
Stnr Naam

852 Tessa van Kesteren
854 Miranda de Regt
856 Glselte Slotboom
848 Myrthe Duivenvoorden
850 Rebecca Freeling
847 Josefien de Bruin
855 Danielle van Rooijen
860 Faye Trossel
857 Amy Uitendaal
834 Sandy Heemskerk
851 Lotte Heemskerk
859 Laura Slobbe
858 Charfotte VerrCel

lUfeÍsjes pupiHen A(Ze jrs)

Stnr Naam

842 Maartje Kragtwijk
836 tris Dofferhoff
846 Eva van der Voet
845 Nadine van Veen
841 Linda Koning
837 Joyce Duínhoven
844 Femke Meulenbroek
843 Simone Leuven
840 Floor Kelfer
835 Ftoor van Dijk
838 Mariska Hoogkamer
839 Laura Jansen

geb

1 992
1992

1 992
1992
1992

1s92
1992

60m

9 . 1
9 0

9.7
10 .5
1  0 .8
12.1
12.8

1  .30
1 "20

1  . 1 0

1 .00
0 8 5
1 . 0 5

1 .00

7  . 8 1
8.20
6.98

5 .51
5 .91
4.81

3.87

Hoogspringen Kogelstoten Í 000 mtr

geb 60m
1993 9"5
1993 9.9
1993 10 .5
1993  10  3
1993 n .7
1 9 9 3  1 1  . 1
1  993  11  . 3
1  993  11  . 2
1 9 9 3  1 1  . 4
1993  10 .9
1993  11  . 9
1 9 9 3  1 1  . 6
1993 12.1

9 .9
1A.2

1A"2
10 .0

14.4
14.4
10.4

1 0 . 1
1A .4

10,7
11 .A

1 0 .9

Hoogspringen Kogelstoten
1 . 1 0

1 . 0 0
1 .00

0 9 5
1 .05
1 .00

0 9 5
1 . 0 0

0 9 0

0.85
0.80
0" 70

0.70

5.07

4 . 1 7
4.41

4.31
3.95

4.95
4.80

3 8 4
4.24

3.75
3.77
4 . 1 5

2 5 3

3.36  0
4 .16 .7

4.25.7
3.42.9
4 .39 .0

5.04.5

1000 mtr
4.26.4

4.44.1
4.12.5

4.52.7
4.43.6

4.56.9
5.09.2
4.56 0
5 .05 .0

4 56.5
4.44.2

5.22.7

geb

1992
1 992
1 992
1 992
1992
1gg2
1992

1992
1 992
1992
1992
1 992

1 " 1 0
ï " ï 8

1.CI5
0.95
1 .05
1 . 0 5

1 . 0 5

0.95
1 0 5

0.95
0.95

0" 90

4.2A.8

4"27.8
4 . 1  1  . 5
4 .34  "2

4.12.1

4 . 1 7 . 1
4 .30 .5
4.32.0
5.46.8

4 53.8

6 .32
5.05

6.23
4.89

5.90
5.22
4.96

5 . 1 2
4.62

5.51
4 .31

4 5 5

60rn H?og-
spnngen '1000 mtr Kogelstoten
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Átletiek is mooi-weer-spor*f hoor!

Natuurlijk is het oltijd leuk om san atletiek ïe doen, msor het weer
moeï wel meewerken. En dot deed heï niet ap zaterdag 19 april in
Katwijk woor de l" guotromeet werd georganiseerd.
Juflie bíkkels gíngen vol goed€ moed von stort daar op de winderige
sintelboon. Ach, en ondonks de barre omstondigheden wos er voor
somínigen toch nog reden om te juich enl Taker bij het hoogspringen
wqren er opvollende prestoties. Superl ltrtet medewerking von
wedstrijdleider Gert kon het programmo worden oqngepost zadat we
toch nog redelijk op tijd noor huis konden. De Á+B*pupillen hadden
helemaol reden tot juichen wont hun 1@O meter werd otígezet in een ó00 meter!
Nodot olle meerkcmpen woren ofgerond sfond iedereen gepokt ín en om het clubgebouw ron
Rijnsoever.
Eindefijk werd ons geduld beloond €n woren door de uitslogen. De regen (woter) wos ons nog
bespoord gebleven deze dag, moor trjdens de prijsuítreiking re.gande het medoilles voor de
Spcrtoon! lÀooie prestcfíes, moor níet olleen voor de medoillewinnoors! Ook de andere
deefnemers mogen zichzelÍ een pluim gevzn voor het deelnernen oon deze wedstrijd. Zodrc de
uitslogen binnen zijn zal ik ze in het clubblod plaotsen.

