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Nova Bestuur Functie Adres Te

Jos de Groot Voorzitter Kanaalweg 26 0226-392405
Piet v.d. Welle Secretaris Sportlaan 20 0226-392339
Jose Meijer Penningmeester Beuninge 78 0226-392922
Joop Nota Dorpsstraat 71 0226-391602
Theo de Nijs De Baan 33 0226-391963
Truus Rood Pimpelmeesstraat 11 0226-392036
Piet Meijer Oudevaart 40b 0226-391424
Gemma Barsingerhorn Dergmeerweg 32 0226-393048
Piet Stuyt De Kloet 3 0226-393177
Nelina Bruin Dorpsstraat 255 0226-392190

a ijke [*)

Het lidmaatschap wordt aangegaan voor de duur van 1 jaar en loopt

vanaf het moment van inschrijving. Daarna van jan t/m dec.

Betaling van de contributie bij aanvang van het jaar.
Een rekening wordt u toegezonden.
Contributie pupillen, £1. 75,00 p/jaar

junioren, - 90,00 p/jaar

senioren, - 110,00 p/jaar

Opzeggen van het lidmaatschap 3 maanden van te voren bij,
Jose Meijer, Beuninge 78, 1749 BR Warmenhuizen
Bij voorkeur schriftelijk opzeggen.

Redactie van het Nova clubblad

Nel Meijer Oudevaart 40b Warmenhuizen 0226-391424
Margret de Boer De Flint 23 Tuitjenhorn 0226-393709
Anique Mooy Veilingweg 2a

h.19 Tuitjenhorn 0226-394883
Kirsti Ootjers Dergmeerweq 57 Warmenhuizen
Ilse Kroon Diepgatweqg 4 Waarland 0224~-551891

Mocht u om een of andere reden geen Nova Krant hebben ontvangen,

neem dan contact op met een van de redactie leden.



REDACTIONEEL JULI 1996

Voor U ligt al weer de vierde Nova krant van dit jaar.

De krant is weer vol met sportieve verslagen. Zo is er een
verslag van Ron, die de marathon in Enschede heeft gelopen.
Een fietsvakantie verslag in Limburg van Peter & Marian en
vrienden.

Kirsti met eindelijk haar reisverslag. Dit lukt net nog voord—
at ze weer naar de volgende reisbestemming afreist. '

De activiteiten dichter bij huis zijn natuurlijk ook in deze
krant te lezen. Uitslag van de coopertest; Zomer kompetitie
(Dames/heren).

Eerste uitslag van de clubkampioenschappen.

Het sportweek gebeuren waarbij Nova goed sccorde op: het hard-
lopen uiteraard.

Verder de vaste rubrieken van de voorzitter en
schrijversnieuws.

De redactie wenst iedereen een prettige vakantie, rust lekker
uit, zodat er weer genoeg energie opborrelt om het hardlopen
weer op te pikken en te pieken.

Veel leesplezier.
De volgende Nova krant verschijnt in september. Als U iets

wilt inleveren dan graag kopie voor 24 augustus op de bekende
adressen.



23-6-96
VAN DE VOORZITTER

Even bijkomen om weer een stukje voor onze krant te schrijven.
Gisteravond is Oranje in Engeland uitgeschakeld door Clarence
Seedorf. Ik heb er niks van gezien, want ik mocht naar een
bruiloft. Vroeger was ik een zeer fanatiek volger van EK's en
Wk's, maar met het klimmen der jaren is het erge fanatisme eraf.
Het meest heb ik me de laatste dagen geergerd aan de heren
scheidsrechters. Voor mijn gevoel floot de ene dag Stevie Wonder,
de volgende dag Ray Charles en ook Jules de Corte leek nog van de
partij. Glaszuivere doelpunten werden afgekeurd, overduidelijke
handsballen niet gezien. Ik pleit ervoor dat de buitenspelregel
wordt afgeschaft, want de leiding is niet in staat dit nog op een
fatsoenlijke wijze te beoordelen. En dan het gelul om dat voetbal
heen. Voorbeschouwing, tussenbeschouwing, nabeschouwing en dan de
nabeschouwing van de nabeschouwing. Ik word hier ontzettend moe
van. Acceptatie van het resultaat hoort bij sport. Dat geldt voor
iedere sportvrouw/man, maar schijnbaar niet voor journalisten.

De ene keer gaat het beter als de andere keer.

Hiervan kunnen onze toppers ook getuigen, Sven pakte een tweede
plaats op het NK en Silvia de vierde. Voor Sven was dit een stap
voorwaarts, ook al zag hij dit direct na de wedstrijd anders.
Voor Sil was het in vergelijking tot vorig jaar een stap terug.
Blessures en tijdstip van het jaar spelen een belangrijke rol in
het leven van topsporters. Ik wil beiden feliciteren met het
behaalde resultaat. Tweede en vierde van Nederland is nog altijd
een felicitatie waard, ook al zijn de doelstellingen hoger.

Jorg werd op de NK meerkamp knap 8e en deze week verbeterde hij
zijn PR in een van de baltische staten. Ik meen Letland. Ook dit
is een felicitatie waard.

De sportweek is ook weer achter de ryg. Frank en Nelina brachten
een NOVA-ploeg op de been. Onze ploeg won ons eigen onderdeel

op maandagavond. Verder presteerden ze regelmatig en was het
ontzettend gezellig. Dat laatste is waarschijnlijk het
belangrijkste. Mede natuurlijk door de perfecte
weersomstandigheden. Wat te -denken van de vrijdagavond, het
waterspektakel met 25 graden., Veertien dagen ervoor was het nog zo
koud dat je je afvroeg ox dit wel verantwoord was, maar op de
avond zelf was het perfect.

De clubkampioenschappen zijn begonnen. De belangstelling was niet
overdadig. Aanstaande donderdag is de tweede avond en een
afsluiting later in het seizoen, met barbeque.

De eerste vrijdagavond voor de jeugd was weer een succes.

Ik geniet altijd enorm van zo'n horde enthousiastelingen, die hun
best docen om goed te presteren. Ik hoop dat de deelname de
volgende wedstrijd nog groter is dan de eerste keer.

Onze mannenploeq werd tweede in de competitie. Een goede
prestatie. Wat de vrouwen gedaan hebben is mij ontgaan. Eigenlijk
kan dat natuurlijk niet als voorzitter. Volgend jaar hoop ik meer
bij deze wedstrijden aanwezig te zijn. Toevallig zaten wij twee
keer in het buitenland. Vakantie en werk, hoewel dat laatste

door sommige NOVA-leden in twijfel werd getrokken.

Wel kan ik verraden dat beide gebeurtenissen zeer prettig waren.
Het nuttige met het aangename verenigen heet zoiets.

Met de vakantie waren we op Rhodos, 27 a 28 graden, terug op
Schiphol moesten we het met 15 graden doen. In Bretagne hebben we
de broccoliteelt bekeken. Leerzaam, die fransen lijden onder de
concurrentie met Spanje. Wij hebben er al heel wat reisuurtjes op
zitten. Als U nog gaat dan wens ik U een sportieve en zonnige
vakantie.

Jos



DE MARATHON VAN ENSCHEDE.

Zondag 16 juni 1996 was het zover. De Twente-Marathon in Enschedé. Met 12 mannen/vrouwen
zijn we hiervoor 16 weken aan het trainen geweest m.b.v. een trainingsschema van Fred Schotlen
(Loopgroep Bergen). , .
Vrijdagmiddag 14 juni om 12.15 Uur zijn we reeds vertrokken naar Boekelo, alwaar Fred in resort-
hotel Bad Boekelo 3 vierpersoons-appariementen had afgehuurd van vrijdag tot maandag voor
slechts {. 100,- p.p. Het was een schitterend "**** complex” met zwembad, sauna, bowling, biljar,
t.v. op de kamers etc. We konden dus rustig uitgebreid het EK-voetbal blijven volgen.

Woensdag 12 juni had het KNMI voor zondag nog 27 graden voorspeld. Gelukkig werd dit zaterdag
bijgesteld tot 21 & 22 graden. Zaterdagavond zijn we met z'n allen naar de Italiaan geweest: pasta
eten. Ik nam lasagna, een ander spaghetti, torteliini etc. Achteraf bleek dat we loch veel te weinig
hadden gegeten, omdat meer dan de helft van onze twaalf lopers tijdens de marathon sluk is
gegaan. Truus de Maaree werd eerste in haar categorie in een tijd van 03u17m en was daarmee
de snelste van ons allemaal. Zij passeerde mij bij het 40 km punt en kwam 6 minuten eerder
binnen als ik. Kun je nagaan hoe kapot ik zat. ;

In Achilles, een simulatieprogramma voor lange atstandlopers, die ik van René de Nijs heb gehad,
las ik ook achteral (stom he) dat een loper met een glycogeenvoorraad van 140 % van het
gemiddelde, die normaal 4 min. per km kan lopen, de marathon meer dan 10 minuten sneller kan
lopen dan bij een gemiddelde glycogeenvoorraad van 100%. Een loper kan zijn glycogeenvoorraad
verhogen door "carbon-loading” (in Nederland ook wel spaghetti-dieet genoemd). :
Grofweg gaat dit als volgt: ongeveer een week voor de wedstrijd wordl zwaar getraind zodat de
glycogeenvoorraad word! uitgeput. Hierna wordt er zo'n 3 dagen koolhydraatarm voedsel gegeten,
dus voedse! dal vee! vet en eiwitten bevat. De laatste drie dagen voor de wedstrijd bestaal het
voedsel praktisch uitsluitend uit koolhydraten. Hierdoor treedt overcompensatie op en wordt de

glycogeenvoorraad groter.
De hemel was zondag om 12.00 uur (start marathon) strak blauw. Dit was een nadeel, de hele

marathon die zon op je harses, dat is heel zwaar! Je moet dan ook extra veel drinken tij[dens de
marathon. De drinkposten waren wel goed verzorgd, maar ze hadden eigenlijk om de 2 1/2 km
moeten staan i.pv. om de 5 km. Het was niet bij te drinken. Door de zon gebruikt je lichaam ook
veel meer energie om het koel te houden (extra zweten!) Dus ... als ik meer had gegeten en.... als
ik meer had gedronken, dan had i........ waarschijnlijk toch een betere tijd gelopen als de 03u23m
die ik nu heb gelopen. Ik ging weg op een tijd van 03u05m.

