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Van de bestuurstafel 
 
Het winter seizoen is aangebroken, ’s avonds weer trainen bij kunstlicht en de reflector hesjes 
moeten weer aan op de weg. De binnentrainingen staan er aan te komen en er worden weer 
andere trainingsuren aangekondigd, allemaal voorbodes van de naderende wintertijd. Op zich 
heeft het ook wel wat, het brengt weer wat rust en tijd voor andere dingen zoals hobby’s en het 
wegwerken van de vele vakantiefoto’s. 
Zoals gebruikelijk elk najaar gaat deze maand de WTR competitie van start. Uiteraard zien we 
hierbij alle Spartaanleden aan de start, zelfs de groep wandelaars kunnen hierin meedoen en 
daardoor eens kennis maken met de andere leden die onze vereniging rijk is.  
Het is niet zozeer de bedoeling om als eerste over de streep te komen, maar meer de wens en wil 
om met al die andere eens wat gezamenlijk te doen en daardoor elkaar beter te leren kennen.  
 
De afgelopen periode zijn er weer wat ploegen en atleten van onze vereniging in het zonnetje 
gezet. De dames veteranen zijn in de finale van de landelijke competitie eerste klas als tweede 
geëindigd, wat ook de meiden B ten deel viel. Bij het Nederlands kampioenschap estafette is de 
oogst niet minder, de meiden B, Remona Fransen, Romara van Noort Eva van der Poel en Marit 
Suttdorp, pakten hier een gouden medaille op de 4 x 100 meter. Bij de heren, Stefan de Harder, 
Wouter Hoogkamer, Vincent Schniedewind en Rory van Noort, was er succes op de  
4 x 200 meter, zij wisten beslag te leggen op de bronzen plak. Allemaal goede resultaten die we 
als vereniging graag zien.  
Voor de wedstrijdatleten begint nu eerst even een rustige tijd, even geen druk en wedstrijd 
spanning. Er is wel een nieuwe MILA trainer gevonden in de persoon van Edwin Holverda. Hij zal 
vanaf november de MILA atleten gaan begeleiden, Edwin heel veel succes met je trainersschap bij 
en binnen onze vereniging. 
Voor de pupillen begint in november de wintercross competitie weer. Deze zal in Katwijk een 
aanvang nemen, natuurlijk weer een hele spannende gebeurtenis voor onze jongste leden. 
 
De mensen binnen de vereniging die zich opgegeven hebben voor een cursus, hetzij voor jury 
hetzij voor assistent-trainer, krijgen deze maand bericht over de verdere gang van zaken. We zijn 
erg blij om toch telkens weer enthousiaste leden daarvoor te vinden. 
Het is goed om uit eigen gelederen toch voldoende vrijwilligers te vinden om de vele taken met 
elkaar te klaren, want zonder deze mensen lukt dat beslist niet. 
Daarom is het ook helemaal niet gek dat wij als bestuur deze medewerkers/sters ieder jaar met 
o.a. een medewerkersavond bedanken voor het vele werk wat er met elkaar belangeloos gedaan 
word, voor diegene noteer alvast d.d. 16 november a.s. 
 
Van de commissie die de NK/AB junioren helpt organiseren, hebben we begrepen dat er op 
verschillende fronten al hard gewerkt wordt, dat is ook nodig want er moet veel gebeuren voor 
alles op de rails staat, zij berichten hierover zelf in ons clubblad zodat eenieder op de hoogte kan 
blijven. 
 
De beleidscommissie, die bezig is een beleidsplan te maken voor de vereniging, heeft binnen alle 
commissies een vragenlijst neergelegd, zij kunnen hierin hun wensen voor de toekomst  kenbaar 
maken.  
Het is de bedoeling om met de a.s. ledenvergadering deze toekomstplannen en -wensen ter 
goedkeuring aan de leden voor te leggen. 
 
Verder heb ik nu even niets meer te melden. 
 
Namens het bestuur, 
Kees van Ruiten 
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BELEIDSCOMMISSIE DE SPARTAAN 2003  -  2008 
 
 
STAND VAN ZAKEN 
 
In het voorjaar is de Beleidscommissie gestart met de opdracht van het Bestuur om een beleid op 
te stellen voor de jaren 2003 tot 2008. 
 
De samenstelling van de Beleidscommissie is: 
Aad Grimbergen 
Linda Valkenburg 
Jan de Vries 
 
Op basis van een kaderzetting van het Bestuur t.a.v. een toekomstig beleid heeft de 
Beleidscommissie en plan van aanpak (Pva) opgesteld en aan het Bestuur voor accordering 
aangeboden. 
Dit Pva geeft de stappen en het tijdsplan weer welke moeten leiden tot het een beleidsplan waar 
de vereniging een aantal jaren mee vooruit kan. 
Ook is een vragenoverzicht gemaakt t.b.v. de diverse commissies binnen De Spartaan.  
De antwoorden van de commissies zullen in grote mate bepalen hoe het toekomstige beleid eruit 
zal zien. 
Het Bestuur heeft het Pva op een kleine aanvulling na geaccordeerd. 
 
 
BETROKKENHEID COMMISSIES  
 
In september zal de Beleidscommissie contact opnemen met de voorzitters van de diverse 
commissies om toelichting te geven op het vragenoverzicht, zodat een maximale score wordt 
bereikt.  
Essentieel hierin is hoe de commissies zelf denken over hun toekomstige doelstellingen en vooral 
hoe deze kunnen/moeten worden bereikt. 
Voor dit onderdeel is twee maanden uitgetrokken. 
 
BETROKKENHEID INDIVIDUELE LEDEN 
 
Ook individuele leden kunnen hun bijdrage leveren aan het toekomstig beleid.  
Op de website van De Spartaan zal een publicatie worden opgenomen met de mogelijkheid om via 
een e-mail aan de Beleidscommissie met ideeën te komen. 
Ook zal worden bekeken of het mogelijk is dat leden via een z.g. list-server onderling kunnen 
discussieren over bepaalde ideeën. 
 
BELEIDSPLAN GEREED 
 
Het is de bedoeling dat het concept beleidsplan in januari wordt aangeboden aan het Bestuur, 
zodat het in februari gereed en beschikbaar is voor de leden. 
In de algemene leden vergadering van maart 2003 zal het Bestuur de voorstellen aan de leden 
presenteren en zo mogelijk laten vaststellen. 
 
 
Namens de Beleidscommissie, 
 
Aad Grimbergen 
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Ledenadministratie: Bert Beltgens 
 
Onze jarigen in oktober zijn: 
 
Datum VOORNAAM: ACHTERNAAM: CAT: 
17 okt Mart van Steijn HRKR 
18 okt Anita van der Kamp DRKR 
18 okt Nelly  Wessels DRKR 
18 okt Michael  Kaptein H 
18 okt Tim  Nelemans JJD 
19 okt Martin van Blitterswijk JJA 
19 okt Brigitte van der Veek - de Ree DRKR 
20 okt Hans van Hateren JPA 
20 okt Nicole van Grieken D 
20 okt Ria  Schriek-Rodenrijs DRKR 
21 okt Marga van Ravels DRKR 
22 okt Rita van der Krogt DRKR 
22 okt Ellie  Faas DRKR 
23 okt Roos van het Schip - Mulder DRKR 
23 okt Frits van Tol HRKR 
23 okt Guus van Dijk HRKR 
23 okt Carla  Kortekaas-Weijers DRKR 
23 okt Frans van Leeuwen HRKR 
24 okt Monika  Riksen DRKR 
24 okt Caroline  Pauwels - Heemskerk DRKR 
24 okt Johan  Vlot HRKR 
24 okt Margriet de Kruijff DRKR 
25 okt Dave  Clemens JJC 
25 okt Frank van Dongen HRKR 
26 okt Manfred van Graven HRKR 
26 okt Bart  Vaneveld JJD 
27 okt Léon van der Meer JPB 
27 okt Arne van der Meer JJA 
27 okt Joop van Stijn Medew. 
28 okt Wim  Brouwer Medew. 
28 okt Sascha  Twigt MJD 
29 okt Ben ter Hoeve Medew. 
30 okt Dorien van Mansum MJB 
30 okt Marjan  Boom DRKR 
30 okt Brigitte  Waasdorp DRKR 
30 okt Annemarie de Wilde DRKR 
30 okt Bob  Mesman JPB 
31 okt Nicoline  Hoogenboom D 
31 okt Corrie van den Berg-v.d. Werf Medew. 

 

 

Onze jarigen in november zijn: 
 
Datum VOORNAAM: ACHTERNAAM: CAT: 
1 nov Anneke  Parlevliet DRKR 
1 nov Henk  Frencken HRKR 
1 nov Martin  Kerkvliet H 
2 nov Elly  Bennis DRKR 
2 nov Henk van Dongen HRKR 
2 nov Stefanie van der Meer MJD 
3 nov Peter van de Weerd HRKR 
3 nov Hennie de Vos  DRKR 
3 nov Kobi van Braak DRKR 
4 nov Ron de Ruiter HRKR 
4 nov Ton  Rouwhorst HRKR 
4 nov Astrid  Ligtvoet DRKR 
4 nov Aad  Grimbergen HRKR 
6 nov Paul  Stelder HRKR 
6 nov Hanneke  Kortekaas DRKR 
7 nov Edwin  Teeuwen H 
7 nov Willem van Klink HRKR 
7 nov Peter  Berk HRKR 
8 nov Willem  Vleeshouwers HRKR 
9 nov Floor van Dijk MPA 
10 nov Ria v. d Oever DRKR 
10 nov Jan  Dofferhoff H 
10 nov Bea  Kok - Otten DRKR 
11 nov Martien  Vermeij HRKR 
11 nov George  Hoogkamer HRKR 
11 nov Marianne  Wensveen DRKR 
12 nov Hannie  Segers DRKR 
12 nov René  Bouwmeester JJD 
12 nov Jan van der Voet JJD 
13 nov Judith  Helmus - de Fuijk DRKR 
14 nov Wil van der Krogt-Slobbe Medew. 
14 nov Pascal  Timmermans JPA 
14 nov John  Verkes HRKR 
15 nov Henk  Paardekooper Medew. 
15 nov Patrick van Ruiten H 
15 nov Gerda  Wassenaar DRKR 

 

 

Onze verhuisde leden zijn: 
 
VOORNAAM ACHTERNAAM ADRES PCODE WOONPLAATS Adres_oud 

Antoinette van Gerven Bramerveld 80 2151 LC Nieuw Vennep Mauritsstraat 21 2161 SM Lisse 

Hans van Hateren Waardenburg 97 2181 LP Hillegom Hyacintenlaan 10 2182 DE Hillegom 

Tessa van Hateren Waardenburg 97 2181 LP Hillegom Hyacintenlaan 10 2182 DE Hillegom 

Peter  Joustra Himera 37 2153 RC Hillegom A.v. Schendelpl. 73 2182 Hillegom 

Michael  Kaptein Dedemsvaartweg 559 2545 DJ 's Gravenhage P.Breughellaan 27 2182 ME Hillegom 

Hubert  Kops Avenbeeck 36 2182 RW Hillegom Kanaalstraat 129 B 2161 JE Lisse 

Pieter van Langen dr. J. van Damstraat 108 7523 XR Enschede Calslaan 13-103 7522 MH Enschede 

Niels v.d.  Poel Koningslaan 3 3583 GA Utrecht Mendeldreef 315 2163 KK Lisse 

Laurens van Schie Merelhof 1 2172 HZ Sassenheim Merellaan 11 2172 JS Sassenheim 

 

Bedankte leden: 
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VOORNAAM: ACHTERNAAM: ADRES: PCODE: WOONPLAATS: CAT: 

Ron van Gent Begoniahof 9 2215 MP Voorhout HRK 

Antoinette van Gerven Bramerveld 80 2151 LC Nieuw Vennep DRK 

Leonie 't Hoen - van  Nicolaas Damesstraat 46 2171 KE Sassenheim DRK 

Maaike Hofman Hoofdstraat 129 2182 EN Hillegom DRK 

Sander Hoogendijk v.d.DvMaasdamlaan 2 2181 XD Hillegom JJD 

Bart de Jong Verdistraat 20 2162 AV Lisse JJC 

Jelle Kool Prof. Aalberselaan 7 2211 BG Noordwijkerhout JJB 

Tim Koppier Linneushove 10 2172 VB Sassenheim JJA 

Sebastiaan Kramer Kroeskarperlaan 90 2215 XR Voorhout JJB 

Nikki Nibbering Chopinlaan 5 2215 SL Voorhout MJD 

Rein Schermer Voest Grachtweg 2 2161 HN Lisse JPA 

Rob Verhoork Lisserweg 712 2165 AV Lisserbroek HRK 

Sanne Verhoork van Steijn Lisserweg 712 2165 AV Lisserbroek MPA 

 

Onze nieuwe leden zijn: 
 

VOORNAAM: ACHTERNAAM: ADRES: PCODE: WOONPLAATS: CAT: 

Aurien  Brouwer Veldhuyzen van Zantenpark 97 2163 GC Lisse JPA 

Lianne van Denzen Victoriberg 55 2211 DM Noordwijkerhout MPB 

Jos  Duineveld Graaf Janlaan 68 2181 TM Hillegom HRKR 

Myrthe  Duivenvoorde Schulpweg 125b 2211 XM Noordwijkerhout MPB 

Cockney  Duivenvoorden Dopheidestraat 55 2165 VN Lisserbroek MJC 

Rebecca  Freeling Mahlerstraat 31 2162 AM Lisse MPB 

Emma  Galloway Veldhorststraat 24 2161 ER Lisse MPC 

Gonny van de Hoorn - in 't Veld Mendeldreef 323 2163 KK Lisse DRKR 

Henny Lieverse - v.d. Vlisc v.d. Vlugtpark 12 2163 VL Lisse DRKR 

Thomas  Litan Agathapark 8 2161 BZ Lisse JMP 

Tom  Llewelijn Ranonkelstraat 1 2161 XL Lisse JPC 

Mitchel  Porcelijn Nabuccosingel 31 2152 DA Nieuw Vennep JPC 

Tom  Rooijakkers Mesdagstraat 2c 2162 CG Lisse HRKR 

Roos van het Schip - Mulder Paulus Potterstraat 8 2162 BS Lisse DRKR 

Laura  Slobbe Vrijheidstraat 22 2162 LV Lisse MPB 

Simone van Spronsen Rooversbroekdijk 68 2162 JZ Lisse DRKR 

Alain  Tolmeijer Dopheidestraat 134 2165 VT Lisserbroek JPB 

Janyke  Visser Jan Prinsheem 31 2182 ZA Hillegom DRKR 

Peter van de Weerd van Speijkstraat 34 2161 VL Lisse HRKR 

 

 

Het aantal leden per 1 oktober bedraagt 812 
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Attentie !   Attentie!  Attentie !   Attentie ! 
 