Nomens olle trainers,
De gelukkig weer ontdooide,
Heidi

heidivonderveek@planet.nl

De eerste quatromeet

Vandaag is de eerste Quatrorneet, Het is erg koud, daarom zit iedereen lekker binnen in
ze zitten in de tent bij de baan.

of 40 meter spint, ver- of hoogspringen,
een driekamp en daarnaast dit keer
afstand. Het werd een 600 meter

koud is.
deelnerners. We hadden totaal heel veel

Katwijk waar de wedstrijd was, waren er
een podium plaats. Het was erg kaal dus

Leiden. lk vindt het erg jammer dat ik dan
zelf op vakantie ben, maardat is natuurli jk ook leuk. Maar jull ie allemaal veel succes met de
tweede Quatromeet.
Groetjes Giselle Slotboom, A1 -pupil

het clubgebouwtje, het is er erg vol, of
We deden allemaal een 60 meter $print
balwerpen of kogelstoten, dus allemaal
allemaal een 600 meter als lange
omdat het erg hard waait en het erg
Van de Spartaan waren er 60
podiumplaatsen en van Rijnsoever in
erg weinig kinderen en geen een had
had je veel last van de wind.

Nu op naar de tweede Quatromeet in
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2' Quoïrameet in Leíden

ó juni

Wedstrijd/activite itenkal ender
Uítkníppen en het Ín het zÍcht hongen

ïer Speckebokqal in Lisse (echt de moeite
wcord offi te goon kijken na de wedstrijd ín
Leiden)
MeerkamÉ In-Den H."t
NK JeugdcctÍviteit (wordt een sup ergave

14 iuni 3" Quotrorneet in Lisse
13-19 iu l í Zomerkompen in Meer lo / W anssum
6 sepïember 4" quotromeet in Voorschoten

PUPILLENKLASSEMENT.

Hoi Spartaanpupillen,

In. de jeugdraad is besloten de "eÍra" wedstrijden (dus die niet in het programma van de trainers
zijn opgenomen) niet meer mee te tellen Uil Oê puritentetling- Daarom no{ even een ovezicht van
de regels.

Doel:

o Stimuleren van de pupillen om aan uedstrijden deel te neÍnen.
' De pupillen meer beurust te maken van hun eigen prestaties ( en van anderen ).. Stimuleren van de pupillen om eigen prestaties te verbeleren.
o ook minder getalenteerde pupillen de mogelijkheid geven om eens ietB tê winnen.

.?1ll:1 9it *,:"tgeringssysteem/pupillenklassement kunnen jullie op verschillende maníeren puntên
verorenen dle allemaal meetellen in het eindklassement.

Het werkt als volqt:
o Deelname aan eên wedstriid: 2 punten

( de ouder/kindwedstrijd en indoorwedstrijd tellen niet mee )
O Evenaren van een persoonlijk record: 1 punt

. Verbeteren van een persoontijk record: 2 punten
Daar de btj boslopen iquatro-crCIss) gelopen afstanden nooit helemaaf gefijk zqn, kan er bij
deze wedstrijden alleen door deelname punten worden verdiend!