Mijn tussentijden en mijn hartslag tijdens de marathon waren als volgt:

Tussentijden HEQ 5 km_tijden
5 km 2225 150 22 25
t0km W7 L Nl 152 22 08
{5 km 10634 153 22 03
20_km 12853 154 2219
_1/2 marathon 13355 152 -
25 km 1.51 48 152 22 55
30 km 2 13 49 164 22 01
A km__ 2.38.43 157 | pa 54

Na de 35 km zat ik zo stuk, dat ik er niet meer aan gedacht heb mijn hartslagmeter/stopwatch in te
drukken, Ik dacht alleen maar: ik moet de finish halen. Deze haalde ik ook in een tiild van
03u23m12s. Dit betekent dat ik over de laatste 7 km drie ‘kwartier gedaan heb. Dan kom je dus
bijna niet meer vooruit. Een schrale troost was, dat er velen met mij echt kapot zijn gegaan. Je
denkt dan wel aan uitstappen, maar je gaat toch door, mede ook dankzij het in grote getale
opgekomen en zeer enthousiaste publiek langs de kant, vooral in Hengelo.

Op het moment dat ik dit stukje schrijf, denk ik toch weer aan de volgende marathor. Waarschijnlijk
de Amsterdam-City Marathon op 3 november 1996 vanuit de ARENA. Het grote voordeel is dan de
lagere temperatuur en de wijsheid, dat je veel meer moet eten.

in het achilles-programma $taat, dat bij een marathon het totaal energieverbruik per kg lichaamsge-
wicht 41.93 keal is. In mijn geval betekent dit een totaal van 3102 keal.

o



2 belegde bruine botlerhammen leveren ongeveer 330 kcal. Dus moet ik voor een marathon
ongeveer 18 belegde bruine boterhammen naar binnen werken, of bijv. 2 hele Limburgse Vlaaien

(Das lekker!l) of ik weet niet hoeveel borden pasta. |k ga alvast oefenen.

P.S. Het veteranenrecord (03u06m) moet eraan!!!

Alie lopers een prettige vakantie gewenst,
Ron Janssen.

Alle jarigen van Juli en Augustus een heel fijne dag toegewenst.

Juli

Augustus

2 Fred Duineveld

3 Truus Rood

4 Ingeborg Ligthart

5 Adrian de Nijs

6 Kees de Groot

7 Hans Luitjes

9 Sylvia Helsloot

10 Jeroen Binnenwijzend
Gerrit van Riemsdijk
Marvin Mosch

11 Piet Stuyt

12 Bertie Meijn

16 Ilse Kroon

17 John Sintenie
Gradannie Spaansen
Bjorg Trentelman

21 Jan de Groct

22 Job Meijer

23 Stefan Boerman

24 Imre Hajos

27 Piet Meijer

28 Tineke Hidding

29 Danielle v.d. Eng

30 Rik Moras

4 Marcel v.d. Oord

5 Wim Dekker
Jose Meijer
Stefanie Kouwen
Rene de Nijs

9 Joeri Broers

11 Cesare Kruysheer

14 Kees Modder

18 Arjan Korsse

19 Kimm Meijer

24 Nico de Nijs
Peter Robert

25 Marijke Groot
Ron Ligthart

27 Linda v.d. Heide

29 Esther Ligthart

30 Shanna Bleeker
Ton Zwanink

Aan de nieuwe leden, van harte welkom bij onze vereniging en wij hopen dat jullie

veel plezier zullen hebben bij Nova.

Ewout Bos,
Ralph van Toren,
Kevin Kooy,
Floortje Eterman
Gisouk Joemrati
Judith Stuyt




SCHRIJVERSNIEUWS

Op 28 april moest het dan weer gebeuren, de marathon van
Rotterdam. Het was vroeg opstaan deze morgen voor me omdat ik
nog een verjaardagsfeestje te vieren had de avonde ervoor. Dus
de nachtrust was wat aan de korte kant.

Even voor acht uur stapte ik samen met mijn trouwste suppor-
ter, mijn eigen Meta, en met Daan en Geert die dit uitje ook
niet wilde missen, in de auto naar de Fuik om Rene op te
halen. Rene maakte zijn debuut op de marathon en met een auto
vol tufte we door naar Langedijk waar de bus ons om kwart over
acht oppikte, die al aardig gevuld was met marathongangers van
Tas 82 uit Schagen. We vervolgde onze weg naar Rotterdam waar
we om half elf bij het Ahoy complex arriveerden.

Daar moesten we ons nummer op halen en waar tevens een expo
was gevestigd over alles wat met lopen en triathlons te maken
had. Nadien stapten we gezamenlijk in de bus en reden we naar
de omkleedaccomodatie. Ik had geen last van de zenuwen want
normaal breng ik toch wel een paar keer een bezoekje aan het
toilet. De reden was waarschijnlijk dat ik door =ziek en zeer
wat trainingsachterstand had opgelopen dus een toptijd ver-
wachtte ik echt niet. Zo’n drie kwartier was ik er al helemaal
klaar voor maar buiten wat het bewolkt en 14 graden, dus wat
te koud om al aan de start te gaan wachten. Omdat er masseurs
en nog interessanter, masseuses waren gestationeerd besloot ik
me nog even te laten behandelen. Heel toevallig wist een goed
uitziende masseuse tijd voor me vrij te maken. Ik lag lekker
te relaxen en ze kon nog aardig kletsen. Ook na de gebruike-
lijke koetjes en kalfjes maakte ze mer er op attent dat het
wel erg rustig werd in de zaal dus vond ik het wel tijd om er
een eind aan te breien en mezelf naar de start te begeven.

In alle haast nam ik de verkeerde deur en belandde ik na vele
trappen in de kelder van het gebouw. Dus weer een zootje
trappen omhoog en een andere deur genomen belandde ik toch
buiten en me gerept naar de start, waar ik een paar minuten
voor het startschot (knal) arriveerde en nog licht uithijgen
van mijn inspanningen ging ik rustig aan de loop. Toen de
mannen voorin de eerste kilometer passeerde ging ik pas over
de startlijn, maar daar kon ik me echt niet druk om maken want
we lopen met chips en dat is toch de eerlijkste manier om de
juiste tijden te noteren. Het enige waar ik druk om kon maken
zijn al die deelnemers die je in de weg lopen. Maar ik besloot
me rustig te houden en met de meute mee te hobbelen. Want
vorig jaar probeerde ik met alle geweld Kkris kras zoveel
mogleijk naar voren te komen maar dat brak me in de loop van
de wedstriijd gigantisch op.

Maar ik schrok toch wel bij het 5 km punt want ik lag gelijk
al 4 minuten achter op het schema van 3.20 uur. Ik kon niks
anders dan me nog even in te houden want het was een drukte
van jewelste. Op het 10 km punt lag ik al 8 minuten achter op
schema dus moest ik mijn schema veranderen en hield ik een
kmtijd aan van 5 minuten. En zo liep ik de halve marathon in
1.45 uur. Dus zat er een tijd van 3.30 er normaal gesproken
niet meer in. Want vorig jaar had ik een verval van 10 minu-
ten. Maar de wonderen waren de wereld nog niet uit want na
halverwege kwam er weer meer ruimte en kon ik langzaam het
tempo op voeren. Bij het 25 km punt kwam ik aan de andere kant
van de weg Densimo al tegen die al op weg was naar de finish.



En al gestaag doorlopend de eerste mannen voorbij zien flitsen
die het wel moeilijk leken te hebben. Maar ik moest er nog 17
en op de weg waar ze liepen had ik het achteraf ook moeilijk.
Het was een leuke afleiding en na 28 km stond mijn familie me
weer te begroeten en lag ik na Daan zijn geklokte tijd na 15
km nog 13 minuten achter op Rene, was het bij 28 km teruggelo-
pen tot 6 minuten. Dus liep ik aardig in en gebeurde er na
mijn eigen verbazing iets ongelofelijks want na 30 km waar ik
vorig jaar allang al met de man met de hamer om mijn oren
kreeg ging het al beter en had ik lekker de sokken er in.