Van: Ledenadministratie  Voor: Alle Leden. 
 

Nog 3 maanden en wij zijn weer aan het einde van een sportief jaar gekomen.  
Nu zijn er altijd wel leden die om de een of andere reden de vereniging willen verlaten en niet 
meer weten dat, als iemand het lidmaatschap wil opzeggen, dit ten alle tijden schriftelijk of per e-
mail dient te geschieden  en dat dit tevens minstens 1 maand van te voren moet gebeuren. 
 
Aangezien onze bond de KNAU als peildatum 1 december aanhoudt, zou ik een ieder die van plan 
is om het lidmaatschap van de Spartaan op te zeggen willen verzoeken om dit uiterlijk 20 
november te doen, zodat ik dit nog tijdig kan verwerken. 
 
Voor iedere opzegging na 1 december moet de Spartaan nog voor een heel jaar bondscontributie 
aan de KNAU betalen en wij zullen dit bedrag dan ook, aan de leden die te laat hebben 
opgezegd, in rekening moeten brengen. 
 
Bij voorbaat hartelijk dank voor de medewerking, 
 
Bert Beltgens. 
Westerdreef 12 
2161 GN  Lisse 
e-mail: bert.beltgens@wanadoo.nl 
 

 
 

Geboren 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kantinenieuws: 
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De winnaars van de koffiekaarten van september: 
 

1. Dirk van Egmond 
2. Leny van Ruiten 
3. P. Zonneveld 
 
 
 
 

 
 

MEDEDELING MEDEDELING MEDEDELING 
 

Ook dit jaar zal door het bestuur weer het een en ander voor de medewerkers worden 
georganiseerd. 

 

Wat? Dat blijft nog even geheim.  
Wannneer? 

Op zaterdag 16 november 2002 
 

Noteer deze datum in je agenda.   Kijk uit naar uw uitnodiging. 
  

Het bestuur. 

Organisatie NK baan junioren A/B voortvarend van start 

WINT DE SPARTAAN IN 2002 EEN PRIJS VOOR  
DE AANTREKKELIJKSTE BAANWEDSTRIJD??? 

 
ALLE SPARTAAN-LEDEN KUNNEN MEESTEMMEN!! 

 
De atletiekunie (KNAU) heeft een aantal (geld)prijzen uitgeloofd voor de meest 
aantrekkelijke baanwedstrijden in 2002.  
De Spartaan heeft zich naast ongeveer 25 andere organisaties kandidaat gesteld  
en wel met de organisatie van de Ter Specke Bokaal. 
De prijzen zullen 9 november worden uitgereikt tijdens de 2

e
 Dag van de Baanatletiek. 

De stemming vindt plaats via het internet. 
 
Iedereen die lid is van de Spartaan kan met zijn KNAU-ledenpasnummer tot  
1 november zijn stem uitbrengen. 
 
Via de site van de KNAU komen de spelregels in zicht.  

Je kiest 3 wedstrijden uit de lijst, die daarmee punten verdienen.  
En wie weet verdienen wij één van de bonussen!! 

 
Deze tekst is bedoeld om het stemmen te stimuleren en een stemadvies uit te 
brengen. Uiteindelijk zal democratisch de winnaar aangewezen worden. 
 
Namens de Ter Specke Bokaal-commissie, 
 
Lenie van der Poel. 
Voor eventuele vragen: 071-5616462. 
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De Spartaan heeft van de KNAU de organisatie toegewezen gekregen betreffende de  
Nederlandse Kampioenschappen baan junioren A/B.  
Dit kampioenschap wordt gehouden vanaf vrijdagavond 27 juni tot en met zondag 29 juni 2003 op 
het sportpark Ter Specke. 
 
Nooit eerder hebben wij op de baan een Nederlandse kampioenschap georganiseerd met een 
dergelijke omvang. Dit jaar werd het kampioenschap gehouden in Assen en was er sprake van 
ruim 800 uitslagen en circa 70 individuele nummers met inbegrip van de bekende Spartaanse 
medaillewinnaars.  
 
Op verzoek van het bestuur en in nauwe samenwerking met bestuurslid Hans van Noort en de 
WOC ( wedstrijdorganisatiecommissie) is er een organisatiecomité geformeerd bestaande uit : 
 

Voorzitter Piet Ruigrok 
Secretaris Henk Plantfeber 
Notuliste Nel van der Krogt 
Wedstrijdmanager Wim Cozijn 
Coördinator medische zaken Heino Stroet 
Coördinator accommodatie Danny Slootbeek 
Coördinator financiën Ton Nederstigt 
Perszaken,  publiciteit, marketing Nico Schriek 
Coördinator protocol Joost van der Meer 
Coördinator vrijwilligers Lenie van der Poel 

 
De omschreven portefeuillehouders formeren werkgroepen om inhoud te geven aan de 
deelplannen. 
 
Kwaliteit en toekomstgerichtheid zijn belangrijke elementen in de missie en visie van de 
organisatie. Naast ervaren leden krijgt met name de jeugd volop kansen als lid van een specifieke 
werkgroep en als gast om ervaring op te doen met de organisatie van dit kampioenschap. Dit 
kampioenschap betekent een uitgelezen kans voor alle jury- en kaderleden om te tonen dat De 
Spartaan anno 2002 nog altijd in staat is om een uitstekend Nederlands Kampioenschap te 
organiseren en dat onze A/B-jeugd op veel nummers zal meestrijden om de ereplaatsen. 
 
Een omvangrijke wedstrijd als omschreven betekent een inspanning van ca. 200 medewerkers en 
Lenie van der Poel zal de komende tijd op u een beroep doen om kenbaar te maken wat u kunt 
betekenen. Mocht u omgaand behoefte hebben of nadere informatie wensen, neem dan contact 
op met een van de omschreven personen. Wat bieden wij u onder andere : de top van de jeugd in 
Nederland, drie dagen spannende wedstrijden, eten en drinken alsmede speciale kleding en na 
afloop een gezellig samenzijn. 
 
In samenwerking met u, gemeente, overige sportparkbewoners, sponsors, KNAU, en overige 
betrokkenen rekenen we op een uitmuntend kampioenschap. Ons streven is gericht om naast een 
speciale website u te informeren met regelmatige berichten in het clubblad. 
 
Piet Ruigrok 
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In memoriam: Ans Prins-Bon 
Wat is belangrijk! Of liever gezegd, wat kan een mens gelukkig maken. Gezondheid staat altijd voorop, maar 
ook - voor (te) veel mensen - telt geld en voor een ander weer studie of een goede vakantie. Voor bijna 
iedereen geldt dat mensen om je heen belangrijk zijn en je behoorlijk kunnen beïnvloeden. Er zijn mensen, 
die heel dicht bij je staan en het aller belangrijkste voor je zijn, meestal is dat je levenspartner.  
Als het met die persoon dan niet goed gaat raakt het je. Als die levenspartner plotseling wegvalt is dat 
onbeschrijfelijk en heel erg hard, vooral als dat op veel te jonge leeftijd gebeurt. Ons Club van Honderd lid 
Fred Prins verloor zijn vrouw Ans heel plotseling, heel onverwacht en eigenlijk heel oneerlijk. Ans is vele 
jaren betrokken geweest bij De Spartaan, niet alleen als trouwe supportster van Fred wanneer hij de kogel of 
discus zo ver mogelijk weg probeerde te krijgen maar ook als vrijwilligster op diverse gebieden. Vlak voor een 
familieweekend, volop bezig met de voorbereidingen hiervan overleed Ans op 55-jarige leeftijd, hard, 
onbegrijpelijk en oneerlijk. 
Vele leden van de Club van Honderd hebben Fred op de jaarlijkse feestavond gesproken en probeerden hem 
deze avond toch wat ontspanning te bieden. Als dat voor 0,1 % gelukt is, is voor mij die avond van  
20 september geslaagd. 
Met dit verlies kan je niet zomaar omgaan, er zijn geen cursussen voor, alleen de belangrijkste mensen om je 
heen kunnen je helpen en steunen. Namens alle leden van de Club van Honderd wil ik Fred, hun kinderen, 
hun familie en vrienden heel veel sterkte wensen. 
 

Jaarlijkse feestavond 
Op 20 september was de kantine al om zes uur aardig vol; de jaarlijkse feestavond zou beginnen en - al bijna 
traditioneel - met iets cultureels. 
In 2 groepen ging men, wandelend naar de Zwarte Tulp, naar het bloembollen museum in Lisse. De gidsen 
waren bekwaam en de herinneringen onder echte bollenboeren (Kees van Ruiten gaf zelfs een demonstratie 
van het leeghalen van stellingen) waren niet te stoppen. 
Theo Edens liet merken, dat men buiten Lisse - in Wageningen - ook veel van bloembollen afwist en er 
werden vragen gesteld, die zelfs de rondleidster in verlegenheid bracht; waar komt het woord geestgronden 
vandaan? 
Op de terugweg richting kantine kwamen nog steeds herinneringen boven over bollenpellen, -rooien, -hollen, 
-tellen, -storten en -sorteren. 
De avond werd voortgezet met een prima buffet en de verloting van 9 flessen wijn. Nog even voor de goed 
orde: de voorzitter van de Club van Honderd heeft zijn gewonnen fles onmiddellijk beschikbaar gesteld. Het is 
tenslotte bij iedere loterij zo gesteld, dat eigen personeelsleden van deelname zijn uitgesloten. 
Kortom: een leuke avond, dank zij de kantine medewerkers en de Zwarte Tulp. 
 

Jaarvergadering 
Alle leden van de Club van Honderd krijgen binnenkort een uitnodiging voor de algemene ledenvergadering 
van de Club van Honderd op 1 november 2002. Ik hoop op een grote opkomst want er staat minstens één 
belangrijk punt op de agenda: de viering van het 10-jarig jubileum in 2003.  
Wat en hoe gaan wij dit doen. 
Op de feestavond werd al een beetje een voorzet gegeven.  
De Club van Honderd wil zich in 2003 een beetje buiten de 
grenzen van De Spartaan begeven en zich etaleren. Voorzitter Piet 
Ruigrok van het organisatie comité van het Nederlands 
Kampioenschap voor junioren, dat in 2003 in Lisse wordt 
gehouden, gooide al een visje uit naar het cadeau, dat de Club van 
Honderd op de jaarvergadering aan De Spartaan geeft. 
Gedeeltelijke sponsoring van dit NK zou geen slechte besteding 
van het geld zijn. De procedure is echter, dat het bestuur van De 
Spartaan 3 wensen voordraagt waaruit de leden van de Club van 
Honderd mogen kiezen. Gelukkig was bijna het hele bestuur op de 
20

e
 september aanwezig en luisterde aandachtig naar de korte 

presentatie van Piet. Wat naast deze wens de andere wensen 
kunnen of mogen zijn merken we wel op de vergadering.  
Ik zie u op de 1

e
 november. 

Willem van der Krogt 
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W.T.R.- NIEUWS 
 

DE WTR-COMPETITIE 
De data van de WTR-competitie, trainingstijden, e.d. staan ook op de internetpagina (www.spartaan.net). de 
uitslagen van de WTR-lopen komen daar ook op. 
 

Deze WTR-competitie is opgezet vanuit het oogpunt dat deelnemen belangrijker is dan winnen. 
Zoals jullie in je persoonlijke uitnodiging hebben gezien, gaat op zondag 20 oktober - voor de 16

e
 keer - deze 

onderlinge recreatieve competitie opnieuw van start. Bij deze wedstrijden kunnen we (naast Ben van 
Apswoude; dit jaar pas vanaf de Keukenhofloop vanwege een lange vakantie naar Australië en een 
toezegging van Victor Zonneveld) nog wel enige assistentie gebruiken. 
 

Wie kan meedoen ? 
Ieder die lid is van de Spartaan en bij het begin van de competitie minstens 16 jaar is, kan meedoen. Volgens 
goede WTR-traditie is de deelname gratis. 
Bij deze competitie staat de gezelligheid voorop. Het maakt niet uit of 3 km in 40 minuten (de deelnemers 
aan de training Sportief wandelen roepen we nogmaals op ook mee te doen!) voor jou een mooie 
prestatie is of dat je met 11 minuten niet tevreden bent. Iedereen kan dus meedoen en de laatste jaren 
gebeurde dat gelukkig ook. Met meer dan 120 mensen van start gaan en na afloop samen napraten, heeft 
wel iets. 
 

Hoe geef je je op en hoe is de leeftijdsindeling ? 
Om de drukte voor de eerste loop een beetje te voorkomen, kun je je alvast inschrijven op dinsdag 15 en 
donderdag 17 oktober. Voor degenen die vorig jaar meededen, betekent dit alleen: je naam aankrijsen op de 
lijst van vorig jaar. De anderen vullen alvast een ‘turfbriefje’ in. Op dit briefje kun  je op 20 oktober je 
rondetijden bij laten houden. Vul op dit briefje je naam, geboortedatum en categorie in. Voor de categorie-
indeling ligt er een leeftijdslijst bij de inschrijving. 
Ben je deze avonden niet aanwezig, dan heb je de gelegenheid tot inschrijven ‘s zondags vóór je eerste loop 
d.m.v. het ‘turfbriefje’. Inschrijven vanaf 11.00 uur in de kantine vóór de wedstrijd. 
Ieder krijgt dan het turfbriefje met zijn of haar startnummer.  
Kun je aan de eerste loop niet meedoen, bij de volgende lopen kun je je altijd even melden bij  de inschrijving 
en je alsnog inschrijven. 
 

Je kiest bij de opgave voor de korte of de lange afstanden. Voor diegenen die niet zo lang geleden met lopen 
zijn begonnen: de ervaring wijst uit dat je de eerste twee jaar beter nog niet aan de lange afstand kan 
beginnen. Het wedstrijdelement heeft zijn invloed en de belasting van gewrichten, enz. is zwaarder dan wat 
het lichaam al aankan. 
Op basis van je leeftijd bij de start van de competitie word je ingedeeld in de categorie senioren, veteranen1, 
veteranen2 of veteranen3. Bij de dames liggen de categoriegrenzen bij 35, 45 en 55 jaar; bij de heren 5 jaar 
hoger. We hebben dus maximaal 16 categoriën. 
 

Startnummer !? 
Bij jouw eerste loop krijg je een startnummer voor de hele competitie. Je wordt verzocht deze zelf te bewaren 
en deze mee te nemen bij elke loop. 
 