. Onderdeel i/oor de eerste keer gedaan:

-38-
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Van ieder kind wordt per wedstrijd het aantal behaalde punten bijgehouden. Aan het eind van het
jaar zal er een totaalklassement worden gemaakt. Aan de hand hiervan wordt er binnen iedere
categorie een winnaar uitgeroepen en zal er ook een "pupil-van.het-jaar" aangewezen worden.
Het leuke van dit systeem is dat alle kinderen, ongeacht de hoogte van hun pfestaties, mee
kunnen dingen naarde eerste plaats. "Deelnamê aan" en het "VerbeteÍon van de eigen
prestatie" staat namelijk centraal.
Je moet dus uel aan uedstriiden deelnemen om in het klassêment mêe te kunnen doenl

De tussenstanden zullen op twee manieren aan jullie bekend worden gemaakt:
r In het clubblad zal regelmatig een oveaichtje verschijnen,
. Op de Spartaansite op internot bij de pagina over "jeugd" is een ovezicht te zien van alle

pupillen. Het adres is: vrrww.apertaan.net

Als je vragen en/of opmerkingen hebt over de puntentêtling dan kan je dÍe kwijt bij Verona Leuven
(Í el 0252416783) e-mail gied-verona@wanadoo.nl
Wij hopen dat op deze manier het uredstrijdgebeuren voor jullie allemaal nog leuker zal
worden.

Bedonkt Bedunkt Bedankt

27 opril 7OO3

Hierbij wif ik iedereen bedanken voor de vele kocrten, brieven en leuke tekeningen vqn ql die
woensdagmiddog - pupillen die ik tot nu toe mocht ontvongen. Heï was geweldígl De postbode
hod er een hele vrocht con.
Op deze moníer is het bijno leuk om ziek te zijn.....-
Ook een bedonkje voor die troiners die nu mijn froiningsuren overnemen.
Von de fysiotheropeut moet ik eerst mijn eígen knie goed trqinen en cls díe weer sferk
geno?4 ís kom ik jullie weer froining geven.
Ik zie er nu cl weer noor uitl
Nogmaols bedonkt de volgende kinderen..........
Lisonne, 6iselle, Patrick, Christopher, Lourens, Evo, illox, Nicky, Bcs. Donigue. Silvio, Níenke,
Joep, Jon, Iris, Sjoerd, Anm, Nicole. Sven. Lauro, Irís. Remco, Christian, Denise, Josefien,
Michelle, Myrno, /lÀyrthe, Aron. Stefon. ÀÀorleen, Lindo, Floor en Sanne.

àroetjes en tot zíens
jullie trsinster Fieke v. Noorï

Bedonkt Bedankt Bedankt
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Cf ubrecords Jongens pupillen:

JonqensPu i l len Á
60 meter Lisse

Remco Brandhorst
Rick van Ruiten

Jon enS Pu í l fen B
Maarten Ruiqrok 92-09-05
Michel Haseman
Bart van der Wal

84-06-30
g4-a8-27

Kogelstoten 2 7,24
Balwerpen 160qr Oscar de Vroomen 1 991 27 ,16

Jonqens Pu if len C
40 meter Tom Niewold
600 rneter Luuk van Beek 1 994

De hlerten
Tom Niewold 1 989
AUSgryer$e_cs1 979

100 Stefan de Roo

Tom Wassenaan
92-09-191.000 meter Pieter van La

4 x 60 meter The Jaquars 91-09-14
Edwin Kortekaas

Koqelstoten 2k
Koselstoten 2k
Balwerpen 2

Remco Brandhorst
Marco van Ruiten

86-05-24
89-09-30
86-09-13
96-05-1 1

40 m eter

1.000 meter
4 x 4A meter De Rendieren

Voorschoten
91-09-14
01 -09- 1 5$ioerd van der hdeer

Edwin Kortekaas
Hooqsprinqen Frank Niewold
Hoogsprinoen Bart Plantenbe

Edward Bervoets 74-09-21
00-10-07

4 x 40 meter

q,q-*_
2.12.3

Lisse 97-10-04
L sse a2-09-28

aq,g_ __-_
9,5Ë_ ___
0-99__-- _
34,28

L sse 91-09-14
Alphen a/d Rljn 97-46-14
Lisse 87-04-26
Voorschoten 02-49-14
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