Ik liep de overige deelnemers met bossies voorbij. Ik vroeg
mezelf af hoelang ik dit vol kon houden en durfde toch niet
voluit te gaan. Want de man met de hamer kon je onherroepelijk
tegen. Je weet alleen niet wanneer.

Na 35 km gebeurde wat ik voor onmoglijk had gehouden en haalde
ik Rene in. Dus liep in 20 km tijd een gaatje van 13 minuten
dicht. Dus is het geen leugen dat je er €én moet hebben gelo-
pen wil je een marathon goed verdelen. Dus dan is ervaring
belangrijker dan de conditie. De conditie van Rene was de
laatste weken voor de marathon duidelijk beter dan de conditie
van mezelf. Maar Rene had het heel moeilijk op precies dezelf-
de plek waar ik er vorig jaar helemaal door zat dus sloop ik
hem aan de andere kant van de weg voorbiij. Want als ik hem had
begroet had de moed hem misschien in de benen gezakt en was
hij uitgestapt en dat gun je niemand.

Ik heb mijn weg vervolgd en na 38 km begonnen de kilometers
toch te tellen. Mijn benen werden wat zwaar en de vermoeidheid
sloeg toe. Oftewel die vent met de hamer begon lichtelijk op
me in te slaan. Ik vocht me er doorheen en 1500 meter voor de
finish stonden een paar fans met te begroeten. Al hadden ze er
eerst geen erg in. Louis, Niels en Rene zijn Anita brulde me
naar de eindstreep die ik in 3 uur 22 passeerde. Dus had ik
het achteraf niet verkeerd gedaan en door me rustige start
wist ik het tweede deel 8 minuten goed te maken. Dus mag ik
dan tevreden 2zijn. Rene verloor nog een kwartier op me. Maar
hij liep hem in ieder geval heelhuids uit. Dus proficiat Rene.

Tot schrijfs.......



DEELNEMEN NOG
BELANGRIJKER
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THE 1998
AMSTERDAM

GAY GAMES

P.0. Box 2837
1000 CV Amsterdam b
The Netherlands

TUSSEN | EN 8 AUGUSTUS | OO8 VINDEN IN AMSTERDAM DE 5% GAY GAMES PLAATS. DE SPELEN
WERDEN REEDS VIER KEER MET TOENEMEND SUCCES GEORGANISEERD, DRIE KEER IN AMERIKA EN
EEN KEZR IN CANADA, MAAR IN | 928 WORDT VCCTR DE EERSTE KEER EUROPA AANGEDAAN. NAAR
VERWACHTING ZULLEN ROND | 2.0CO MANNEN EN VROUWEN ACTE DE PRESENCE GEVEN, DAARMES
WORDT OIT EEN VAN DE GROOTSTE SPORTEVENEMENTEN DIE COIT GEHOUDEN ZIUN.

" DE GAY GAMES, DIE EENS PER VIER JAAR PLAATS VINDEN, ZIUN EEN INTERNATIONAAL SPORTIEF EN
CULTUREEL EVENEMENT. HET DCEL IS DE WERELDWIJDE EMANCIPATIE VAN HOMOSEKSUELE MANNEN
EN LESBISCHE VROUWEN TE BEVORDEREN. AAN DE GAY GAMES KAN IEDEREEN ONGEACHT SEKSE. -
SEKSUELE VOORKEUR. ETNISCHE HERKOMST CF RELIGIE MEEDOEN. VOOROP STAAT DAT DEELNEMEN
BELANGRIJKER 1S DAN WINNEN,

ATLETIEX IS EEN VAN DE DERTIG SPORTEN DIE GEORGANISEERD WORDEN. DE BAANATLETIEKWEDSTRIJ-
DEN WCRDEN WAARSCHIJUNLIJK GEHCUDEN OF ATLETIEKBAAN OOKMEER VAN AAC, DE ATLETIEKVEREN!-
GING C'E REGCELMATIC DE NEDERLANDSE KAMPICENSCHARPPEN ORGANISEERDE. DAARNAAST IS ER E2N
WEGATLETIEKPROGRAMMA MET IN IECER GEVAL ZEN HELE, EN WAARSCHIUNLIUK COK EEN HALVE
MARATHON. DE ATLETIEKWEDSTRIJDEN ZULLEN ONDER AUSPICIEN VAN DE KNAU VALLEN.

HET vAaAR | 988 LIUKT NOG VER VOOR ONS TE LIGGEN. TOCH WORDT NU REEDS GEWERKT AAN DE
ORGANISATIE. EEN ORGANISATIEGROEP HEEFT EEN BEGIN GEMAAKT MET DE VOORBEREIDENDE
WERKZAAMHEDEN VOOR HET BAANATLETIEKTOERNCO!. HET 1S DE BEDOELING DAT ORGANISATIEGRCE-
PEN ZOWEL UIT MANNEN ALS VROUWEN BESTAAN. WE ZIUN NU NOG OP ZOEK SPECIAAL NAAR EEN
VROUW DIE, SAMEN MET ERIK ROLLENBERG, HET COORDINAAT VAN DE GROEP OF ZICH WIL NEMEN
JE KOMT TE WERKEN IN EEN PROFESSIONELE CRGANISATIE EN BENT BETROKKEN BlJ EEN GROOTS
SPORTEVENEMENT MET HEEL VEEL ENTHOUSIASTE DEELNEMERS UIT DE GEHELE WERELD. NATUURLIUK
BEN JE OOK WELKOM ALS JE GEWOON LID VAN CE ORGANISATIEGROEP WILT WORDEN.,

ZONDER VRIJWILLIGERS KUNNEN DE CAY GAMES NIET PLAATS VINDEN. VOOR HET SLAGEN VAN HET
EVENEMENT ZIUN EEN HELEBOEL MENSEN NODIG CIE DE HANDEN UIT DE MOUWEN KUNNEN STEKEN.
NU IS ER NOG NIET ZOVEEL TE DOEN. MAAR DAAR KOMT DE KOMENDE TIJD VERANDERING IN. BEN JE
GEINTERESSEERD OM ALS VRIUWILLIGER MEE TEZ #ERKEN? BEL DAN DE ORGANISATIE: O20 - 620
|98,

TEN SLCTTE KAN HET ZO ZIUN DAT JE ZELF WILT DEELNEMEN AAN DE GAY GAMES. ONGETWIJFELD BEN
JE DAN NU REEDS IN TRAINING. MISSCHIEN VIND JE HET LEUK OM ZO NU EN DAN EENS MET ANDERE
ASPIRANT DEELNEMERS IN NEDERLAND WAT TE TRAINEN. ALS JE DAARVOOR BELANGSTELLING HEBT.
GEEF DAT DAN DOOR AAN PIERRE PERIGAULT MONTE. ALS ER GENOEG MENSEN GEINTERESSEERD
ZIJN, KUNNEN WE WAT ORGANISEREN.

Tel +31 20 620 1998
NADERE INFORMATIE OVER DE GAY GAMES | S98 IN AMSTERDAM IS TE Fax + 31 20 626 1998
VERKRIJGEN BiJ DE ORGANISATIE: Q20 - 620 | 998;VOOR EVT. MEE E-Mail info@gaygames.nl -

TRAINEN: O20;6149455 Postbank 98507

Kiv.K. 211.413

Stichting Gay & Lesbian Games
Amsterdam 1998

from: the Organization



Geslangde wandelvierdaagse A.V. Nova

In de week van 20 t/m 24 mei werd donr de atletiekvereniging
NOVA voor de 17e keer de wandelvierdaagse genrganiseerd. Mede
door het redelijk goede weer in het begin van de wueek
verschenen er ruim BU0 wandelaars aan de start. Geen
recordaantal maar toch was de organiserende vereniging
bijzonder tevreden. Jong en oud liep mee. Vooral veel Jeugd
van de basisscholen, vsak met ouders of met grootouders. Een
gezellige drukte langs de wegen in en rond Warmenhuizen en
Tuitjenhorn.

Het was slleen erg jammer dat bij de intocht op vrijdagavond
het weer het af liet weten. Ondanks de aanhoudende regen waren
de drumband Warmenhuizen en de harmonie D.S.V. present en
zorgden voor een muzikale intocht voor alle wandelaars. De
gebruikelijk muzikale tcegift op het Nova-terrein moest nu
echter jammergenoeg achterwege blijven, voor het eerst sinds
17 jaar. Volgend jaar hopen we natuurlijk op een beter slot.
Jongste deelnemers waren dit jaar de 2-jarigen Klaas van Ophem
en Brandon Batten en de oudste deelnemer was 72 jaar.
Gedurende de gehele week kregen de lopers op de kontroleposten
letters waarmee voornamen van de koninklijke familie konden
worden gemaakt. Degene die erin slaagde om de meeste namen
samen te stellen kreeg een prijs. Er waren 75 deelnemers aan
deze prijsvraag en de prijswinnaars in de verschillende leef-
tijdsgroepen zijn:

Tim Kruijer, 't Skuitje 3, Tuitjenhorn

Marlies Kruijer, Bansloot 1, Tuitjenhorn

Willemijn Nannes Stationsstraat 49, Warmenhuizen

Karen Kruijer, Bansloot 1, Tuitjenhorn

Tineke Kruijer, "t Skuitje 3, Tuitjenhorn

Diteraard is Nova voornemens om dit evenement ook volgende
jaren weer te organiseren.