Wanneer en waar ? 
In de vorige Spektakels en op je uitnodiging  zijn de data en lopen reeds vermeld. Voor de volledigheid 
volgen ze hier nog eens. Noteer dus de volgende competitie-data: 
20 oktober Baanloop 3 of 10 km Ter Specke 
17 november Bosloop ca. 4 of 8 km Vanuit Ter Specke 
15 december Duin/strandloop 3,5 of 9,5 km Langevelderslag  
12 januari Keukenhofloop 7,7 of 21,1 km Ter Specke 
16 februari Polderloop 6,4 of 17,1 km clubhuis Sjawano’s  
23 maart Coopertest 12 minuten Ter Specke 
Alleen de baanloop en de Coopertest starten we in series. Bij de andere lopen starten we met z’n allen om 
12.00 uur (Keukenhofloop om 11.00 uur). 
 

Hoe zijn de spelregels ? 
De finishvolgorde binnen je categorie bepaalt hoeveel punten je krijgt. De eerste krijgt 100 punten, de tweede 
98, enz. Bij de Coopertest krijg je 1 punt voor elke 25 meter. Degene die in haar/zijn categorie in totaal de 
meeste punten behaalt, is clubkampioen. 
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Omdat ieder weleens verhinderd is, wordt je ‘slechtste’ prestatie van de eerste vijf lopen geschrapt. Je kan 
dus een loopje missen, zonder dat dit punten kost. De Coopertest is echter een ‘verplicht’ onderdeel. Mocht 
je op 23 maart niet kunnen, dan moet je op 23 februari de reserve-Coopertest lopen. 
 

Ook als je maar aan een paar loopjes mee kunt doen, ben je van harte welkom (deelnemen is belangrijker 
dan winnen). 
 

Tot slot 
Als je nog vragen of opmerkingen hebt, neem dan contact op met één van de leden van de WTR-commissie 
(Paul van Sijl, Wim Brouwer, Janny Dofferhof, Jeannette van der Toorn, Gerard van Saase en Theo Edens). 
Een prettige competitie toegewenst. 
 

DE WTR-BAANLOOP OP 20 OKTOBER; AANVANG 12.00 UUR 
 

Deze eerste loop van dit seizoen is weer op onze eigen atletiekbaan. Om elkaar niet in de weg te lopen en 
een beetje overzicht te houden, wordt in series gelopen. De indeling en starttijden zijn waarschijnlijk als volgt. 
(Mocht het door een veel andere deelname dan vorig jaar anders worden, dan wordt dat vóór de 20

e
 in en bij 

de kantine bekend). 
De opgegeven tijden zijn bedoeld als richtlijn om te bepalen in welke serie je je loopmaatjes kunt aantreffen. 
Als de tijd van jouw serie je echt niet past, kun je uiteraard in een andere serie meelopen. 
* 12.00 uur  3 km richttijd meer dan 17 minuten (ook de wandelaars) 
* 12.30 uur  3 km richttijd 17 minuten of minder 
* 12.50 uur 10 km richttijd meer dan 45 minuten 
* 14.00 uur 10 km richttijd 45 minuten of minder 
 

Om de uitslagenlijst gemakkelijk op te kunnen maken, krijgt ieder behalve zijn/haar startnummer ook een 
rondebriefje. 
Startnummer en rondebriefje kun je afhalen in de kantine. 
We streven naar grote series, om zo vroeg mogelijk klaar te zijn. Het is daarom van belang om zelf iemand te 
vragen om op jouw rondebriefje de tussentijden en de eindtijd te noteren. Wellicht kun je een 
supporter/schrijver meenemen. Dit briefje lever je in bij het secretariaat. Na enkele dagen kun je dit briefje 
terugkrijgen zodat je je race-opbouw nog eens na kunt kijken. 
Voor de deelnemende wedstrijdatleten: het zal duidelijk zijn dat de tijdwaarneming alleen voor intern gebruik 
is, dus geen officiële KNAU-tijdwaarneming. 
 

Een prettige wedstrijd toegewenst. 
 

Oproep 
Als er nog mensen (leden of familie) zijn die ons als commissie wel willen assisteren; bijv. omdat ze toch wel 
komen kijken, meld je dan bij één van ons. 
 

DE ZEVENHEUVELENLOOP IN NIJMEGEN 
 

Voor diegenen die de informatie in de vorige Spektakels over deze loop hebben gemist: 
Bij het julinummer van Atletiek was een infoboekje van deze loop gevoegd. Als je dit niet meer hebt, dan kun 
je de belangrijkste punten hieronder lezen. 
Op zondag 17 november gaat om 13 uur de 18

e
 Zevenheuvelenloop in Nijmegen van start (15 km). 

Het is net zo’n soort gebeuren als de Dam tot Damloop. Net als vorig jaar is er een limiet gesteld van 15.000 
individuele lopers. 
Heb je interesse en ben je het infoboekje kwijt? Je kunt het van mij (Theo Edens) lenen. 
Als er trainers/trainingsgroepen zijn die iets gezamenlijks willen organiseren en daarbij ondersteuning van 
ons willen, dan horen we dat wel. 
 

TRIMLOPEN 
 

Omdat veel (nieuwe) leden interesse hebben in deelname aan trimlopen in de omgeving, vind je hier enkele 
loopjes in de omgeving. 
Een mooi overzicht van deze en andere lopen op datum met informatie over afstanden, starttijden, 
organiserende vereniging en tel.nr. voor inlichtingen kun je vinden in het trimloopboekje. Dit is weer te koop in 
de kantine. Voor € 6,50 heb je naast algemene informatie een overzicht van alle geplande prestatielopen 
vanaf 1 september j.l. tot 31 augustus volgend jaar. 
Enkele lopen in de omgeving: 
zo. 20 okt. Coopertest + 5 km (en WTR; 12 uur) 11.00 resp. 11.30 u. Lisse 
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zo. 20 okt. Marathon; 10-21-42,19 km resp. 11.15, 14.30, 11.00 u. Amsterdam 
za.   2 nov. Sporteon Oostdam duinloop; 5-10 km 10.30 u. Katwijk 
zo.   3 nov. VVV Berenmarathon; 21-42 km 12.15 resp. 12.30 u. Terschelling 
zo. 10 nov. Oosterduinloop; 8-16,1 km 11.00 u. Noordwijkerhout 
zo. 17 nov. Zevenheuvelenloop; 15 km 13.00 u. Nijmegen 
 

Omdat er vorig jaar verschillende Spartaners mee hebben gedaan aan de Berenloop op Terschelling en er 
eveneens belangstelling is voor de Zevenheuvelenloop, heb ik deze ook vermeld. 
Verder gaat ook weer het Zorg en Zekerheid-circuit van start. Dit is een serie lopen op de weg, 
georganiseerd door een samenwerkingsverband van verschillende verenigingen in de omgeving. 
Het circuit heeft vooral een wedstrijdkarakter en is daarmee in de eerste plaats voor wedstrijdatleten. Er doen 
echter ook veel van onze recreatieve lopers mee, vooral uit de A- en B-groep. Het circuit begint ook dit jaar 
met de Ter Speckeloop op 1 dec. bij de Spartaan. In de kantine zijn binnenkort folders met info over de 
organisatie en de verschillende lopen. 
 

Namens de WTR-commissie, 
Theo Edens 

 
 

Dam tot Dam loop 2002 
 

Tijdens het afsluitend "Chinezen" op de Spartaan na de Dam tot Dam loop, vroeg Dirk aan de eerstejaars  
deelnemers aan deze loop een verslag te schrijven. Omdat ik het niet meer zo helder zag ( moe, bril in 
tweeën enz.) kon ik niet weigeren. 
Na 2 x gekeken te hebben bij de Dam tot Dam loop en het vooral vorig jaar, door het prachtige weer, heel 
gezellig leek om mee te doen, ben ik in maart lid geworden van de Spartaan. Van Bep, mijn actieve 
loopvrouwe, hoorde ik dat het een gezellige club is en ze erg goede training geven. Na een paar keer op 
proef te hebben meelopen, bleek het voorgaande waar, dus ben ik lid geworden. 
Tussen 10:30 en 11:30 was het verzamelen in het clubgebouw. We dronken wat koffie en  wisselden wat  
gedachten uit over de te verwachte looptijden. Theo Eedens en Dirk Meurs, onze leiders van deze perfect 
georganiseerde dag, hadden een bus naar Amsterdam geregeld, nog wel bestuurd door Leo Warmderdam, 
nu met een pet van Brouwers Tour op. 
Onderweg werden nog 20 Hillegommers opgehaald, die mochten boven zitten. Via een sluiproute, rekening 
houdend met de hoogte van de bus, werden we keurig ruim op tijd bij de start afgezet. De weersvoorspelling  
waren buien, dus uit de bus komend, kwam er een bui. Op advies van de trainer voldoende vocht te 
gebruiken, zijn we eerst maar even een gezellige bar in gedoken. 20 min voor de start  zijn we onze 
overtollige kleding gaan in leveren bij  kledingstransport wagens naar Zaandam en daarna doorgelopen naar 
de “startkooi “waar we nog wat warm konden lopen. 14:35 mocht onze groep (5000 lopers) starten. Direct na 
de start begon het al weer te regenen maar we doken direct de IJ- tunnel in. Daar lopend dacht ik: dat is een 
eitje, zo makkelijk ging het, helling af, geen wind, zelfs de helling op viel mee. Uit de tunnel komend scheen 
de zon weer. We liepen langs een mooi gebied, maar het pad was smal en je moest geconcentreerd blijven 
lopen, rekening houdend met je medelopers. Na 10 km begon het zwaar te worden door de sterke wind 
tegen en de stortbuien, maar ik kon tot 2 km voor het einde het tempo redelijk vasthouden, daarna was het 
afzien vooral die laatste steile brug. De laatste kilometers stond veel ons aanmoedigend publiek waardoor je 
naar de finish werd gedragen. Bij de finish kregen we water en een reep aangeboden en bij het zien van onze 
supporters ( bloemen) was de vermoeidheid snel over. Een aantal lopers van de Spartaan was al binnen, ook 
Marty Rijnberk (als man verkleed?) met de tijd van 1.20!  
De anderen waren allemaal ruim op tijd binnen voor het vertrek van de bus naar Lisse. Op de terugweg was 
het een stuk stiller boven in de bus behalve toen Leo bedankt werd voor het rijden waarbij hij zijn “ fooi “ 
omzette in drankje in het clubgebouw voor alle deelnemers. 
Na deze borrel konden we onze energie reserves weer aanvullen met een heerlijke Indische rijsttafel, 
gehaald door Theo en Dirk in van die leuke bakjes, die je later nog voor alles gebruiken kan, hè Marty.  
Ook aan deze gezellige dag kwam een eind, zeker toen mijn bril  in tweeën ging na wat ijverig poetsen. 
Voor herhaling vatbaar, deze loop! 
 
Frans Haase 
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 De voorzitter van de TR Cees Hogeboom heeft om diverse redenen zijn taken gestopt. Tot 
er een opvolger is gevonden zal Kees van Ruiten de honneurs waarnemen.   

 
Trainingen: 
In de maand oktober is het traditie dat de training een wat meer alternatief karakter 

hebben: 'rust'. De maandagavonden worden ingevuld door Gerard, de woensdagavonden door 
John en de donderdagavonden door Heino.  
 
 Personele bezetting. 
 Vanwege drukke werkzaamheden zal Heidi niet meer alle maandag pupillentrainingen 
leiden. 
Daarom zoeken we dringend assistentie zoeken voor de trainingen bij de pupillen - met name op 
de maandag-. Welke enthousiaste Spartaners zou dit kunnen en willen. 
 Op korte termijn zoeken we: 

� een aantal (inval) assistent-trainers bij de jeugd van 9 t/m 12 jaar. 
� potentiële trainers die JAL of AT cursussen willen volgen 

Nieuwe trainer mila 
Welkom aan onze nieuwe trainer voor de midden en lange afstand: Edwin Holwerda. Edwin 
zal op donderdag 10 oktober worden voorgesteld aan de groep en uitleg geven over de 
plannen. Welkom. 
Van de oude trainer Hans Righolt is ondertussen afscheid genomen. Ook vanaf deze 
plaats nog een keer Hans, heel  hartelijk dank voor je grote inzet. 

 
Op stapel: cursus. 
Voor de baantrainers: In het voorjaar,  
zaterdagmiddag 14 maart is er een interne bijscholing voor de alle trainers 

wedstrijdgroepen:jeugd.   
op zaterdagochtend 13 april is er een interne bijscholing voor alle WTR-trainers.  
In beide gevallen zal het gaan om zowel een praktisch als een (klein) theoretisch deel.  
Trainingen 
Winter 2002-2003. De belangrijkste veranderingen t.o.v. vorig seizoen. 

De zaaltrainingen  
� op woensdag extra groep pupillen 
� op vrijdag voor de D-junioren in twee groepen.  

De baantrainingen 
� handhaven van de algemene groep gedurende de winter op de woensdag  
 

eerste zaaltrainingen in week:  eerste maandag in november: 5  
 

Jury.  
Bedankt voor de geweldige medewerking en inzet + de snelle afhandeling bij de " 
eigenwedstrijden" 
 
Iedereen veel plezier bij het bowlen . 
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Wintertrainingen. 
 

dag tijd groep  trainer(s) inhoud opm. 

ma  

 17.00 - 18.00 A-pupillen Heidi / Paul baan  

 18.00 - 19.30 D's Arnoud/ Dennis/Nico baan  

      

 17.15 - 18.15 C/B Heino ZAAL Meerzicht 

 19.30 - 21.00 A/ Neo/Sen Rick ZAAL Ruishoornlaan 

 19.00 mila Edwin baan  

di  

 19.30 neo/sen Heino kracht op uitnodiging 

      

 19 / 19.30 / 20 wtr allen baan  

woe  

 15.00-1600 mini's + C Marga/Fieke/Gerrit zaal Meerzicht 

 16.00-17.00 B-pups Nico/ Fieke/Gerrit (Marga) zaal Meerzicht 

 17.00-18.00 A-pups Nico /Jack / Nienke (Marga) zaal Meerzicht 

 19.00-20.30 C/B  John baan  

 19.00-21.00 A/neo/sen Gerard baan  

do  

 19.00- 20.30 A/B /neo/sen Heino/John baan>  spring/sprint 

 19.00- 21.00 mila Edwin baan  

 19.00 / wtr allen weg  

vr  

 18.30-19.30 D> 1  Dennis/ Arnoud/Nico zaal Ruishoornlaan 

 19.30-20.00 D> 2  Dennis/ Arnoud/Nico zaal Ruishoornlaan 

 19.00 neo/sen John kracht op uitnodiging 

 19.00 - 20.30 jun + sen Gerard werpen op uitnodiging 

niet wekelijks 

za  

  wtr poule DUIN oneven weken  

  wtr poule baan even weken  

zo  

 09.45 - 11.15 A/B/C neo/sen  DUIN  

      

 
 
Vervallen reguliere trainingen: 

woensdag 25 december, donderdag 26 december 
 dinsdag 31 december en woensdag 1 januari 
 
géén zaaltraining>  
in december / januari : gedurende de kerstvakantie  
 
Speciaal in februari : sp&sp middag 
 

 
 
 
 

Wassenaar sterke kampioen op de tienkamp. 
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Rick Wassenaar (De Spartaan, Lisse) heeft in Bergen op Zoom zijn nationale  titel op de tienkamp met 
succes geprolongeerd. Na slechte weersomstandigheden op de eerste dag kwam de tienkamper sterk terug 
op de tweede dag. Met overwinningen op de laatste drie nummers: polshoog, discuswerpen en 1500 m, 
kwam de Spartaan-atleet uit op 7444 punten. 
 
Wassenaar zat het dit jaar niet echt mee, eerst blesseerde hij zich tijdens een polsstoktraining, daarna zaten 
de weersomstandigheden onderemeer bij de Europacup ontmoeting in Riga, danig tegen. Afgelopen 
zaterdag startte de Spartaan-atleet in de stromende regen met scores die net iets minder waren dan bij het 
NK van vorig jaar in Vught. "Ik was niet direct geinspireerd om te starten" zei Wassenaar na afloop, "van de 
concurrenten kwam Chiel Warners (vorig jaar WK deelnemer, red.) niet opdagen en ook het weer was zeer 
slecht". Ondanks dat scoorde de student aan de TU Delft steeds net iets meer punten dan zijn directe 
tegenstanders waaronder ook enekele Canadezen. 
 
Op de tweede dag sloeg het noodlot wederom toe. De sterkste hordenloper in de meerkamp (op papier) 
Robin van den Berg liep diverse horden om. Zowel Wassenaar als Sven Ootjers, derde na de eerste dag, 
ondervonden hiervan zoveel hinder dat ze over mochten lopen. Wassenaar was hier zeer gebrand en liep in 
de "herkansing" een goede 15.32 sec.  
Met 39.54m. bleef de 26 jarige meerkamper iets achter op zijn beste prestaties dit seizoen bij het discus-
werpen. 
Gelukkig voor hem keerde het tij en met het goede weer bleven ook de prestaties aan de goede kant van de 
score. "Het liep steeds lekkerder naaar het eind toe. Ook pols pakte goed uit," verklaarde Wassenaar zijn 
sterke slot.  "Toen ik zag dat de groep te snel vertrok op de 1500 m bleef ik mijn eigen tempo lopen. 
Daardoor kon ik in de laatste ronde iedereen nog inhalen."  
Deze overwinning gaf zijn tweede kampioenschap op het koningsnummer van de atletiek nog wat extra 
cachet. 
 

Score: 
100m 11.46 sec,  verspringen 6,94m,  kogelstoten 14,69m,  hoogspringen 1,89m,  400m 50.82 sec;  
totaal 1e dag 3813 punten,   
110m horden 15.32 sec,  discuswerpen 39,54m,  polshoogspringen 4,73m,  speerwerpen 53,88m,  
1500m 4.38,27 sec,  Totaal 7444 punten. 
 
Scores overige Spartaanatleten: 
Rory van Noort (A-junior):  
12.00; 5,59; 11,89; 1,85; 54,94; 16,35; 31,33; 3,43; 43,30; 4,54,05; 5.755 pnt. (10e) 
Vincent Schniedewind (A-junior):  

11.80; 5,83, 10,38; 1,64; 52,89; 17,27; 31,20; 2,83; 
44,56; 4,50.18 ; 5.458 pnt (13e) 
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Inspanning en weerstand tegen infecties (griep en verkoudheid). 
 
Inleiding 
Uit onderzoek is gebleken dat sportmensen die minder dan 32km per week trainden, minder vaak een in-
fectie hadden dan sportmensen die driemaal zoveel trainden. Daarnaast is gebleken dat de intensiteit van de 
training hierbij ook een belangrijke rol speelt. Als de intensiteit van de sportbeoefening lager ligt dan 65% van 
de maximale zuurstofopname, wordt het weerstand tegen infecties gestimuleerd, waardoor de kans op een 
infectie atneemt. Bij inspanningen met een hogere intensiteit neemt de weerstand tegen infecties juist af, 
waardoor de kans op een infectie toeneemt. Het is echter nog onduidelijk hoe deze beïnvloeding van de 
weerstand werkt. Waarschijnlijk moet er daarbij rekening gehouden worden met bijkomende factoren. 
 

Enkele bijkomende factoren die van belang zijn bij het ontstaan van infecties 
Hieronder staan enkele factoren beschreven die van invloed kunnen zijn op de weerstand tegen infecties. 
 

• Sporters die 'overtraind' zijn hebben een verhoogde kans om een infectie op te lopen. Bij overtrainde 
sporters is de balans tussen belasting en belastbaarheid verstoord. Deze situatie wordt vooral 
veroorzaakt door (te) zware trainingen waarbij onvoldoende tijd voor herstel wordt genomen. Vaak 
vertellen deze sporters dat zij al een paar weken niet lekker 'draaiden' voordat zich vervolgens een 
infectie openbaarde. Het is dan de vraag of dit 'niet lekker draaien' al een uiting was van de beginnende 
infectie of dat deze sporters al overtraind waren, waardoor de kans om een infectie op te lopen groter 
was. 

 

• Daarnaast speelt de kwaliteit van de voeding een belangrijke rol. Vanzelfsprekend zal de voeding 
voldoende energie moeten bevatten, waarbij zo'n 55-60% van de energie uit koolhydraten gehaald moet 
worden, zo'n 30% uit (onverzadigde) vetten en zo'n 10-12% uit eiwiften. Daarnaast dient de voeding ook 
voldoende mineralen en vitamines te bevatten, waarvan ijzer en vitamine C in het geval van de opbouw 
van weerstand tegen infecties de belangrijksten zijn. 

 

Griep en verkoudheid 
Griep en verkoudheid zijn infecties waarmee we in ons klimaat regelmatig te maken hebben. In de koude, 
vochtige jaargetijden, als onze weerstand extra wordt beproefd, komen deze aandoeningen het meest voor. 
Bij griep en verkoudheid zijn de slijmvliezen van de bovenste luchtwegen ontstoken. Hoesten, niezen, 
keelpijn, hoofdpijn en tranende ogen zijn daarvan het gevolg. Eigenlijk is het gehele lichaam erbij betrokken; 
koorts, spierpijn, een algeheel gevoel van slapte zijn veel voorkomende verschijnselen. Er zijn wel enkele 
verschillen aan te geven tussen een verkoudheid of griep. 
 

• Bij een verkoudheid zullen de symptomen in het algemeen niet zo heftig zijn en ligt het accent van de 
klachten op de slijmvliezen van de neus. Een verkoudheid wordt veroorzaakt door een virus dat al in het 
lichaam aanwezig is, maar pas bij verlaging van de weerstand tot een infectie zal leiden. Gemiddeld zal 
iemand 1 tot 2 keer per jaar een verkoudheid oplopen. 

 

• Griep is het gevolg van een (epidemische) besmetting door een (influenza)virus, dat wordt verspreid door 
handcontact, hoesten of niezen. Afhankelijk van de lichamelijke conditie kan iemand meer of minder 
vatbaar zijn voor een infectie met het griepvirus terwijl ook hevigheid waarin iemand griepverschijnselen 
krijgt, sterk kan verschillen. Bij een echte griep wordt iemand binnen enkele uren ziek, waarbij het accent 
van de klachten meestal ligt op bonzende hoofdpijn, hoge koorts en spierpijn over het hele lichaam. 
Soms wordt de keel rood en pijnlijk en treedt een droge hoest op. Aangezien er vele soorten griepvirus 
zijn, bestaat de kans dat iemand meerdere keren per jaar (winter) griep krijgt. De kans daarop is niet zo 
groot, want gemiddeld krijgt ruim één op de twintig mensen griep. Voor sporters is dat als regel een 
ramp, want het betekent dat ze veel conditie kwijt zullen zijn en zeker één of meerdere weken niet (goed) 
kunnen trainen. 

 

Sporten tijdens en direct na een infectie (griep of verkoudheid) 
Infecties gaan vaak gepaard met koorts. Van koorts wordt gesproken bij een lichaamstemperatuur boven de 
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38
0
C. koorts is een uiting van het feit dat het lichaam alle zeilen bijzet om de infectie onder controle te krijgen. 

Het is dus logisch dat bij iemand die koorts heeft, het lichamelijk prestatie- en herstelvermogen is 
afgenomen. Bij de griep bestaat daarnaast ook nog het risico dat ook de hartspier geïnfecteerd raakt, 
waardoor er stoornissen in het hartritme kunnen optreden. Sporten met koorts moet dan ook met klem 
worden ontraden. Enkele dagen na het verdwijnen van de koorts kan de training geleidelijk weer worden 
opgepakt, maar de training zal vooral qua intensiteit en omvang aangepast dienen te worden. Uitputting moet 
absoluut worden vermeden en luisteren naar het lichaam is hierbij echt noodzakelijk! Uit onderzoek is 
gebleken dat het prestatievermogen tot tien dagen na de koortsende ziekte nog duidelijk afgenomen kan zijn. 
Daarna duurt het vaak nog weken voordat de sporter weer op het oude niveau kan trainen, laat staan weer 
op het oude wedstrijdniveau zit. 
 

Preventieve maatregelen tegen het krijgen van een infectie 
Een sporter kan er zelf veel aan doen om niet ziek te worden. Eén van de belangrijkste maatregelen om niet 
ziek te worden, is uit de buurt van zieken te blijven. Of als dat niet te vermijden is, handcontact te vermijden 
en de handen vaak te wassen. Uit onderzoek is namelijk gebleken dat de besmetting met name via de 
handen wordt overgebracht. kaarten met iemand die de griep heeft, is de manier is om ook de griep te 
krijgen. Daarnaast zijn er nog een aantal andere maatregelen te nemen en te overwegen: 
 

• Aanpassen trainingsbelasting 
De meest voor de hand liggende is natuurlijk om de trainingsbelasting zo te doseren dat de kans op 
overtraining zo gering mogelijk is. Een naderende overtraining is echter niet altijd even gemakkelijk 
objectief vast te stellen. Het belangrijkste is dat de sporter zijn lichaam goed kent en in de gaten houdt 
hoe hij zich voelt. Het bijhouden van een logboek is hierbij van essentieel belang. Als een sporter zich nog 
onvoldoende hersteld voelt, stijve spieren heeft en eigenlijk geen zin heeft om weer te gaan trainen, moet 
dat opgevat worden als een mogelijk signaal van een beginnende overtraining. Het is belangrijk om na 
een uitputtende inspanning voldoende tijd (24-28 uur) te nemen voor herstel. Na een marathon kan dat 
herstel weken tot maanden vergen! 

 

• Griepprik 
Het is in het algemeen goed te voorspellen welke influenzavirussen in West Europa verantwoordelijk 
zullen zijn voor een griepepidemie van dat seizoen en dus tegen welke soorten een vaccin gemaakt moet 
worden. Dit vaccin wordt voorgeschreven aan mensen die structureel een verminderde weerstand, met 
name om de soms emstige complicaties van deze ziekte te voorkomen. Denk hierbij aan bepaalde 
groepen hart- en longpatiènten en ouderen. Ook voor zeer intensief trainende (marathon)lopers kan het 
een overweging zijn om deze griepprik te laten zetten. Met name voor diegenen die in de voorgaande 
jaren al eens de griep hebben gehad. In deze overweging dient echter wel betrokken te worden dat: 

• iemand die de griepprik heeft laten zetten, daar zich enkele dagen wat minder fit door kan voelen; 

• de griepprik niet beschermt tegen alle soorten (griep)virussen. Vanzelfsprekend beschermt de 
griepprik niet tegen het oplopen van een verkoudheid, aangezien die door een ander soort virus 
wordt veroorzaakt. Maar er bestaat ook een kleine kans dat iemand die de griepprik heeft gehad toch 
de griep krijgt, doordat er een onverwachte soort van het griepvirus in Nederland rondwaart, of 
doordat de atleet heeft gereisd maakt naar een gebied waar andere griepvirussen voorkomen dan in 
Nederland. Denk hierbij aan reizen in verband met wedstrijden of een trainingsstage; 

• de kosten van de griepprik voor eigen rekening zijn. 
Als besloten wordt deze griepprik te laten zetten, is eind oktober 1 begin november daarvoor de beste tijd. 
 

Samenvatting 
Uit onderzoek is gebleken dat laag intensief uitgevoerde training de weerstand stimuleert. Uitputtende 
vormen van inspanning onderdrukken de weerstand tegen een infectie, waardoor er een verhoogde kans op 
het oplopen van een infectie ontstaat. Voor zeer intensief trainende (marathon) lopers kan het een 
overweging zijn een griepprik te laten zetten. 

 
 
 
April 2002 Els Stolk, bondsarts KNAU 
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Veteranen - Senioren - Junioren A/B 
 
Ned. Kampioenschap Veteranen 2 september 2002 voor mannen en vrouwen in Enschede 
 
Na 2 wedstrijden waren de dames landelijk 3e geworden, dus op naar de finale. 
 
Zondagmorgen 7 uur, de wekker loopt af in Lisse en Marga, Joke, Lea, Aad en Tessy worden 
wakker. Ook in Sassenheim loopt de wekker af voor Lisette en Eveline, want om 8.00 uur was het 
vertrek bij de Spartaan. De auto's met Tessy en Lisette staan klaar, 8.15 vertrek met de route op 
schoot en 193 km rijden.  
Het is rustig op de weg dus 2 uur later zijn we op de baan ofwel in de kantine van A.C.Tion. We 
zijn niet de eersten. Alphen a/d Rijn en de tijdwaarneming zitten al aan de koffie. Helaas is de 
koffie al op omdat er maar één apparaat is met 3 heren die de hele dag achter de bar en in de 
keuken staan.  
Ik denk dat we best trots mogen zijn op onze mensen achter de bar en in de keuken. 
 
Bij de koffie met een koekje 
maken we een foto van 
hoeveel punten we gaan 
halen. 1e wedstrijd 3696,  
2e 3869, en we hebben een 
Joker ingezet, Lea, onze 
dame uit het zwembad. 
Vorig jaar kwamen we 8 
punten tekort voor de 3e 
plaats. Leiden, onze 
concurrent waar ook oud-
Spartaners in mee doen, 
heeft zich afgemeld, dus is er 
kans op een plak. 
De rugnummers halen en de 
ploegleidersvergadering 
bijwonen om te kijken of er veranderingen in het chronoloog zijn. 
 