Meerkamp Junioren ABCD georganiseerd door
atletiekvereniging Hera op 18 en 19 mei j.1.

Kees van Wonderen en Ruurd Schouten hadden zich opgegeven voor
deze meerkamp. De jongens vers als junior D, zaten in een groep
van 23 atleten. Het waren leuke wedstrijden maar de mannen hadden
wel flinke tegenstanders. .

Zaterdag moesten ze de 80 mtr., speerwerpen en verspringen.
zondag de 80 mtr. horden, 1000 mtr., hoogspringen en kogelstoten.
Ruurd stond wisselend 4de en 5de in het klassement, maar na het
lopen van de 1000 mtr., waar hij een hekel aan heeft kwam hij op
een 6de plaats te staan in het eindklassement.

Kees werd 5de op de 1000 mtr. en stond 13e in het eindklassement.
Mooi gepresteerd hoor!! misschien mogen jullie mee doen met de
districtskamp op 7 + 8 sept as.



UITSLAGEN SENIOREN COMPETITIE HEILOQ 9 JUNI 1996

Heren:
Frank Kaandorp
Jeroen Paarlberg
David van der Welle
Gerben Botman

Jeroen Binnenwi jzend
Sven Qotjers

3ven Qotjers

Jerocen Paarliberg

Jasper Hood

Jercen Binnenwijzend
Jorg Ooctjers
Jorg Ootjers

100 meter

400 meteyr

1500 meter
5000 meterx
5000 meter

110 m. horden
verspringen
hoogspringen
kogelstoten
Kogelstoten

discuswerpen
speerverpen

Frank/Jeroen P./Sven/Jasper estafette

Totaalstand mannen

OO U s WD

Club

Castricum

NOVA
Ncocordkop
Suomil
Hylas

Nea Volh.
Wieringermeey

Zaanland
Trias

Dames :
Anigque Mooy
Anique Mooy

Nelina

Mira Bruin
Mira Bruin

Nelina Bruin

Ineke Bas

Bverdien.de Vel
Everdien de Vet

Bruin

punten
8301
7664
7131
5714
6460
5982
5750
5351

2826

100 meter
400 meter
800 meter
3000 meter
verspringen
hoogspringen
kogelstoten
discuswerpen
speerwerpen

Everdien/Mira/Ineke/Nelina estafette

Tetaalstand vrouwen

B Wb

Club

Castricum

Hylas
NCOVA

. Wieringermeer

Punten
7409
5445
4787
2461

164
1.20.4
2.18.5
12.20.4
4.03
1730
8.00
15.64
23.60
59,3

532
630
589
56%

913
695
680
454

614
695
1295

194
302
809
441
431
726
446
202
476
760



ASSURANTIEKANTOOR

BROUWER

Verzekeringen
Pensioenen

Hypotheken
Financiéle Diensten

Sportlaan 11 1749 VB Warmenhuizen Telefoon (0226) 394125

™\ BOUWBEDRIF
— A.PRONK B.V.

NIEUWBOUW
VERBOUW
ONDERHOUD

Qostwal 128 - 1749 XP Warmenhuizen
Telefoon (0226) 391374 - Fax (0226) 392032

J.M. BOUWBEDRIJF
eurwaarder:
SAMEN sovwen AaAN KWALITEIT

1749 CA WARMENHUIZEN
Tel. (0226) 392544

1032 KV AMSTERDAM
Tel. (020) 6341220

nieuwbouw - verbouw - onderhoud - renovatie
projectontwikkeling

AUTO
REIN DE GROOT

Bregweid 5 - Warmenhuizen
Telefoon (0226) 392136 - Fax (0226) 394715

*** | evering en reparatie
alle merken auto's ***
*** | evering van nieuwe en
gebruikte auto's ***

Bij schade gratis leenauto!!
Erkend APK Il-keuringstation

AARKAKERAIS

Wij maken werk van ieder merk!

ARKRKIE

Schoonmaakbedrijf PA.C. Zutt vo.

Stationsstraat 22a
1749 EH Warmenhuizen
Telefoon (0226) 392371

* Voor dagelijks en
periodiek onderhoud van
kantoren, scholen en
bedrijven

* Glazenwasserij

* Tapijt- en meubelreiniging

* Hogedrukreiniging

* Machineverhuur

fi

7 ARIE BLEEKER

De Huisweid 2 - 1749 EL Warmenhuizen
Telefoon (0226) 391415 / 393429 Fax (0226) 393718

MET BLEEKER
OP ZEKER VOOR:

OVerzekeringen
OPensioenadviezen
OHypotheken
OFinancieringen
OOnroerend goed

Running
Walking
Triathlon

Indoor

t Aerobics

_Tel. 072 - (5)1113

Herberg

Uw adres voor:
* Bruiloften en partijen
* Diverse eetwaren
* Tevens zaalverhuur

J. Harberts

Dorpsstraat 153
Warmenhuizen
Telefoon (0226) 391284




Timmerbedrijf

eljer
Berkhout

Joop Meijer
Beuninge 78
1749 BR Warmenhuizen
Telefoon (0226) 392922

Wil Berkhout
Goudsboer 7
1749 BM Warmenhuizen
Telefoon (0226) 393319

k\ “

‘\\‘\\“\“‘\\Vb
I TTETINTETIEN

bandenservxce

De Mossel 6 1723 HZ Noord-Scharwoude
Bel voor een prijsopgave: Telefoon (0226) 314751

» Banden (balanceren-uitlijnen) * Remmen

» Uitlaten » Landbouwbanden
» Schokbrekers ¢ Industriebanden

» Accu's

 Trekhaken - Fietsendragers e Volautomatische autowasserette

' 't Is al jaren Juwelier Ligthart\
't Blijft nog jaren Juwelier Ligthart

En zo hoort het ook.
Bezoekt vrijblijvend onze aparte

showroom met keuze uit
+ 125 klokken en 50 barometers

ligtihamt

warmennvizenm

Goudsmid - Juwelier - Horloger - Antieke kiokken

Dorpsstraat 142 - Telefoon (0226) 391539
l Vrijdagavond koopavond / Maandag gesloten ‘

Accountantskantoor

RAMDHANI BV

Accountant-Administratieconsulent

Postbus 29, 1749 ZG Warmenhuizen
Sportlaan 11, Warmenhuizen
Telefoon (0226) 391645

Lid: Ned. Verbond van Accountants-Administratieconsulenten
Lid: Ned. Orde van Accountants-Administratieconsulenten

Voor een

traktatie bij 4
de koffie

naar:

BANKETBAKKERIJ
MOOIJ

Warmenhuizen
Telefoon (0226) 391343
Dorpsstraat 72

Kies het zekere voor het onzekere...

kies Mercedes-Benz

) A. GOMES B.V.

-4/ Bregweid 18 - Warmenhuizen - Telefoon (0226) 396565

AAD RUITER

voor:

EERSTE KWALITEIT

VLEES EN EIGENGEMAAKTE
VLEESWAREN

specialiteit:
SCHOUDER- EN
ACHTERHAM

WARMENHUIZEN
OUDEWAL 6

TELEFOON (0226) 391277
SCHOORL
PAARDEMARKT

Adviesburo: Wil de Groot
Postbus 53 1749 ZH Warmenhuizen Telefoon (0226) 393074

VERZEKERINGEN HYPOTHEKEN FINANCIERINGEN
SPAREN PENSIOENEN BELASTINGADVIEZEN

Een goed advies betaalt zichzelf!
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KROMMENIE — Sven Oot-
jers is op de 110 meter horden
ohAverwachts kampioen van het
district West 1 geworden. Hjj
viel in voor zijn jongere broer
Jorg, die in Estland met de na-
tibnale meerkampploeg aan-
trad voor een Europacup-wed-
strijd. De Nova-atleet had al op
de eerste dag 206 punten meer
dan op het Nederlands kampi-
oenschap, waar hij achtste was
| geworden. Hij kwam in Tallin

uit op 6878 punten (pr, 25¢). Ex-
Hera-atleet Rick Wassenaar
werd in de Estse hoofdstad na'
Van Veldhuizen (tiende) de
twoede Nederlander (dertiende
n 7537 punten).

Sven Ootjers nam in Krom-
menie de honneurs waar voor
zijn broer. De harde tegenwind
zorgde er, zelfs op de luwe ac-
commodatie van Lycurgus,
voor dater geen scherpe tijd ge-
realiseerd kon worden. Oot-

jers’ 14,62 op de 110 meter hor-
den was wel goad genoeg voor
de districtstitel.

Matthijs de Groot nam in
Heerhugowaard deel aan het
districtskampioenschap voor

‘B-junioren. Op de 1500 meter

werd de Nova-atleet in 4.34,4
zeSde. .