Het wordt drukker en men gaat al inlopen want om 12 uur beginnen de wedstrijden. 
Tessy, onze loopster op de 100 meter moet de spits afbijten. Met een tijd van 14.64 zijn de eerste 
411 punten binnen. Lisette, goed voor 2 onderdelen, verspringen en 800 mtr, is haar aanloop al 
aan het uitzetten, want 2 dingen binnen 10 minuten kan niet. 
Dus eerst maar de 800 mtr. Het is een mooie vlakke race geworden met een eerste plaats in 
2.34.96, goed voor 619 punten. Meteen door naar de zandbak waar de meiden staan te wachten. 
Klasse! 
Haar aanloop van 113 voetjes was uitgemeten en daar ging ze. Haar eerste sprong met 3.91m 
was goed, dus 4e plaats met 398 punten. Onze Joker Lea is aan de beurt. Zus Marga loopt ook 
mee het veld in want een aanwijzing is nooit weg en een ploegleider kan ook niet overal tegelijk 
zijn. Met een worp van 31.02m een 3e plaats met 565 punten. Na 4 onderdelen staan we op de 3e 
plaats, een kans op een plak dus. 
Eveline, onze fietster is op hoogtestage geweest in de Pyreneeën, dus de 3000m is geen 
probleem. 
Om 13.40 uur gaan 10 dames van start en met aanmoedigingen van de rest gaat het goed. De tijd 
11.59.60 is een paar tellen langzamer maar wel goed voor 488 punten. 
Nu was Marga aan de beurt. Door haar kamp met de jeugd was haar voorbereiding goed, maar 
met het vallen met haar fiets had zij haar ribben gekneusd en dat was wat minder. Voor de kogel 
was dat geen bezwaar want zij stootte 9.47m en 553 punten. 
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Nog steeds de 3e plaats. 
 
Tessy gaat nu hoogspringen. Na haar 100m, uitlopen, eten en drinken, heeft zij haar aanloop in 
alle rust uitgezet. Geen probleem dus. Melden bij de jury met nummer en in clubtenue. 
De spanning zit er in, men mag beginnen op 1.10 
Sparta, onze concurrent voor een plak, komt niet verder dan 1.15, er is dus een kans. 
Tessy gaat door met 1.40 hoog. Er zijn er nog 4 vrouwen over. 1.45 en afvallers. Tessy springt 2x 
mis maar de laatste sprong was goed, 672 punten. 
 
Nu de 4 x 100m estafette. Het duurt even voordat alles op z'n plaats is. Dan de knal! Tessy is weg, 
van hoog naar laag, het zijn alleen andere schoenen, de wissel met Eveline gaat net goed want je 
moet binnen het wisselvakje je stokje overgeven . Door naar Lisette, zonder zorgen (heeft pas een 
mooie woning in haar geboorteplaats Sassenheim), na 90m staat Joke te wachten. Wachten duurt 
lang maar het ging toch nog goed. Klasse! Met een tijd van 1.03.00 iets langzamer dan de laatste 
keer. Toch nog 263 punten, het is genoeg voor een plak. Na 5 jaar weer op het podium! 
 

 
Om 16.30 prijsuitreiking Dames Vet. 1e klasse.  
1e plaats AV Trias 4263 
2e plaats AV De Spartaan 3969 
3e plaats AV Sparta 3868 
 
Ik, de schrijver, wint de pot. De 7 Euro gaan op aan fris en bier. Na afloop in Lisse eten bij Jozef in 
de Poel, die de dames feliciteert met hun 2e plaats. 
 
Dames, bedankt voor de inzet en gezelligheid en tot 2003. 

De man van de spelden, plakband, stoeltjes, nummers, enz. 
Aad 

 



Atletiekvereniging “De Spartaan”  36e jaargang nr. 397 oktober 2002 

 

 
 - 21 -  

 
 
 
 
 
 
 
 
Snel 
Het baanseizoen 2002 is weer ten einde, dus ook voor de sprinters. Kijkend naar de uitslagen kun 
je eigenlijk wel stellen dat er in september überhaupt niet meer serieus gesprint is. Alleen in 
estafetteverband werden er nog behoorlijke resultaten neergezet, zo was er een clubrecord voor 
Stefan, Wouter, Vincent S. en Rory op de zweedse estafette, waarmee in ieder geval weer een 
CR van sprinttrainer John uit de lijst kan worden geschrapt. Dat deze trainer echt van snelheid 
houdt bleek wel uit de post die hij onlangs ontving van het Centraal Justitieel Incassobureau naar 
aanleiding van een ritje naar het NK in Sittard, de autorijders onder ons weten wel wat dat 
betekent. 
 
10-kamp 
Als er niet serieus meer gesprint is door de sprintgroep wat hebben ze dan wel gedaan? 
Traditiegetrouw is er wel iemand terug te vinden in de welbekende lappenmand: van Arie werd 
bijvoorbeeld wekenlang niks vernomen wegens een oude knieblessure. Wel werd hij in de lokale 
sportschool gesignaleerd, waar hij de breedte van z’n schouders op peil houdt. Jan heeft zich ten 
doel gesteld een 10-kamp te volbrengen tijdens de onderlinge, wat hem ook nog lukte. Ter 
voorbereiding had hij wel voor ieder onderdeel de nodige specialisten om zich heen verzameld om 
hem de juiste techniek bij te brengen. In de wandelgangen wordt al gezegd dat hij volgend 
seizoen in Schoonhoven echt gaat pieken op de 10-kamp. 
 
Weddenschappen 
Wouter, Vincent en Ed zijn eigenlijk al bezig met de voorbereiding op het volgende seizoen. Ed is 
vrijwel hersteld en voert nu langzaam de training op. Wouter moest constateren dat de vorm na de 
zomer verdwenen was en heeft daarom vooral aan zijn duurvermogen gewerkt. Hij is zelfs 
gesignaleerd in een aantal loopjes van het snabbelcircuit, ook wel bekend als SPOC. Voor de 
onderlinge kondigde hij een snelle 1500m aan, maar helaas bleek dat toch aanzienlijk verder te 
zijn dan zijn gebruikelijke 400m, zeker na een opening van 65 seconden over de eerste ronde. 
Vincent kampt nog steeds met problemen met zijn voeten, maar is wel in staat tot wat verspringen. 
Na een mislukte wedstrijd eerder in het seizoen kwam hij nu weer dicht bij zijn PR. Dit betekent 
helaas voor hem dat hij de legendarische sprong van Ed in zijn jonge jaren nog niet heeft 
overtroffen. Volgend seizoen worden zeker nieuwe pogingen ondernomen, zeker ook omdat er 
inmiddels weddenschappen zijn afgesloten op dit onderdeel, onder andere met 
verspringer/sprinter/meerkamper Vincent S. Ook Ed wordt echter volgend seizoen weer in de 
zandbak verwacht, omdat ook hij zich heeft laten verleiden tot een weddenschap. 
 
Oktober is de maand voor rustige baantraingen en/of duurloopjes (2 á 3 per week), zodat we er in 
november weer hard tegenaan kunnen (ca. 5  trainingen per week). Uiteraard worden ook deze 
maand de buik- en voetspieren niet vergeten. Volgende maand waarschijnlijk wat meer info over 
de wintertrainingen. 
 
Groeten, 
De sprintkanonnen 
 
 
    

Op zoek naar een gratis PC trainingslogboek ? Kijk op www.haagatletiek.nl 
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CWA nieuws 
 
Clubrecords & Ranglijstverbeteringen 
 

Loopnummers 
Stefan den Harder, Wouter Hoogkamer, Vincent Schniedewind en Rory van Noort hebben een 
nieuw clubrecord op de zweedse estafette gelopen met een tijd van 2.01,14. Op de individuele 
nummers waren er ranglijstverbetering voor Rick van Ruiten op de 100m: Hij liep met iets teveel 
wind 11,87 (19

e
 bij de JB). Op de 200m stijgt Remona Fransen naar een 6

e
, 9

e
 en 11

e
 plaats met 

26,66. Pieter van Langen blijft 3
e
 op de 400m, maar verbetert zich wel 49,58. Op dezelfde afstand 

komt Marit Suttorp de lijst binnen op een 27
ste

 plaats met 65,24. Ook rory van Noort haalt deze lijst 
bij de JA (29

ste
 met 53,9). Op de 800m stijgt Romara van Noort een aantal plaatsen met een tijd 

van 2.16,28 (3
e
, 5

e
 en 7

e
). Ook Nienke ter Hoeve bereikt deze lijst bij de MB en MA: zij staat 22

ste
 

en 27
ste

 met 2.32,30. Hedwig v/d Konijnenberg stijgt als veterane op de lijst van de 3000m naar 
plaats 14 met 11.59,60. 
 
Op de 100mH voor MB stijgt Romara naar de 2

e
 plaats met 14,97 (CR=14,7), Remona verbetert 

zich ook tot 15,18 (4
e
). Beiden werden echter gesteund door iets teveel rugwind. Ook Marit klimt 

op deze lijst: met 17,11 staat zij nu 14
e
. Bij de MA is er op deze afstand een verbetering voor 

Sonja van Noort (met 18,5 15
e
 en 29

ste
). Op de 110mH voor JB stijgt Rick van Ruiten met 15,90 

naar de 9
e
 plaats. Op de 400mH komt Roxanne van Noort de lijst binnen op een 7

e
 plaats bij de 

MA en een 10
e
 plaats bij de dames met 75,10. Rick Wassenaar loopt een 3000m steeple in 

12.17,83 en bereikt daarmee een 24
ste

 plaats bij de heren. 
 
Springnummers 
Rick van Ruiten verbetert zich flink met verspringen: 6,42 is goed voor een 5

e
 plaats bij de JB en 

een 15
e
 bij de JA. Ook verbetert hij zich met de polsstok tot 3,20 (10

e
, 15

e
 en 24

ste
). Dat is nog 

altijd wel achter Rory, die zich verbetert tot 3,60 (6
e
 en 9

e
). Bij het hinkstapspringen zijn er 

verbetringen voor Roxanne (met 9,64 7
e
 en 10

e
) en Rick Wassenaar (met 12,65 24

ste
). 

 
Werpnummers 
Veel ranglijstverbeteringen met de speer deze maand, waaronder een verbetering van zijn eigen 
clubrecord door Rick van Ruiten: hij werpt de speer naar 56,31.Bij de JA is er een kleine 
verbetering voor Arne van der Meer (hij blijft 19

e
 met 40,06). Ook Rory verbetert zich: met 47,65 

verdringt hij net Vincent Schniedewind van de 6
e
 (JA) en 10

e
 (heren) plaats. Bij de heren verbetert 

Vincent van Blitterswijk zich naar 43,69, waarmee hij 24
ste

 staat. Ook Eva verbetert haar eigen 
clubrecord bij de MB, dat nu op 30,46 staat (4

e
 en 8

ste
 bij MA en dames). Daarachter komen Elize 

Fallon met 26,90 op een 9
e
, 11

e
 en 18

e
 plaats en Dorien van Mansum op een 20

ste
 en 22

ste
 plaats. 

Met de kogel verbetert Marit zich tot 10,79 (11
e
) en met de discus verbetert Heidi van der Veek 

zich weer iets tot 33,77 (ze blijft daarmee 6
e
 bij de dames). Rick Wassenaar kwam tot 31,06 met 

de slingerkogel en staat daarmee 6
e
. 

 
Meerkamp 
Een opmerkelijke prestatie voor Rick Wassenaar, die een 20-kamp volbracht. Zijn 11809 punten 
betekent een officieus Nederlands Record. Romara wist Remona van de 2

e
 plaats op de 

ranglijst van de 7-kamp te verdringen met een score van 4715 punten. Ook Rick van Ruiten steeg 
aanzienlijk: met 5714 punten komt hij op een 4

e
 plaats bij de JB. 

 
De ranglijsten zijn allemaal te zien op www.spartaan.net. In deze editie is de seizoens-top-3 van 
2002 opgenomen! 
 
 
 

Uitslagen September        
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Rob Druppers Meeting - 31 augustus   vervolg finale B-competitie   

800m Pieter van Langen 1.54,55 H  Speer Elize Fallon 26,90 MB 

      Dorien van 
Mansum 

24,03 MB 

Finale overgangscompetitie - 1 september   4x100m Marit - Eva 50,30 MB 

100m Vincent Schniedewind 11,79 JA   Romara - Remona   

 Martin van Blitterswijk 12,98 JA      

400m Wouter Hoogkamer 52,73 H  Arena Games - 8 september   

 Arne van der Meer 56,77 JA  400m Pieter van Langen 49,58 H 

800m Pieter van Langen 1.54,77 H  200mH Pieter van Langen 25,32 H 

5000m Johan Cederhout 17.11,75 H   Tessy Lenting 32,00 DV 

Ver Vincent Schniedewind 6,14 JA      

 Martin van Blitterswijk 4,86 JA  Atletiekgala Woerden - 14 september  

Hoog Rory van Noort 1,85 JA  400m Rick Wassenaar 51,79 H 

Kogel Tim Warmerdam 10,25 H  110mH Rick Wassenaar 15,18 H 

 Wouter Hoogkamer 9,46 H  Ver Rick Wassenaar 6,80 H 

Discus Rory van Noort 34,74 JA  Kogel Rick Wassenaar 14,38 H 

Speer Arne van der Meer 40,06 JA      

4x100m Martin - Vincent 45,92   Veteranen interland - 14 september  

 Pieter - Arne    5000m Willem Boon 16.03,71 HV 

     Kogel Marga Kortekaas 10,53 DV 

Finale veteranencompetitie - 1 september    clubrecord!! 

100m Tessy Lenting 14,65 DV  NK Meerkamp B-junioren - 14/15 september 

800m Lisette Kaptijn 2.34,96 DV  9-kamp Rick van Ruiten 5714 JB 

3000m Hedwig v/d 
Konijnenberg 

11.59,60 DV   100m 11,87w  

Ver Lisette Kaptijn 3,91 DV   Ver 6,42  

Hoog Tessy Lenting 1,45 DV   Kogel 14,00  

Kogel Marga Kortekaas 9,47 DV   Pols 2,90  

Discus Lea van der Aart 31,02 DV   110mH 15,90  

4x100m  1.03,00 DV   Discus 35,58  

      Hoog 1,95  

Instuif Leiden - 4 september     Speer 56,31  

100m Jelle van der Krogt 12,68 JB   1500m 5.03,77  

Kogel 7,25 Arnoud Koot 11,88 H  7-kamp Romara van Noort 4715 MB 

Kogel   4kg Roxanne van Noort 10,45 MA   100mH 14,97w  

 Debby van der Kraan 8,87 D   Hoog 1,60  

Discus 2kg Edwin Kortekaas 43,41 H   Kogel 10,02  

 Arnoud Koot 38,79 H   200m 25,46  

Discus 1kg Roxanne van Noort 30,39 MA   Ver 4,94  

 Debby van der Kraan 29,20 D   Speer 22,68  

 Ellen van Noort 26,59 D   800m 2.16,28  

 Sonja van Noort 22,60 MA   Remona Fransen 4682 MB 

      100mH 15,18w  

Finale B-competitie - 8 september     Hoog 1,66  

100m Romara van Noort 12,49 MB   Kogel 12,76  

 Leonie van der Plas 15,69 MB   200m 26,66  

400m Romara van Noort 56,45 MB   Ver 5,35  

 Dorien van Mansum 1.06,17 MB   Speer 25,80  

800m Nienke ter Hoeve  2.32,30 MB   800m 2.41,49  

 Leonie van der Plas 2.44,49 MB   Eva van der Poel 4561 MB 

100mH Eva van der Poel 16,20 MB   100mH 15,73w  

 Marit Suttorp 17,11 MB   Hoog 1,63  

Ver Eva van der Poel 4,93 MB   Kogel 11,89  

 Nienke ter Hoeve  4,41 MB   200m 26,88  

Hoog Remona Fransen 1,60 MB   Ver 5,19w  

Kogel Remona Fransen 12,43 MB   Speer 29,56  

Discus Elize Fallon 23,09 MB   800m 2.38,87  

 Marit Suttorp 20,87 MB      

         

Lycurgus Games - 15 september   NK Estafettes - 21/22 september  
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400m Maarten ter Hoeve 57,10 JB  4x100m Marit - Eva 49,44 MB 
 Floor van Langen 61,36 JB   Romara - 

Remona 
  

 Marit Suttorp 65,24 MB  4x200m Stefan - Wouter 1.31,46 H 
Ver Vincent van 

Blitterswijk 
6,44 H   Vincent - Rory   

 Vincent Schniedewind 6,23 JA   Jelle - Rick 1.42,52 JB 
 Maarten ter Hoeve 5,52 JB   Jan - Emiel   
 Floor van Langen 4,79 JB   Marit - Remona 1.44,10 MB 
 Marit Suttorp 4,63 MB   Eva - Romara   

Hoog Rory van Noort 1,85 JA  4x400m Jan - Floor 3.44,88 JB 
 Marit Suttorp 1,40 MB   Maarten - Emiel   

Speer Rory van Noort 47,65 JA   Marit - Remona 4.02,46 MB 
      Eva - Romara   

Competitiefinale 2e divisie - 15 september   Zweedse Stefan - Wouter 2.01,14 H 
100m Colette van Gerven 16,23 D  estafette Vincent - Rory   
200m Heidi van der Veek 31,84 D      
400m Jolanda van de Weert 72,15 D  Werpvijfkamp - 6 oktober   
1500m Sonja van Noort 5.54,82 MA  5-kamp Ellen van Noort 2002 D 
3000m Lisette Kaptijn 11.14,60 DV   Slingeren 22,78  
100mH Jolanda van de Weert 20,34 D   Kogel 9,11  
400mH Roxanne van Noort 75,10 MA   Discus 23,68  
Ver Sonja van Noort 4,56 MA   Speer 29,33  
Hoog Colette van Gerven 1,40 D   Gewichtsslingere

n 
8,19  

Hinkstap Roxanne van Noort 9,64 MA   Sonja van Noort 1669 MA 
Kogel Ellen van Noort 9,21 D   Slingeren 18,81  
Discus Heidi van der Veek 33,77 D   Kogel 8,02  
Speer Ellen van Noort 30,50 D   Discus 23,12  
Zweedse Roxanne - Heidi 2.46,2    Speer 23,01  
estafette Colette - Jolanda     Gewichtsslingere

n 
7,38  

      Arnoud Koot - H 

Double Decathlon - 21/22 september    Slingeren 38,44  
20-kamp Rick Wassenaar 11809 H   Kogel 11,93  

 100m 11,58    Discus 39,08  
 Ver 6,79       
 200mH 25,97       
 Kogel 14,38       
 5000m 18.54,04       
 800m 2.27,98       
 Hoog 1,78       
 400m 57,53       
 Slingeren 31,06       
 300mSt 12.17,83       
 110mH 15,42       
 Discus 36,96       
 200m 24,73       
 Pols 4,60       
 3000m 11.29,15       
 400mH 64,37       
 Speer 51,03       
 1500m 5.17,16       
 Hinkstap 12,65       
 10000m 44.08,90       
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Clubkampioenschappen 28/29 september 

            

10-kamp 100m Ver Kogel Hoog 400m 110mH Discus Pols Speer 1500m Totaal 

Senioren            

Niels van der Poel 12,8 5,54 9,92 1,72 57,2 19,9 28,27 2,80 44,34 4.47,3 4718 

Dennis Verhaar 12,2 5,56 9,05 1,69 56,8 19,0 28,73 0 38,91 5.02,7 4371 

Jan Dofferhoff 12,2 4,02 6,66 1,54 58,1 21,8 16,75 2,00 20,44 5.27,0 3096 

Paul de Koning  5,29 10,37    32,58 3,20 39,02  - 

Richard Holleman 12,8 4,17 5,75 1,27 1.02,1 - 10,90 1,80 11,19 5.37,1 2123 

Vincent van Blitterswijk  6,09 9,92    27,75  43,69  - 

Wouter Hoogkamer          4.31,5 - 

            

Jongens A            

Rory van Noort 11,6 5,41 11,39 1,87 53,9 15,8 30,93 3,60 46,36 4.46,9 5932 

Vincent Schniedewind 11,4 6,01 11,20 1,60 51,8 16,5 32,17 2,80 45,67 4.59,0 5619 

            

9-kamp 100m Ver Kogel Pols 110mH Discus Hoog Speer 1500m Totaal  

Jongens B            

Rick van Ruiten 11,8 5,40 14,27 3,20 15,8 35,66 1,90 54,84 4.57,0 5512  

Frank van Noort 14,8 4,09 6,48 2,20 22,0 20,12 1,48 28,36 5.33,3 2358  

Emiel Huijts 11,8 5,37 10,94 2,50      -  

Jacco van der Weijden         4.55,2 -  

            

7-kamp 100mh Hoog Kogel 200m Ver Speer 800m Totaal    

Meisjes A            

Roxanne van Noort 18,1 1,49 10,68 28,4 ? 27,94 2.39,3 ?    

Sonja van Noort 18,5 1,52 8,41 30,2 ? 24,22 2.47,8 ?    

            

Meisjes B            

Romara van Noort 15,0 1,58 10,70 25,4 5,18 23,32 2.22,2 4680    

Eva van der Poel 15,7 1,58 12,41 26,7 4,88 30,46 2.38,3 4444    

Remona Fransen 15,6 1,64 12,14 27,1 5,24 24,74 2.47,2 4367    

Marit Suttorp 17,5 1,40 10,79 28,6 4,64   -    

            

"Krukken" 100m Kogel Discus 400m Ver Speer 1500m Totaal    

Winfried Dijker 15,6 6,56 17,19 1.11,8 - 18,54 5.46,3 743    

 
 
 
 
 
Top 3 - 2002  -  Heren en Jongens A en B 
 
Nummer  Heren   Jongens A   Jongens B  

          

100m 1 Rick Wassenaar 11,32w  Vincent Schniedewind 11,42  Rick van Ruiten 11,87w 

 2 Vincent v. Blitterswijk 11,39  Rory van Noort 11,6  Emiel Huijts 11,7 

 3 Vincent Schniedewind 11,42  Rick van Ruiten 11,87w  Jan Beijk 12,66 

  Stefan den Harder 11,42       

          

200m 1 Rick Wassenaar 22,88  Vincent Schniedewind 22,89  Rick van Ruiten 24,04 

 2 Vincent Schniedewind 22,89  Rick van Ruiten 24,04  Emiel Huijts 24,87 

 3 Stefan den Harder 23,08  Emiel Huijts 24,87  Floor van Langen 27,96 

          

400m 1 Pieter van Langen 49,58  Vincent Schniedewind 50,77  Emiel Huijts 55,17 

 2 Wouter Hoogkamer 49,99  Rory van Noort 53,9  Maarten ter Hoeve 57,10 

 3 Rick Wassenaar 50,29  Arne van der Meer 55,05  Jan Beijk 58,00 

          



Atletiekvereniging “De Spartaan”  36e jaargang nr. 397 oktober 2002 

 

 
 - 26 -  

800m 1 Pieter van Langen 1.52,70  Vincent Schniedewind 2.03,57  Maarten ter Hoeve 2.12,38 

 2 Wouter Hoogkamer 1.58,22  Maarten ter Hoeve 2.12,38  Floor van Langen 2.16,48 

 3 Vincent Schniedewind 2.03,57  Martin van Blitterswijk 2.15,5  Jacco van der Weijden 2.26,55 

          

1500m 1 Willem Boon 4.15,48  Sebastiaan Kerkvliet 4.22,73  Maarten ter Hoeve 4.43,9 

 2 Sebastiaan Kerkvliet 4.22,73  Vincent Schniedewind 4.40,10  Jacco van der Weijden 4.55,2 

 3 Johan Cederhout 4.30,53  Maarten ter Hoeve 4.43,9  Rick van Ruiten 4.57,0 

          

5000m 1 Willem Boon 15.33,48  Sebastiaan Kerkvliet 16.34,21    

 2 Sebastiaan Kerkvliet 16.34,21  Arne van der Meer 18.21,80    

 3 Patrick van Ruiten 16.44,1       

          

110mH 1 Rick Wassenaar 15,09  Rory van Noort 15,73  Rick van Ruiten 15,90 

 2 Pieter van Langen 16,42  Vincent Schniedewind 16,01  Frank van Noort 22,0 

 3 Rory van Noort 16,84  Arne van der Meer 18,6    

          

400mH 1 Pieter van Langen 54,04  Vincent Schniedewind 58,21    

 2 Vincent Schniedewind 58,21  Rory van Noort 59,29    

 3 Rory van Noort 59,29       

          

3000mSt 1 Arne van der Meer 11.22,66  Arne van der Meer 11.22,66    

 2 Rick Wassenaar 12.17,83       

          

Ver 1 Rick Wassenaar 7,03  Vincent Schniedewind 6,42  Rick van Ruiten 6,42 

 2 Vincent v. Blitterswijk 6,44  Rick van Ruiten 6,42  Maarten ter Hoeve 5,52 

 3 Vincent Schniedewind 6,42  Rory van Noort 6,31  Emiel Huijts 5,37 

  Rick van Ruiten 6,42       

          

Hoog 1 Rick van Ruiten 1,98  Rick van Ruiten 1,98  Rick van Ruiten 1,98 

 2 Rory van Noort 1,92  Rory van Noort 1,92  Frank van Noort 1,48 

 3 Joost van der Meer 1.90  Arne van der Meer 1,65    

          

Pols 1 Rick Wassenaar 4,73  Rory van Noort 3,60  Rick van Ruiten 3,20 

 2 Dennis Verhaar 3,80  Rick van Ruiten 3,20  Emiel Huijts 2,50 

 3 Rory van Noort 3,60  Vincent Schniedewind 2,90  Frank van Noort 2,20 

          

HSS 1 Martijn Feijt 13,29  Emiel Huijts 11,28  Emiel Huijts 11,28 

 2 Rick Wassenaar 12,65       

 3 Emiel Huijts 11,28       

          

Kogel 1 Rick Wassenaar 15,33  Rory van Noort 12,19  Jelle Kool 14,43 

 2 Edwin Kortekaas 13,19  Vincent Schniedewind 11,70  Rick van Ruiten 14,42 

 3 Arnoud Koot 13,18  Arne van der Meer 9,32  Emiel Huijts 10,94 

          

Discus 1 Edwin Kortekaas 47,91  Rory van Noort 37,88  Rick van Ruiten 35,58 

 2 Rick Wassenaar 42,70  Vincent Schniedewind 33,93  Sebastiaan Kramer 32,90 

 3 Arnoud Koot 41,83  Arne van der Meer 25,30  Emiel Huijts 28,41 

          

Speer 1 Rick Wassenaar 53,88  Rick van Ruiten 51,15  Rick van Ruiten 56,31 

 2 Rick van Ruiten 51,15  Rory van Noort 47,65  Jelle Kool 38,73 

 3 Niels van der Poel 48,07  Vincent Schniedewind 47,58  Frank van Noort 32,67 

          

Slingeren 1 Peter van Noort 54,05  Rory van Noort 29,62    

 2 Arnoud Koot 41,23       

 3 Rick Wassenaar 31,06       

          

Meerkamp 1 Rick Wassenaar 7444  Rory van Noort 6048  Rick van Ruiten 5714 

 2 Dennis Verhaar 4938  Vincent Schniedewind 5896  Frank van Noort 2358 

 3 Niels van der Poel 4718  Arne van der Meer 4636    
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Top 3 - 2002 Dames en Meisjes A en B 
Nummer  Dames   Meisjes A   Meisjes B  

          

100m 1 Romara van Noort 12,32  Romara van Noort 12,32  Romara van Noort 12,32 

 2 Eva van der Poel 12,6  Eva van der Poel 12,6  Eva van der Poel 12,6 

 3 Remona Fransen 13,0  Remona Fransen 13,0  Remona Fransen 13,0 

          

200m 1 Romara van Noort 25,06  Romara van Noort 25,06  Romara van Noort 25,06 

 2 Remona Fransen 26,66  Remona Fransen 26,66  Remona Fransen 26,66 

 3 Eva van der Poel 26,70  Eva van der Poel 26,70  Eva van der Poel 26,70 

          

400m 1 Romara van Noort 55,62  Romara van Noort 55,62  Romara van Noort 55,62 

 2 Roxanne van Noort 62,5  Roxanne van Noort 62,5  Marit Suttorp 1.05,24 

 3 Marit Suttorp 1.05,24  Marit Suttorp 1.05,24  Dorien van Mansum 1.06,17 

          

800m 1 Romara van Noort 2.16,28  Romara van Noort 2.16,28  Romara van Noort 2.16,28 

 2 Lisette Kaptijn 2.31,8  Roxanne van Noort 2.32,13  Nienke ter Hoeve 2.32,30 

 3 Roxanne van Noort 2.32,13  Remona Fransen 2.33,01  Remona Fransen 2.33,01 

          