\

Vestioop (Atkmaar)
Ergeize mijl (1809 meter). wedatrijd-
loop: 1. Mike Tesselaar 4.22, 2. Ramon
Rijkers 5.20. Jongens tm 11 Jear: 1. René
Albrink (Uitgeest) 5.35, 2. René de Geus
(Warmenhuizen) 5.52, 3. Rik Hazelager
{Heiloo) 6.13. Meisjes t/m 11 jsar: 1. Mar-
gret Hink {Warmenhuizen) 5.36, 2. Joy-
anhie Ridero (Beverwijk) 5.55, 3. Raika
Lenaarts (Alkmaar) 6.01.

w

Atletiek

Nova-mannen eerste bij SAV

GROOTEBROEK - De

annenploeg van Nova werkte
afgelopen weekeinde in Groo-
tébroek de eerste competitie-
wedstrijd af. In het West-Friese
dorp werd in de tweede klasse
de eerste plaats bereikt (7614
punten),

i Op de 4x100 meter werd het
clubrecord verbeterd. Jeroen
Paarlberg, Sven en Jorg Oot-
jers en Frank Kaandorp rond-
den de baan van SAV in 44 4,

Sven Ootjers bleef bij het
speerwerpen slechts vier centi-
meter verwijderd van het club-
record van broer Jorg. Hij liet
de speer na 52,88 meter landen.
Jéroen Paariberg won bij de se-
nioren het hoogspringen met

Overige uitslagen Nova-mannen:
110 meter horden: Jorg Octjers 15,5;
400 meter: Jasper Rood 57.8; ver-
springen: Jorg Ootjers 6.48,

De Nova-vrouwen deden 60,4

over de 4 x 100 meter. Mira |
Bruin, Ineke Bas, Anique Mooij
en Nelina Bruin zorgden voor
dat ‘resultsat. Nelina Bruin
sprong 150 meter hoog en
Everdien de Vet wierp de speer
25,90 meter ver.

ENSCHEDE — Jorg Ootjers
heeft tijdens het Nederlanc}s
kampioenschap meerkamp in
Enschede beslag gelegd op de

achtiste plaats. De Warmenhui- -

zer deed bij de senipren voor
het eerst mze op de tienkamp.

De Nova-atleet brak het.
clubrecord spéerwerpen en ’
_ bracht het op 55,28 méter. Ver-:

der vestigde'hij persoonlijke re-
cords op dée 100 meter (11.85 ge-
conden), de 400 meter (51.98) en
¢ de 110 meter horden (15.5‘1).
Daarnaast evenaarde hij zijn
beste prestatie met de discus.
Ootjers wierp de schijf 35,66
meter ver. Het hoog- en pols-
stokliocogspringen en de 1500
meter verliepen naar wens,
van het verspringen en het ko-

gelstoten had Ootjers meer ver-

wacht.

1590 meter.

Nova

De mannenploeg van Nova
legde in Heiloo beslag op de
tweede piaats in de tweede
competitiewedstrijd voor se-
nioren. Door dit resultaat en de
goede prestaties in de eerste
competitiewedstrijd mogen de
Nova-atleten in de finale van de
tweede klasse uitkomen. Ze be-

haalden 7664 punten; alleen AV

Castricum bleef de Warmen- st."Hij landde na 8.41 meter in

huizers voor.

Sven Ootjers werd eerste op |

de 110 meter horden in de nieuy-
we clubrecordtijd van 14,2, Ook
broer Jorg brak een clubrecord.
Hjj eindigde op de derde plaats
bij het discutwerpen door 36.42
meier te overbruggen. Sven
Ootjers sprong tevens het ver-

dé zandbak van Het Maalwa-
ter. Jercen Paariberg liep een
goede 400 meter. Hij werd vier-
de in 54,1 seconden.,

De vrouwen van Nova wer-
den in Heiloo mét 4787 punten
derde. De tevens als coach op-
tredende Nelina Bruin liep de
800 meter en had voor de twee
ronden op de Trias-baan 2.18,5
nodig (tweede). Mira Bruin wil-
de niet bij haar zuster achter
blijven. Zij eindigde als tweede
op de 3000 meter in 12,20,4. Ine-
ke Bos moest bij het kogelsto-
ten één concurrente voor laten
gaan. Haar kogel landde na
precies 8.00 meter.



Sportweek "Wist u datjes”

Wi

st u dat:

NOVA na een jaar van afwezigheid weer mee deed aan de
sportweek.

Jeroen P. over liep van ons gemengde team naar een herenteam.
Wij dachten dat dit niet geheel zijn stijl is.

Wij (toch) een heel gezellig bij elkaar geraapt team hadden.
Everdien ons op het allerlaatste moment nog van ons
damesprcbleem af hielp

We haar hier heel dankbaar voor zijn

We de ecerste dag moesten tafeltennisen.

Paul en Koos Dekker dit gelukkig goed kunnen

We hier 10e mee werden.

Dit een zeer goed resultaat is voor een Atletiekvereniging.
Er de tweede dag Atletiek op het programma stond.

Veel mensen dit een zwaar onderdeel vonden.

We hiermee een goede tegenstander hadden in de vorm van DIWIPLO.
Dit staat voor "Die winnende ploeg”.

Zij haar naam op dit onderdeel niet waar maakten.

Wij dit onderdeel dan ook wonnen.

Ronalds aanstaande (Gerriette) liet zien dat ze kon sprinten.
Jos na het "dom lullen” van deze dag ock voor vrijdag gevraagd
werd.

We op de 4e plaats stonden toen we begonnen met Handbal.
Jasper op dit onderdeel lekker handtastelijk kon doen.

Hij dit ook deed.

Eef het mooiste doelpunt maakte.

Het te merken was dat ze op handbal heeft gezeten

We de dag hierna moesten zwemmen.

Marja S. hierbij twee banen te gelijk probeerde te zwemmen.
Dit niet lukte waardoor ze in de verkeerde baan raakte.
Matthijs stom dronken in het zwembad lag.

Ik u hierbij verwijs naar het op twee na laatste wist u datje.
Hij bek en bek af was na het zwemmen.

Nellina hier de lol van in zag.

Frank het leuk vond foto’'s te gaan nemen.

Frank al na 1 bier vandalistische neigingen begon te vertonen.
We bij het zwemmen een razende reporter van de NOVA-krant
ontdekten.

Piet M. met een kladblok over het zwemterrein liep.

Ronald S. erg stil is als zijn vriendin in de buurt is.

Hij bij het zwemmen dan ook erg gebekt was.

David een eigen huis heeft.

Jasper direct vroeg wanneer hij open huis houdt.

BEr voor donderdag volleybal op het programma stond.

Bobbes (team bowlingclub) tijdens het inspelen geen bal
aangeraakt heeft.

Hij naar het buurveld keek waar de dames aan het inspelen
waren.

Jasper veel te dominant was in het veld.

De dag van het waterspectakel aanbrak.

Jos hierbij minder dom lulde dan 4 dagen te voren.

Het steeds even stil werd als hij een consumptie kreeg
aangeboden.

Er steeds meer mensen consumpties kwamen brengen.

NOVA in de tweede manche moest starten.

Coach Frank hier geen problemen mee had omdat hij zo flexibel
is als BARBAPAPPA.

Onze race beter een slalomrace kon worden genoemd.

We gered werden door het goede ballen gooien van Gerriette en
6e werden.

Jasper heel mooi naar de bel dook.

De dag hierna gefietst diende te worden.



T

Dit het laatste onderdeel was.

Koos zijn gloed nieuwe fiets hierbij beschikbaar stelde.
We bijna de serie wonnen.

Bleek dat we top wielren(st)(n)ers in ons team hadden.

Die avond de prijsulitreiking plaats vond bij Bolle.

We als 9e geeindigd waren.

We niet eens genomineerd waren voor de Fair Play Prijs.
Alle handjes dus voor niets waren gegeven,.

Er ideeen waren om de handjes terug te gaan nemen.

De gesprekken daar niet lager werden dan dit niveau.

1k het hele team nog wil bedanken voor de gezellige week.
Frank Kaandorp speciaal bedankt wordt voor zijn organisatie.
Sommige "Wist u datjes” met een zak zout genomen dienen te
worden.

Dit niet geld voor de laatste 6 sportweek *"wist u datjes”.
Het mij spijt als ik onwaarheden heb vermeld.
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REISVERSLAG

In de vorige uitgave van het clubblad, stond er 1in het redac—
tioneel dat er een reisverslag van Kirsti ( mijn persoontje )
zou instaan. Over het bezoek aan de landen Egypte en Israel.
Dit was echter niet het geval, dus alsnog hier een schrijven
van de reis, om het een beetje goed te maken. Het is nog even
diep in m'n geheugen tasten, omdat het toch alweer een paar
maanden terug is. Op dit moment Dben 1k druk bezig met de
reisvoorbereiding naar Mexico, Guatamala en Belize. Wat ik in
september met een vriendin gaan doen. Tevens doe 1k ook nog
het een en ander voor de opleiding, dat niet iedereen denkt
dat ik alleen maar leuke dingen aan het doen ben.In augustus
heb ik eindtoetsen en m'n scriptie brengt ook de nodige frus-
taties met zich mee. Maar nu hetgene waar 1k over 2ou gaan
schrijven.