1500m 1 Lisette Kaptijn 5.19,4  Sonja van Noort 5.44,2    

 2 Sonja van Noort 5.44,2       

          

3000m 1 Lisette Kaptijn 11.14,60  Sonja van Noort 13.18,1    

 2 Eveline Botter 11.58,95       

 3 Hedwig vd Konijnenberg 11.59,60       

          

100mH 1 Roxanne van Noort 17,5  Roxanne van Noort 17,5  Romara van Noort 14,97w 

 2 Sonja van Noort 18,5  Sonja van Noort 18,5  Remona Fransen 15,18w 

 3 Tessy Lenting 18,6     Eva van der Poel 15,55 

          

400mH 1 Tessy Lenting 1.11,36  Marit Suttorp 1.14,28  Marit Suttorp 1.14,28 

 2 Marit Suttorp 1.14,28  Roxanne van Noort 1.15,10    

 3 Roxanne van Noort 1.15,10  Sonja van Noort 1.17,4    

          

Ver 1 Remona Fransen 5,52w  Remona Fransen 5,52w  Remona Fransen 5,52w 

 2 Romara van Noort 5,29  Romara van Noort 5,29  Romara van Noort 5,29 

 3 Eva van der Poel 5,23  Eva van der Poel 5,23  Eva van der Poel 5,23 

          

Hoog 1 Remona Fransen 1,70  Remona Fransen 1,70  Remona Fransen 1,70 

 2 Romara van Noort 1,66  Romara van Noort 1,66  Romara van Noort 1,66 

 3 Eva van der Poel 1,63  Eva van der Poel 1,63  Eva van der Poel 1,63 

          

HSS 1 Sonja van Noort 10,07  Sonja van Noort 10,07  Marit Suttorp 9,31 

 2 Roxanne van Noort 9,64  Roxanne van Noort 9,64    

 3 Marit Suttorp 9,31  Marit Suttorp 9,31    

          

Kogel 1 Remona Fransen 11,93  Remona Fransen 11,93  Remona Fransen 13,92 

 2 Roxanne van Noort 11,10  Roxanne van Noort 11,10  Eva van der Poel 12,50 

 3 Marga Kortekaas 10,53  Eva van der Poel 9,78  Marit Suttorp 10,79 

          

Discus 1 Heidi van der Veek 33,77  Roxanne van Noort 30,71  Eva van der Poel 25,28 

 2 Lea van der Aart 31,02  Eva van der Poel 25,28  Marit Suttorp 23,79 

 3 Roxanne van Noort 30,71  Sonja van Noort 24,92  Elize Fallon 22,82 

          

Speer 1 Ellen van Noort 30,50  Eva van der Poel 30,46  Eva van der Poel 30,46 

 2 Eva van der Poel 30,46  Roxanne van Noort 27,94  Remona Fransen 27,70 

 3 Roxanne van Noort 27,94  Remona Fransen 27,70  Elize Fallon 26,90 

          

Slingeren 1 Ellen van Noort 22,78  Sonja van Noort 18,81    

 2 Heidi van der Veek 22,47       

 3 Jolanda van der Weerd 20,70       

          

Meerkamp 1 Roxanne van Noort 3889  Roxanne van Noort 3889  Romara van Noort 4715 

 2 Sonja van Noort ?  Sonja van Noort ?  Remona Fransen 4687 

 3 Heidi van der Veek 2460     Eva van der Poel 4590 
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De secretaris van de W.O.C. meldt: 
 

• De Ter Specke-bokaal (TSB) is komend jaar niet meer op de eerste zaterdag van mei.  
De definitieve datum is nog niet bekend. 

 

• De competities gaan drastisch gewijzigd worden. Als alle wijzigingen worden aangenomen, dan kunnen 
alle ‘oude’ draaiboeken worden weggegooid. 

 

• Hét evenement van 2003 zal de NK junioren A/B zijn, die gehouden wordt van 27 - 29 juni.  
Het Organisatiecomité is gestart en zal straks een beroep op u allen doen:  
circa 150 vrijwilligers zullen die dagen ingezet moeten worden voor een optimaal resultaat 

 

• Bij de pupillenwedstrijd van 28 september j.l. hebben zich enkele ouders aangemeld voor een jurycursus. 
Zij reageerden enthousiast op mijn oproep in het vorige clubblad.  
Een cursus zal (naar het zich laat aanzien) gehouden worden op onze accommodatie.  
Ook U kunt zich hiervoor nog opgeven bij mij of bij Marijke Grimbergen! 

 

• EHBO: de club in Lisse heeft te weinig vrijwilligers om aan onze wensen te kunnen voldoen. Zij hebben 
gemeld, dat zij (hopelijk voor korte tijd!!) daarom helemaal niet meer bij onze activiteiten zullen komen! 

 

• EHBO: vanwege bovenstaande doe ik een oproep aan alle Spartaanleden, die in het bezit zijn van een 
EHBO-diploma, om zich bij mij te melden. Wellicht wilt U zich beschikbaar stellen. Gelukkig hoefden we 
zelden een beroep te doen op de EHBO-ers, maar een ongeluk zit in een klein hoekje…..telefoon: 
411414 of e-mail: wgcozijn@wanadoo.nl 

WGC. 

 

Ter Specke Loop 2002 
Zorg en Zekerheid Circuit 

 

Zondag 1 december aanstaande start alweer het achtste Zorg en Zekerheid Circuit, wederom met de Ter 
Specke Loop in Lisse. Net als het vorige seizoen bestaat het circuit weer uit een zevental lopen, te weten: 
 

   1 december 2002  om 11.00 uur Ter Specke Loop te Lisse 
 29 december 2002  om 11.00 uur Runnersworld Leiden Bosloop te Leiden 
 26 januari 2003 om 12.00 uur Kenwood Run te Uithoorn 
 23 februari 2003 om 10.30 uur Roadrunnersloop te Leiden 
 16 maart 2003 om 12.00 uur Voorschotenloop te Voorschoten 
 13 april 2003 om 11.00 uur 33

e
 Braassemloop te Roelofarendsveen 

 27 april 2003 om 11.00 uur Omloop van Noordwijkerhout te Noordwijkerhout 
 

Zet deze data en aanvangstijden in de loopagenda!!!! 
Zoals je ziet, geen loop meer in Katwijk, daarentegen wel weer deelname van de Leiden Road Runners Club, 
niet met de stadscross, maar met een loop door het recreatiegebied Vlietlanden. 
Opname in het circuitklassement gebeurt door deelname aan tenminste vier van de zeven lopen, terwijl bij 
deelname aan vijf, zes of zeven lopen gratis meegedaan wordt aan de grote loterij bij de laatste loop in 
Noordwijkerhout. En zo zijn er nog tal van andere wetenswaardigheden, waarover binnenkort nadere 
informatie volgt via mailings en publicaties in regionale bladen. 
 

De Ter Specke Loop start op de Spekkelaan, gaat over 5 km, 10 km of 15 km inhoudend één, twee of drie 
zogenoemde Puntenburg-ronden, met een keerlus op de Van Lijndenweg om aan de exacte afstanden te 
komen. 
Inschrijven kan op de dag van de loop vanaf 8.30 uur tot 10.30 uur. 
Voor het Zorg en Zekerheid Circuit kan dat ook, maar nieuw hiervoor is dat voorinschrijving mogelijk is 
op 5 november en op 14 november van 20.30 uur tot 22.00 uur in het clubgebouw. 
Het effect hiervan zou moeten zijn, dat op de dag van de loop een en ander rustiger kan verlopen. Dan 
hoeven door de circuitlopers alleen de presentielijsten nog te worden afgetekend voor de vervaardiging van 
de start- en finishlijsten. 
Maak derhalve gebruik van die voorinschrijving en bezorg daarmee jezelf een rustige voorbereiding op een 
mooi snelle loop tussen de bollenvelden van Lisse. 
 

Hans van Noort, voorzitter WOC. 
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Vanuit de C/D hoek 
Lisse,23 november 2002 

INDOORwedstrijd bij De Vroomen, Achterweg Zuid 
 

PUPILLEN: melden uiterlijk om 9.30 uur. 
1e ronde (aanvang 10.00u): 
 50 meter meisjes BC+mini's,jongens BC+mini's 
 hoog, bak links meisjes A 1e jaars 
 hoog, bak rechts jongens A 2e jaars 
 kogel, ring links meisjes A 2e jaars 
 kogel, ring rechts jongens A 1e jaars 
2e ronde (aanvang 11.00u): 
 50 meter meisjes A 1e j. + jongens A 2e j 
 hoog, bak links meisjes A 2e jaars 
 hoog, bak rechts jongens A 1e jaars 
 kogel, ring links meisjes B + C + mini's 
 kogel, ring rechts jongens B + C + mini's 
3e ronde (aanvang 12.00u): 
 50 meter meisjes A 2e j. + jongens A 1e j 
 hoog, bak links jongens B + C + mini's 
 hoog, bak rechts meisjes B + C + mini's 
 kogel, ring links meisjes A 1e jaars 
 kogel, ring rechts jongens A 2e jaars 
 

JUNIOREN C en D: melden uiterlijk om 13.00 uur. 
1e ronde (aanvang 13.30u): 
 50 meter meisjes D + meisjes C 
 hoog, bak links jongens C groep 1 
 hoog, bak rechts jongens C groep 2 
 kogel, ring links jongens D groep 1 
 kogel, ring rechts jongens D groep 2 
2e ronde (aanvang 14.30u): 
 50 meter jongens C 
 hoog, bak links jongens D groep 1 
 hoog, bak rechts jongens D groep 2 
 kogel, ring links meisjes C 
 kogel, ring rechts meisjes D 
3e ronde (aanvang 15.30u): 
 50 meter jongens D 
 hoog, bak links meisjes D 
 hoog, bak rechts meisjes C 
 kogel, ring links jongens C groep 1 
 kogel, ring rechts jongens C groep 2 
 

• de 50 meter mag meerdere malen (mits binnen het uur!) gelopen worden, waarbij de beste tijd telt! 

• het hoogspringen vangt eerder aan wanneer daar een mogelijkheid voor is (vrije bak + groep al aanwezig) 
! 

• afhankelijk van de beschikbare hal zal er een 600 meter aan het programma worden toegevoegd. Deze 
zal onmiddellijk na de 3e ronde aanvangen met de groep, die het eerst met de derde ronde klaar is 
(jongens en meisjes apart) ! 

 

Hallo C-junioren ! 
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Het baanseizoen hebben we inmiddels afgesloten met een zeer gezellige onderlinge wedstrijd 

op onze eigen baan. De omstandigheden waren fantastisch. Het was een bijna zomers 

weekend. De opkomst was prima, de motivatie goed en menig persoonlijk record is dan ook 

gesneuveld.   

De uitslagen van deze meerkampen volgen hieronder en tevens enkele uitslagen, die mij 

afgelopen week pas bereikten, uit de periode hiervoor. Fijn om die nog doorgespeeld te 

krijgen, want we willen wel van al jullie prestaties op de hoogte gehouden worden. 

De totaalstanden houden jullie nog even te goed. Mochten er nog onder jullie zijn die aan 

wedstrijden meegedaan hebben, waarvan de uitslagen nog niet in het clubblad gestaan 

hebben, geef die dan alsnog door, dan kunnen we de balans van dit seizoen opmaken. 

Liesbeth. 
 

INSTUIF TE  LEIDEN OP 17 JULI        

          

Meisjes C 400 m         

Sietske v.d. Weijden 66.35         

          

INSTUIF TE HEILOO OP 26 JULI 
          

Meisjes C 200 m 1000 
m 

       

Sietske v.d. Weijden 30.4 3.23.7        

          

INSTUIF TE HAARLEM OP 21 AUGUSTUS       

          

Meisjes C 150m         

Sietske v.d. Weijden 22.4         

          

INSTUIF TE LEIDEN OP 4 SEPTEMBER 
          

Jongens C 100 m         

Jelle v.d. Krogt 12.68         

          

ONDERLINGE WEDSTRIJDEN IN LISSE OP 28 EN 29 SEPTEMBER 
          

Meisjes C 80 m H hoog kogel 150 m ver speer 600 m totaal  
          

Anouk Kragtwijk 13.1 1.60 9.42 20.1 4.58 23.10 1.45.0 3868  

Lonneke Derriks 13.4 1.40 7.57 20.2 4.75 26.11 1.45.7 3649  

Nienke Kragtwijk 19.5 1.50 9.00 21.1 4.59 24.83 2.34.0 2790  

Sietske v.d. Weijden 18.1 1.20 6.30 21.8 4.05 12.33 1.46.2 2532  

Esther Habers 17.0 1.25 7.04 24.2 3.85 15.04 2.09.9 2261  

Iris v.d. Meer 14.6 1.40 8.87 22.3      

          

Jongens C 100 m ver kogel hoog 100 m H discus speer 1000 m totaal 
          

Jelle v.d. Krogt 12.3 4.85 9.29 1.54 17.3 26.83 26.83 3.09.8 4476 

Hein Heemskerk 15.1 3.93 7.13 1.45 20.9 23.71 28.50 3.20.0 3435 

Ruud van Noort 15.8 3.79 7.52 1.33 23.5 19.82 24.29 3.24.1 2982 

Dave Clemens 15.6 3.51 6.83 1.15 24.9 21.05 18.82 4.04.6 2419 

Daan van Niekerk 15.8 3.69 5.30 1.09      

 
 

D-junioren 
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Uitslagen wedstrijd in Alkmaar op 6 juni     
         

JD  80 600 hoog speer    
Renze Topper 13,0 2,10,0 1,15 13,27    

Joost Leuven 12,4 1,53,1  14,80    

Tim Berk  12,6 2,03,1 1,20 20,86    

Michiel Beekman 12,2 2,14,2 1,25 14,49    

         

MD  60 600 hoog kogel    
Daphne van Maris 8,9 2,03,4 1,35 6,20    

Irma van Dijk 9,3 2,11,3 1,20 6,96    

Desi Meiland 9,9 2,06,0 1,20 6,41    

Sabine Horsten 9,6 2,16,5 1,20 7,15    

Inge van Kesteren 9,3 2,36,1 1,15 8,28    

Mathilde Plantenberg 9,9 2,12,8 1,15 5,16    

Lisanne Slotboom 10,4 2,05,7 0,95 4,81    

Linda de Lange 10,4 2,23,2 0,95 5,21    

Evelijn Plantenberg 9,4 2,05,7 1,30 7,38    

Mara Broekhof 9,9 2,17,1 1,15 8,95    

Hannah Overgauw 10,5 2,20,7 1,20 7,61    

         

Uitslagen wedstrijd in Leiden op 6 juli     
         

JD  80mh 80 150 ver 1000   
Renze Topper 18,03 12,59 24,01 3,53    

Joost Leuven 17,98 12,36 23,07 3,53 3,19,22   

Tim Berk  18,20 12,46 23,29 3,35 3,38,76   

Michiel Beekman 17,75 12,19 24,43 3,56    

         

JD  80 kogel discus speer    
Jorris Ligtvoet 12,68 6,02 13,21 19,58    

Jan van der Voet 13,82 5,60 18,77 13,30    

         

MD  60mh 60 ver 150 1000   
Daphne van Maris 12,26 8,96 3,84 22,11    

Irma van Dijk 20,18 9,59 3,71 23,06    

Desi Meiland 13,79 9,93 3,57 23,97    

Inge van Kesteren 13,61 9,70 3,39 25,43    

Mathilde Plantenberg 13,89 10,27 3,36 24,52    

Lisanne Slotboom 25,84 10,64 2,63 26,10 3,50,17   

Linda de Lange 15,02 10,17 2,82 25,58    

Evelijn Plantenberg 12,35 9,49 3,49 23,41    

         

MD  60 kogel discus speer    
Mara Broekhof 9,90 8,66 19,15 18,05    

Meike vd Voet 9,54 7,29 16,64 10,74    

         

Uitslagen wedstrijd in Den Haag op 1 september     
         

JD  80mh 80 kogel speer 1000   
Lars vd Meer   12,37/12,36 8,42 28,68    

Joost Leuven 17,91       3,17,99   

         

         

Uitslagen wedstrijd in Den Haag op 1 september - vervolg    
         

MD  60mh 60 ver hoog kogel  speer 1000 
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Daphne van Maris  9,05/9,08 3,87 1,40    

Irma van Dijk   9,64 3,40   7,97   

Hannah Overgauw    1,30 8,92 18,17  

Inge van Kesteren 13,11  3,55 1,10    

Mathilde Plantenberg 14,4  3,64    3,56,78 

Lisanne Slotboom       3,46,42 

Linda de Lange        

Evelijn Plantenberg 11,51/11,66   1,25 8,09   

Mara Broekhof     2,84   8,59 22,52  

         

Uitslagen D-Spelen te Amsterdam op 14 september   
         

JD  1000       
Joost Leuven 3,26,95       

         

MD  60mh 60 ver hoog kogel  speer discus 
Daphne van Maris  9,17/9,21  1,35    

Irma van Dijk   3,87    15,64 

Hannah Overgauw    1,30    

Inge van Kesteren     7,88  16,54 

Mathilde Plantenberg        

Desi Meiland 13,69   1,25    

Marianne Tolmeijer 12,26 9,19      

Evelijn Plantenberg 11,70   1,25    

Mara Broekhof     10,07  19,59 

 
 
 
De uitslagen van de puntentelling van de D junioren (meiden en jongens) na alle wedstrijden. 
 
Na het baanseizoen gaan we gewoon door met tellen want de WTR komt eraan. 
De records van de D junioren die C junioren worden gaan mee naar de puntentelling van de C's 
 
Verona 
 

Totaal Puntentelling D Junioren Meisjes 

       

Tussenstand op 7 oktober na 12 wedstrijden    
       

 Naam pnt deeln. pnt NN pnt EV pnt PR Totaal 

1 Irma van Dijk 22 11 0 38 71 

2 Mara Broekhof 22 10 1 34 67 

3 Evelijn Plantenberg 22 10 2 28 62 

3 Mathilde Plantenberg 22 10 4 26 62 

4 Desi Meiland 16 11 3 30 60 

5 Lisanne Slotboom 18 11 0 30 59 

6 Inge van Kesteren 22 11 1 24 58 

7 Linda de Lange 16 10 1 26 53 

8 Daphne van Maris 15 11 1 22 49 

9 Marianne Tolmeijer 14 9 2 22 47 

10 Rianne Wessels 14 10 0 16 40 

10 Hannah Overgaauw 14 9 1 16 40 

11 Stephanie van der Meer 12 10 2 8 32 

12 Sabine Horsten 9 8 0 10 27 

13 Sascha Twigt 8 9 0 6 23 
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14 Marlot Clemens 6 7 0 0 13 

15 Tanja Beenen 0 0 0 0 0 

15 Nikki Nibbering 0 0 0 0 0 

       

Totaal Puntentelling D Junioren Jongens 
Tussenstand op 7 oktober 2002 na 12 wedstrijden    

       

 Naam pnt deeln. pnt NN pnt EV pnt PR Totaal 

1 Joost Leuven 22 10 1 34 67 

1 Tim Berk 16 10 1 40 67 

2 Lars v.d. Meer 16 9 1 34 60 

3 Michiel Beekman 14 10 2 28 54 

4 Renze Topper 14 10 3 18 45 

5 Jan v.d. Voet 12 9 0 20 41 

6 Ronald Ruigrok 8 9 0 10 27 

7 Jorris Ligtvoet 10 6 0 8 24 

8 Yassine Boulahfa 6 5 0 6 17 

9 Kars v.d. Weijden 4 6 0 4 14 

10 René Bouwmeester 2 2 0 0 4 

11 Tim Nelemans 2 2 0 0 4 

11 Sander Hoogendijk 0 0 0 0 0 

12 Jeroen v.d. Kroft 0 0 0 0 0 

       
 pnt deeln = punten voor deelname (2)     
 pnt nn = punten nieuw nummer (1)     
 pnt ev = punten evenaring PR (1)     
 pnt PR = punten Persoonlijk Record (2)     

 
 
 
 

Gevraagd   -   Gevraagd   -   Gevraagd 
 
De S.J.N. (Stichting Jeugdsportkampen Nederland) is op zoek naar gebruikte tennisballen! 

 
Heeft iemand nog ergens gebruikte tennisballen liggen en doet die er verder 
niets mee, mogen wij deze dan gebruiken? 
 
Bedankt voor de medewerking. 
 
Gaarne contact opnemen met : Marga Kortekaas 
 1e Poellaan 18 
 2161 LB Lisse 
 0252-411574 
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Er is een speciale prijs voor de school met de meeste ouders / docenten. 
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Tweedehands sportartikelen 
 

AAN ALLE OUDERS/VERZORGERS VAN PUPILLEN, D- EN C-JUNIOREN 
 

Kindervoeten groeien snel, en ook in lengte kunnen onze jeugdige atleten aardig doorschieten. En al die 

sport(merk)schoenen, spikes, trainingspakken en groene sportbroeken zijn na een paar maanden trainen 

eigenlijk nog lang niet versleten! 

 

Maar ja, wat moet je ermee? 

 

Vandaar deze opzet voor een tweedehandssysteem. Bij mij kunt u terecht om goed uitziende 

kwaliteitsartikelen in te leveren. Gezamenlijk bepalen we dan de verkoopprijs. De helft van deze prijs 

wordt na verkoop aan u uitbetaald. Van het overige deel gaat de helft naar de Spartaan, afdeling jeugd! 

 

Bij mij kunt u terecht om mooie tweedehands sportschoenen en/of kleding te kopen. Natuurlijk kunt u 

uw kind meenemen om te passen. En is de juiste maat niet aanwezig, probeer het na een tijdje dan weer, 

want mogelijk is er dan weer iets nieuws ingebracht. Dus niet langer zuchten: O jee, alweer te klein! 

Gewoon mij even bellen op doordeweekse dagen, tussen 19.00 en 22.00 uur. 
 

Karin van der Helm 

Derde Loosterweg 20 

2182 CV Hillegom 

0252-524212 
 
Voorraad 
 

ARTIKEL MAAT PRIJS AANTAL 
    

schoenen 33 20 euro 1x 

schoenen 35 20 euro 1x 

schoenen 35 15 euro 1x 

hemdje 128 2 euro 1x 

t-shirt 128 2 euro 1x 

t-shirt 140 2 euro 1x 

t-shirt 152 2 euro 2x 

t-shirt 164 2 euro 1x 
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PUPILLENNIEUWS 

 

Helaas, het zomerseizoen is ten einde. Gelukkig houden wij niet op met trainen en gaan we gewoon door. 

Ook in de herfst/winter is er genoeg te doen. Zo hebben we zeker 4 crossen en hebben we in november 

ook nog de indoor wedstrijd bij de Vroomen. Voor al deze leuke wedstrijden krijgen jullie briefjes op de 

training. Houd het goed in de gaten zodat je op tijd bent om in te schrijven. 

Deze maand hebben we twee wedstrijden gehad. Eerst de laatste quatromeet in Voorschoten en daarna 

afsluitende onderlinge wedstrijd op onze eigen baan. 

Ik wil jullie en jullie ouders bedanken voor het enthousiasme waarmee jullie de wedstrijden bezoeken. 

Ook kan ik jullie alvast zeggen dat jullie ontzettend veel GROTE CLUBACTIELOTEN hebben verkocht. 

Een groot deel van de opbrengst is voor activiteiten/materiaal voor jullie. Heb je een leuk idee wat me 

met het geld kunnen doen? Zeg het dan tegen een van de trainers. We hebben twee jaar geleden 

bijvoorbeeld de tafeltennistafel gekocht van het binnen gehaalde geld. 

Helaas ook minder leuk nieuws! Debby is gestopt met training geven. Ze is nu afgestudeerd en gaat op 

zoek naar werk, maar eerst is ze twee maanden naar Nieuw-Zeeland. Debby bedankt voor al je inzet! 
 

Namens alle trainers, 

Heidi v.d. Veek 

heidivdveek@wanadoo.nl 
 

Hier volgen de uitslagen van de 4e quatromeet 
C+mini jongens 40 mtr. ver bal 
Stefan de Rooy 7.3 3.27 34.28 clubrecord! 
Luuk van Beek 7.6 3.01 21.44 
Bryan van Rooyen 7.8 2.84 26.34 
Hans v.d. Woude 7.8 2.86 21.52 
Max v.d. Voet 7.6 2.71 20.69 
Jan Ootes 8.0 2.71 16.89 
Lodewijk Schermer Voest 8.3 2.62 15.22 
Remco Bakker 8.0 2.38 11.49 
Kars Ruigrok 8.5 2.31 10.49 
    
C+mini meisjes 40 mtr. ver bal 
Marleen Westra 7.6 2.99 19.08 
Yanise Zijlstra 7.5 3.03 16.96 
Lin Peterse 7.6 3.03 15.77 
Denise de Vroomen 7.6 2.76 18.06 
Myrna Keizer 8.0 2.74 12.71 
Michelle Bloemendaal 7.9 2.36 11.51 
Maaike Boon 8.1 2.52 10.05 
Karin Abeling 8.3 2.44 11.69 
Dianne v.d. Meer 8.1 2.24 11.08 
Tessa v. Hateren 8.7 2.39 11.08 
Demi den Hoed 8.2 2.22 8.64 
Amber Wessels 8.7 2.13 12.17 
Lieke Brouwer 8.7 2.12 8.15 
Iris Jansen 9.1 2.16 7.36 
Floor Kardol 9.4 1.79 10.44 
Denise Henzen 9.1 1.75 5.90 
Aurélie Deloo 9.6 2.00 4.60 
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JPB 40 mtr. ver bal 
Léon v.d Meer 7.4 3.12 23.54 
Ruben v. Elk 7.3 2.91 17.34 
Patrick Rusman 7.6 3.01 14.06 
    
MPB 40 mtr. ver bal 
Tessa v. Kesteren 7.3 2.91 18.41 
Giselle Slotboom 7.3 2.77 10.93 
Faye Trossel 8.0 3.13 10.87 
Jenny v.d. Peet 7.6 2.76 10.28 
    
JPA-1 60 mtr. ver kogel 
Sjoerd v.d. Meer 9.6 4.20 7.13 
Bart Plantenberg 9.4 3.88 7.13 
Menno v. Beelen 10.5 3.54 7.48 
Tom v. Beek 10.6 3.44 5.50 
Nik v.d. Poel 10.8 3.25 6.28 
Mathijs Meyer 13.0 2.56 4.61 
    
MPA-1 60 mtr. ver kogel 
Eva v.d. Voet 11.5 3.13 4.84 
Floor v. Dijk 11.8 2.71 5.22 
Mariska Hoogkamer 12.0 2.69 4.22 
Laura Jansen 12.0 2.50 4.22 
    
JPA-2 60 mtr. ver bal 
Oscar de Vroomen 10.5 3.35 35.22 
Pascal Timmermans 10.0 3.48 25.70 
Jonathan Deloo 9.6 3.37 22.38 
Jelle Verwer 10.0 3.35 19.87 
Rein Schermer Voest 11.2 3.10 18.41 
    
MPA-2 60 mtr. ver bal 
Melanie Biezen 9.1 3.93 18.03 
Chantal Selhorst7.3 10.2 3.87 17.81 

 

Zie pagina 28 voor het chronologisch overzicht van 23 november 
INDOORwedstrijd bij De Vroomen, Achterweg Zuid 

 

Op kamp 
Zaterdag ochtend (5oktober) gingen we weg bij de Spartaan, al om 9.00 uur. Er waren 16 kinderen en 2 
leiders , dat waren Heidi en Roxanne.  Het kamphuis was bij Austelitz, midden in het bos. We waren met 4 
verenigingen. 
We gingen allemaal spelletjes in het bos doen. Op zaterdag regende het de hele dag. Met de speurtocht 
waren we bijna verdwaald. Na het eten gingen we nog bongo doen en daarna was het helemaal donker en 
gingen we toch buiten in het bos levenslijn doen. Dat was erg spannend Denise en Didi waren tegen een 
boom gebotst en moesten huilen en toen werd het nog enger en Lisanne hield mij steeds vast aan mijn jas. 
Om 22 uur moesten we naar bed maar we sliepen pas na 24 uur. . We sliepen met z’n alle op een kamer met 
stapelbedden, ook Heidi en Roxanne erbij, zo was de kamer precies vol. 
 
Om 8 uur moesten we ons bed uit en om half 9 was het ontbijt. Van alle spellen waren de meisjes (met de 
naam Co) 6

e
 geworden en de jongens ( met de naam Monsters) 4

e
 geworden van de 8 groepen. Om 16 uur 

werden we weer opgehaald door de ouders. 
Wie er mee waren 8 jongens en 8 meisjes: Ruben, Kevin, Tessa, Yanice, Giselle, Lisanne, Josefien, Denise, 
Thomas, Fay, Didi, Brain,  Joep, Stefan,  Willem, Lex. 
Het was gezellig en ook spannend.  
 

Giselle Slotboom 