De periode dat m'n vriendin en ik afreisde naar Egypte en
Israel, was vanaf 15-30 maart. Ruim twee weken. Het 1is een
fantastische reis geweest. Maar om lets te gaan schrijven over
een reis vind ik best wel moeilijk. Er ziin momenten Op €en
reis dat we ons helden voelden., ook momenten dat we ons moe
voelden en de moed lieten =zakken en af en toe flink de pest
erin hadden. Wie heeft tijdens een reis niet wel eens gehoord,
gevoeld, gedacht of gezegd: 'Allejezus, wat is die rugzak toch
swaar!' Je wou toch niet =zeggen dat we helemaal hierheen
gekomen zijn om dit te zien? Waarom moeten ze zo verdoemd veel
lawaai maken? Ncem Jje dit een Kkamer met uitzicht? Een fooi?
Een klap voor =zijn kop kan 'ie krijgen. Maar toch hielden we
vol en deden onze best Egypte en Israel te =zien, we kwamen
overal en gingen overal heen. We zijn geland op Cairo 1in
Egypte. Een gigantische stad. Het leek wel of er een bom Op
Cairo was gevallen. Wat een puinhoop en drukte. Met de toete-
rende auto's overal mensen. Niet te omschriiven. En de pirami-
des gezien op een kameel. We waren echt een toerist. Maar wat
fantastisch zeg. Midden in de woestijn en dan met de stad op
de achtergrond. Ongelofelijk. Veel van de stad gezien. Maar de
bevolking is daar wat minder. Wat volgens mij te maken heeft
met het mohammedaanse geloof. Alles van je lichaam moet bedekt
worden. En als twee blonde meiden is dat niet prettig.

Vanuit Cairo een busreis van ruim 10 uur moeten maken door de
Sinai woestijn, naar Dahab.Vreselijk. 's Nachts aangekomen en
'z morgans dat we ontwaakte Tagen we waar we beland waren. Een
relaxed verblijf. Geen toeterend en druk verkeer, geen Vverve-
lende mensen die je kleren van Jé lichaam afkijken. Een leuk
dorp met overal eettentjes, waar de muziek van Bob Marley weer
klonk. Alles was met vriet opgezet en gekleurde kKleden lagen er
op de grond. Geen stoelen wel lage tafels. We vermaakte ons
door reizigers te ontmoeten en te zonnen, heerlijk te eten en
het spel 'trik trak'.

Nog een nacht in de woestijn geslapen. Het was fantastisch.

We waren in totaal met zestien mensen.



Mensen van allerlei nationaliteiten. Zuid—- Atfrika. Amerika.

Denemarken., Frankriik, Portugal. Australie en Duitsland. We
hadden een kampvuur gemaakt en genoten van gitaar en trommel
puziek. Na o ong verkbliif in Danab, =iin we naar Taba vertrok-

ken. Vandaar uit te voet de grens van Israel overgegaan. Het
was grappig om het contrast van de beide landen te zien. Je
stap echt een ander land binnen. FEerst naar het toeristische
badplaats Eilat gegaan. Daar verbleven we in een youth hostel
wat we overal in Istael hebben gedaan. In Eilat naar de co-
raalrif geweest. Een bezienswaardigheid waar veel toeristen op
afkomen. Wiji =ziin daar wmet een duikboot 71.6 meter naar de
zeebodem geweest. Waar we langs de coraalrif kwamen waar
prachtige vissen te zien waren. Je bevindt je daar bij de rode
-ee. Vanuit Eilat naar En Gedi vertrokken. Een klein plaatsje

langs de dode zee. tlet weer werd alleen wat slechter. Daar
een natuurreservaat bezocht. En natuurlijik gedreven 1n de dode
zee. Het zeewatelr was niet echt koud., maar wel behoorlijk
zout. Je voelt het in Jje huid trekken. Toen de reis richtig
Jeruzalem. Het was 1ammer aenoeq hegonnen met regenen. Dat
hebben we ook de gehele tiid genad dat we daar waren. De oude
stad gezien. Te gek. De klaagmuur en al dat soort bezienswaar-—

digheden. Even snel een bhezoekie aan Bethlehem gebracht. We
hadden een taxi heen genomen. omdat daar geen bussen naar toe
gingen. In Bethlehem leven de FPalastiinen. Ze hebben een blauw
nummerbord op de auto. Mogen de stad 1.p. niet uit. In Jeruza-
lem hebben ze gele nummerborden. Het werd moeiliik om de stad
weer it te komen. Toch agelukt door te liften bij een auto met
een geel nummerbord. Blij om in Jeruzalem terug te ziin. Wat
me echter opviel in de stad was dat er overal militaren zijn.
Allemaal jonge jongens en meisjes, voor de dienstplicht. Toen
met de bus naar Tiberias vertrokken. Daar de volgende dag
moutainbikes gehuurd. En rondom het meer van Tiberias de-
fietst. Dat was wel afzien. Af en toe flink trappen op de
pendalen. Gelukkig was het =zonnetje weer gaan schijnen. Dat
scheelde alweer. Een lenk stadie was dat met vriendeli ike
mensen. Vanuit Tiberias naar Haifa vertrokken. waar we maar
een paar uur z1in gebleven en toen naar Tel Aviv zijn vertrok-
ken. De sabbat begint daar rond het middaguur op vrijdag en de
winkels en andere instansies gaan daar op zondag pas weer
open. Het openbaar vervoer rijdt dan maar een paar keer. Wij
z1ijn op vrijdag ook naar Tel Aviv gegaan. Een wereldstad. Heel
groot. We verbleven 1in een youth hostel wviakbii de beach.
Zaterdag hebben we daar ook onze dag doorgebracht. We hebben
in een week tiid door Israel moeten reizen. De moeheid sloeg
toe. Zondag-morgen om 03.3%5 vertrok het viiegtuig weer terug
naar Amsterdam-Schiphol. Wel een vervelende ervaring op het
viiegveld op Tel Aviv. Ik ben nameli1ik alleen teruggereisd.
M'n vriendin ig daary nog esen weel alleen gebleven,

Maar ik werd flink ondervraagt 1.v.m. de bomaanslagen. Ze
vroegen werkelijk het hemd van je lijf. Ze wilden alles weten.
Wat je allemaal had gedaan, wie je had ontmoet, wat voor werk
je doet, waar je woon enz.

Tot overmaat van ramp werd m'n rugzak helemaal onderste Dhoven
gekeert en elk kledingstuk, zelfs je toiletartikellen werden
onderzocht . Ik was blij om in het vliegtuig te zitten. Je Dbent
moe en gauw geirriteerd. Dat vraaggesprek was net de druppel.
Ik had er even echt genoceg van. Eenmaal op Schiphol aangeko-
men, voelde de westerse cultuur niet echt prettig aan. Het
moment dat je de snelweg oprijdt en de drukte alweer ervaart.
Ja. zeg je dan ik ben weer terug in het landje Nederland.

Een hele fijne en sfeervolle vakantie. Wie weet tot schriifs.

Groeten van Kirsti Ootiers



UITSLAGENLIJST ZEVENTIENDE EDITIE

"DE 21 KM VAN BERGEN"
Zaterdag 8 juni 1996

Jeugd tot en met 14 jaar:

S5km

Meisjes:

Jongens:

Heren

1.Margret Hink

2.Kristel van Ekelenburg

3.Emmelie Oostindier
4.Gerlinde Gort
5.Pauline Schouten
6.Justine Knijff
7.Ninke Salverda
8.Zotuida Kars
9.Renske Strikwerda
10.Carien Oostindier

1. Klaas van Wonderen
2. Kees van Wonderen
3. Leon Ineke

4. Vincent Houweling
5. Robin Marees

6. Yassine Mehyou

7. Paul Oudendijk

8. Rene de Geus

9. Tristan Hootman
10.Bart Dignum

1. Gerda Jong

. Gonnie van Riessen
. Rinske Wempe

. Marjoke Pepping

. Jose van Beek

W & Wi

. Joeri Schoffelen
. Ronny Weytens
. Kees Brasser

. Stef Meijer

. Guido Leguit

. Hans Rijs

. Henry Smit

. Niels Trentelman
. Simon Koppes
10.Thom Pronk
11.Teun Ruiter
12.1do Bakker
13.Ger Schrijver
14.Ruud Boots
15.Hans Jonk
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Warmenhuizen
Bergen

Bergen
Zd.Scharwoude
Bergen

Bergen
Alkmaar
Bergen
Alkmaar
Bergen

Warmenhuizen
Warmenhuizen
Warmenhuizen
Schagerbrug
Tuitjenhorn
Amsterdam
Heemskerk
Warmenhuizen
Bergen
Schagerbrug

Hoorn

Limmen
Heerlen

Belgie

Belgie

Limmen

Broek op Langedijk

Limmen

Den Helder

Warmenhuizen

Purmerend
iSint Maarten

 Bergen

Warmenhuizen
Alkmaar
Volendam

11 jr.
14 jr.
11jr.
13 jr.
11 jr.
11 jr.
10 jr.
12 jr
11 jr.
8jr.

14 jr
12 jr.
12 jr.
11 jr.
14 jr.
13 jr.
14 jr.
11 jr.
14 jr.
9jr

45.56
47.47
48.53
49.46
51.11

35.07
35.14
36.53
3131
37.40
38.14
38.25
39.34
39.39
40.13
40.24
41.35
41.42
42.09
42.17

21.32
24.36
24.56
25.35
26.40

20.08
20.23
20.24
21.10
21.31



SCHOONMAAKBEURTEN voor de maanden juli en augustus:;

Vrijwillig aangewezen voor poetsbeurt in onze kantine;
week 8/7-_1377 :

Greetje Jonker
Jolanda Strooper

week 5/8 - 10/8 ;

Atie Pronk
Trees Pronk

De schoonmaakmaterialen heb ik weer aangevuld, mochten jullie
toch nog wat 'essentieels' missen meldt het me even.

Bedankt voor jullie goede inzet en hulp IBEE

Namens bestuur en leden

Truus Rood

zaterdag 7 september a.s. !l!

Noteren jullie svp de datum alvast in de agendda’s om

te kunnen lopen of (onontbeerlijk) te helpen.

.Want zonder dehulp van alle vrijwillegers lukt het echt niet.
Eerst genieten van een welverdiende vakantie. Plezier !!!



HOOIKOORTS AK‘N AU

Els Stolk, bondsarts KNAU

Gemodificeerd naar de folder "Tips voor allergiepatiénten”.

WAT IS HOOIKOORTS?

Hooikoorts heeft, in tegenstelling tot wat de naam laat vermoeden, niets met hooi en niets met koorts te
maken. Het gaat hier om een overgevoeligheid voor stuifmeelkorrels (ook pollen genoemd). Zowel stuifmeel
van grassen als van bomen (meestal berk, hazelaar of els) en van onkruid kan klachten veroorzaken. De
seizoenvariatie van de klachten volgt de bloeiperiode:

- bomen bloeien vroeg in het jaar: de els en de hazelaar in januari-maart, de berk in april-mei.

- onkruid kan van april tot september klachten geven.

- de bloeiperiode van grassen is meestal tussen mei en midden-september.

Het stuifmeel van grassen vormt in onze streken de voornaamste bron van hooikoorts. De symptomen van
hooikoorts zijn het hevigst als de concentratie van stuifmeelkorrels in de lucht het grootst is. Dit is op warme
en winderige dagen. Graspollen zijn uiterst licht en kunnen zodoende door de wind gemakkelijk over grote
afstanden worden meegevoerd. Vandaar dat graspollen ook last kunnen geven op plaatsen waar je dit niet zou
verwachten (in de binnenstad bijvoorbeeld).

VOEDSELALLERGIE

Soms is een allergie voor pollen gekoppeld aan een voedsel-
allergie voor bepaalde vruchten, groenten of kruiden (kruis-
allergie). Voorbeelden van vruchten zijn: appels, kersen,
perzik (steenvruchten) en noten. Voorbeelden van groenten
zijn: selderij, wortels, tomaten en aardappelen.

KLACHTEN

De klachten kunnen van verschillende aard zijn:

* ogen: jeuk, pijn en een brandend gevoel, tranenvioed,
roodheid van het cogwit en zwelling van het oogvlies en
oogleden;

* peus: jeuk, pijn, niezen, neusloop en verstopping;

* zwelling van de slijmviiezen van de mond en ademha-
lingswegen, wat gepaard kan gaan met hoesten en/of het
optreden van een piepende ademhaling (astma en/of bron-
chitis) wat met een gevoel van benauwdheid gepaard kan
gaan,

* huid: jeuk, roodheid, zwelling (netelroos) en ontstaan of
toenemen van huiduitsiag;

* galgemeen: moeheid, hoofdpijn en lusteloosheid.

De beste methode om overgevoeligheidsverschijnselen te voorkomen is elk contact met de verantwoordelijke

stoffen (deze noemti men "allergenen") te vermijden, maar dit is niet eenvoudig en soms ook niet mogelijk.

ADVIEZEN
De adviezen die gegeven worden, zijn natuurlijk afhankelijk van de mate van klachten die iemand van zijn

hooikoorts ondervindt. Als je weinig klachten hebt, is het vaak niet nodig om medicijnen te gebruiken, maar
blijken de klachten vaak onder controle te houden door (een aantal van) de onderstaande leefregels na te
leven.
- Train bij voorkeur niet op droge, zonnige en winderige dagen, maar op regenachtige dagen.

Heb je veel klachten, blijf dan bij droge en winderige dagen zoveel mogelijk binnenshuis en hou de

deuren en de vensters dicht. Reis dan bij voorkeur op regenachtige dagen.




- Ga bij voorkeur op trainingsstage of vakantie naar plaatsen waar weinig stuifmeel voorkomt (aan de kust,
bij grote meren of in het gebergte) of kies hiervoor een jaargetijde uit waarin het geen bloeiperiode is.

- Zorg dat je voldoende aan je rust toekomt (en je weerstand goed is).

- Vermijdt het contact met andere specificke prikkels (temperatuurwisselingen, atkoeling, tocht, chloor, am-
moniak, parfums, sprayvloeistoffen, insecticiden en tabaksrook enz....... ) zoveel mogelijk.

Soms zijn de klachten echter dusdanig, dat verdere behandeling wel noodzakelijk is.

BEHANDELING
Met behulp van een laboratorium- en huidtest kan een overgevoeligheid voor stuifmeelkoirels meestal
bewezen worden. Hooikoorts kan op verschillende wijzen worden behandeld:

- immunotherapie (hyposensibilisatie).
Dit is een behandeling die bij sommige vormen van hooikoorts toegepast kan worden. Hierbij worden
meestal drie onderhuidse injecties onder de huid gezet met een interval van 7-14 dagen. In deze injecties
zit een allergeen-extract waardoor de overgevoeligheid voor stuifimeelkorrels in de loop van enkele jaren
vermindert of zelfs verdwijnt. Belangrijk is dat de behandeling voor het graspollenseizoen (half mei)
afgerond moet zijn.

- Geneesmiddelen, die de klachten onderdrukken:

* Bij geirriteerde ogen kunnen bijvoorbeeld de medicijnen Cromovist, Livocab, Opticrom, Visadron en
Visine gebruikt worden.

* Bij een geirriteerde neus kan bijvoorbeeld Beconase', Rhinocort!, Syntaris’, Viarin', Livocab,
Lomusol en Vividrin neusspray worden gebruikt. Als de hoofdkiacht een verstopte neus is, kan
overwogen worden om Nasivin of Otrivin neusspray te gebruiken.

* Bij gelrriteerde slijmvliezen van de ademhalingsorganen (astma en/of bronchitis), kunnen de
volgende sprays / inhalatoren geadviscerd worden: Lomudal, Pulmicort', Beclofort',

Becotide" Bricanyl® en Ventolin®.

* Bij een geirriteerde huid, kan geprobeerd worden met een corticosteroiden créme'/zalf' of met anti-
jeuk poeders de klachten onder controle te houden. Vaak helpt dit niet afdoende en zullen onderstaan-
de medicijnen gebruikt moeten gaan worden.

* Bij algemene klachten als moeheid en lusteloosheid, of als bovenstaande klachten onvoldoende
reageren op de beschreven medicatie, dan blijft er vaak niets anders over dan het slikken van pilien,
zoals Tinset, Triludan, Polaramine, Claritine en Zyrtec.

DOPINGREGLEMENTEN JAAF / KNAU

In principe zijn bovenstaande medicijnen volgens de dopingregiementen van de IAAF/KNAU toegestaan op

de volgende uitzonderingen na:

- De medicijnen met een | erachter bevatten corticosteroiden, die alleen toegestaan zijn als ze lokaal
toegepast worden (zoals per inhalator of als zalf). Dit gebruik dient bij een eventuele dopingcontrole
gemeld te worden.

In zeer emstige gevailen van allergie kan het zetten van een injectie met corticosteroiden voor een
systemisch effect of zelfs het slikken van corticosterofden nodig blijken te zijn. Dit is echter volgens de
IAAF / KNAU dopingreglementen tijdens deelname aan wedstrijden verboden !

- De medicijnen met een * er achter, zijn alleen in "inhalatie-vorm" toegestaan, als een arts deze heeft
voorgeschreven en (de bondsarts van) de KNAU schriftelijk toesteraming heeft verleend voor de periode
van één jaar.

Als je nog vragen hebt over de dopingreglementen, neem dan contact op met je clubarts, met de bondsarts

Els Stolk (030-6032420) of met het NeCeDo (010-4331484).

INFORMATIE

Gedurende de "hooikoorts-periode” wordt elke dag via de radio en via Teletekst informatie over de
concentratie aan stuifmeel en graspollen in de lucht en de te verwachten (weers-)omstandigheden voor de
hooikoortspati&nten verspreid. De plaatselijke omstandigheden kunnen echter zeer verschillend zijn.
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UITSLAGEN SENIOREN COMPETITIE GROOTEBROEK 5 MEI 1
Heren:
Frank Kaandorp 100 meter 12.0
Jerocen Binnenwiizend 100 meter 2.7
Jasper Rood 400 meter 57.9
Frank Kaandorp 400 meter 58.6
Gerben Botman 1500 meter 4.35.1
David van der Welle 5000 meter 17 :01.6
Jorg Octjers 110 m. horden 15.5
Jorg Qotijers verspringen 6.46
Jeroen Paarlberg heogsprindgen 1.90
Jasper Rood kagelstoten 10.43
Jeroen Binnenwiizend kogelstoten 8.39
Sven Ootjers discuswel pen 29.68
Sven Qotjers speerwerpen 52.88
Frank/Jeroen F./Sven/Jorg estafette 44 . 4
Totaalstand mannen, 2e klasse

{ 2 3 H H b 7 8 g

Castricum Nova Roordkop Hylas Suoei Wieringer laanland Nea Volha Triac
100 » 679 332 474 493 0 bi4 635 4i9 RS
400 a 709 495 642 543 15 0 630 443 985
1500 » 175 33 726 &3l 8534 205 325 42 7
3000 831 604 825 844 621 §37 451 303 0
1HOH 44 774 &49 625 330 0 478 0
ver 636 706 388 70 420 636 239 RYal a7
hoog 587 769 680 813 b4 87 587 07 540
kogel 531 471 634 341 407 578 8l 381 499
discus 773 A67 441 375 RSS! %8 s 426 515
speer 3 674 447 473 S 520 697 %0 479
100 a 1372 1545 1263 1179 1417 1317 952 1048 1220
totaal 8110 7610 7205 6789 6293 5012 5903 5706 5667
Dames:
Anigue Mooy 100 meter 16.2
Ineke Bas 400 metey 1.14.3
Anique Mooy 800 meter 3.06.,9
Nelina Bruin 100 m. horden 20.2
Everdien de Vel verspringen 3.60
Nelina Bruin hoogspr ingen 1.50
Ineke Bas kogelstoten 8.00
Mir jam Botman discuswerpen 14.90
Everdien de Vet speerwerpen 25.90
Everdien/Mira/Ineke/Nelina estafette 60.4

Totaalstand vrouwen.,

i 2

astricus Hylas
10 ® 456 533
400 522 484
800 m 539 b44
KLU 367 92
100 H U 394
ver 703 1%
hoog 728 503
kocel 376 466
discus 510 214
Speer b49 150
4100 m 739
totaal 63 4317
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Uitslag Coopertest 23 mei 1996 AV NOVA

Matthijs de Groot 3305

1. o
2 Peter Robert 3190 — AT
3. Pieter Jongeneel 3190 dHDER 20 ek 20 08 204
4, Jeroen Binnenwijzend 3065 U corditie: i
5 Hans Ofman 2940
: ) zeer slecht M 0-1600 0-1500 0.1400 0-4300
6. Piet Stuyt 2935 v 0-1500 0-1400 0-1200 C-1100
7. Peter Pronk 2925 slecht M 1600-2000 1500- 1900 1£00.4700 3001600
8. Joop Kooij 2925 . V. 1500.1800 1400-1700 1200.1500 11001400
9. Piet Meijer 2885 redelik M 2000.2400 1900.2300 £200.2100 8002000
10. Henry Hoffman 2875 vV 1800-2200 1700. 2000 15001900 14001700
11. Piet v.d. Welle 2775 goed M 2400.2800 2300.2700 2100.2500 2000 2400
12. Ineke Bas 2560 V. 2200-2700 2000.2500 1900. 2300 1700-2200
13. Bertie Meijn 2500 zeergoed M 2800.3200 2700-3100 2500- 2000 2400-2800
14 Nel Meijer 2400 V. 2700-3100 2500.2900 2300-2700 22002600
15. Marjan van Wonderen 2160 uitsiekend M 39003500 3100.3500 20003300 2800-3200
V. 3100-3500 2900-3300 2700-3100 2600. 3000
De volgende Coopertesten zijn: Al diegenen die een longere ofstand looen dan het maximole wat in hun tabel

15 augustus en 3 oktober 1996 aangegeven staal hebben een buitengewcon goede conditie.

Uitslag 1e wedstrijdavond Clubkampioenschappen NOVA senioren/junioren AB

HEREN 400 m. punten 3000 m. punten  Tussenstand
1 Matthijs de Groot 57.00 525 10.41.91 443 968
2 Ivar Rood 1.02.92 339 11.55.38 271 610
3 Gerben Botman 10.19.00 505 505
S5 David v.d. Welle 10,24,90 489 489
6 Frank Kaandorp 58.57 472 472
7 Rene de Groot 58.61 469 469
8. Jeroen Binnenwijzend 1.00.76 403 403
9. Gerrit Schrijver 11.05.15 384 384
10. Dick Smit 1.14.45 66 12.00.35 260 326
11 Jan de Groot 1.11.04 138 12.52.10 160 298
12. Aad Vader 1.06.05 256 256
13. Piet Stuijt 1.08.99 185 185
DAMES 400 m. punten 1500 m. punten  Tussenstand
1. Nelina Bruin 1.05.50 617 5.33.10 492 1109
2. Ineke Bas 1.14.24 416 7.02.30 138 554
3. Bertie Meijn 1.23.00 259 259

De volgende wedstrijdavond is 27 juni !
LET OP: de laatste Clubkampioenschapsdag (én de barbeque)

is verplaatst naar 24 augustus 1996 !




Moutainbiketocht in het Limburgse Land

Het is inmiddels een traditie geworden: we fietsen op Hemelvaartsdag “Limburgs Mooiste™ (ze
zeggen dat dit de tourversie is van de Amstelgoldrace ....) Maar ja, we vinden het ook prachtig om
daar te wandelen en ook..... inderdaad te moutainbiken.

Wie zijn we ? Nou, dat zijn Loes en Louis S, Nel en Piet M. en Peter en Marian R.

Loes en Louis hadden een geweldig (én goedkoop) pension in Eijs (info: telefoon 0226-392577), de
rest zat (ook heel confortabel) in het Mecheler Hof.

Piet M. had de organisatie van deze mountainbiketocht. Naast de kerk in St. Geertruid moesten wij
verzamelen, en ....daar stonden ze al klaar: de ATB’s én de gidsen. Ze keken al heel benepen, want
er waren vrouwen bij. Niet getreurd, dan gaan er toch gewoon twee gidsen mee !

Eerst even vragen hoe het met de ATB-ervaring van ons 6-en is gesteld. We kijken elkaar aan,
alleen Louis heeft ervaring. De twee gidsen (Marcel en Ruud) laten ons en passant nog even hun
nieuwe ATB zien. We zijn onder de indruk: “voor- én achter geveerd”. Het ziet er erg profesioneel
wit.

We krijgen nog wat uitleg hoe we moeten schakelen en wat we vooral niet moeten doen: remmen !

Marcel gaat vooruit en Ruud blijft achter. We moeten vooral tijdens het afdalen niet teveel letten op
Marcel, want hij gaat erg hard. Vol goede moed vertrekken we vanuit St. Geertruid. In het begin is
het vooral even wennen. Marcel gaat inderdaad voluit naar beneden, alleen... Louis en Piet en Peter
ook, en de dames volgen op korte afstand. Na het eerste bergje krijgt Ruud een lekke band. De
dames blijven bij hem, de mannen gaan met Marcel even een rondje Cadier en Keer doen. Via
Scheulder en de Dolsberg bereiken we met z'n allen Gulpen. Tijd voor een koppie mét. Het moet
Marcel en Ruud toch even van het hart: de meeste vrouwen zeuren zo met zo’n tocht, maar met
deze NOV A-dames heeft ‘ie nog niet gehoord !

We genieten enorm en staan al weer te popelen om verder te gaan. Door het Schweiberger bos en
Kruisbos en de Molt. Hier leren we steile “putjes” te nemen. Prachtig !. Uit dit bos hebben we weer
en steile afdaling. Ruud gaat er wel heel dapper overheen en duikt pontevikaal de Gulp in ! Na dit
natte avontuur duiken we het Bovenste Bos in, gaan onder Slenaken door en belanden in Belgié.
Via Altenbroek, Mheer, het Hoogbosch komen we in het Vuursteenmeinbosch. En in dit bos
gebeurt het: we hebben de gids “er uit gereden”. Nel heeft het zien gebeuren: hij hing uitgeput tegen
een boom !

De mannen waren inmiddels al doorgereden. We hebben gewacht, gekeken en uiteindelijk maar
naar St. Geertruid gereden. Hier waren de gidsen inmiddels ook gearriveerd.

Al met al een prachtige dag/tocht zo rond de 50 k.m.. Voor herhaling vatbaar. Zal ik ‘m alvast
maar bestellen voor m’n verjaardag ? (Niet de gids hoor, maar een ATB)

Marnan R.

Training op Donderdagavond voor Junioren / Senioren in de Zomermaanden

Wij kennen geen zomerstop. Er is dus altijd gelegenheid om te trainen !

Peter R.
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m.j. de nijs en zn. b.v.
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Telefoon (0226) 392011
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Telefoon (0226) 392807 b.g.g. (0224) 551252
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DE "HEEFT MEER DAN U DENKT” ZAAK!

HANDGEMAAKTE RACE- EN TOERFIETSEN
VAN REYNOLDS OF COLUMBUSBUIZEN.

OPBOUW NAAR WENS EN KLEUR NAAR KEUZE.

EEN WINKEL VOL FIETSPLEZIER!

handgemaakte maatfietsen Frank Groot

W.M. Dudokweg 13 1703 DA Heerhugowaard
Bedrijventerrein Beveland Telefoon (072) 5712345




SCHILDERWERK HOEFT NIET
TE DUUR TE ZIJN....
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ISOLATIEGLAS en
BEHANG- en SPUITWERK

Vraag geheel vrijblijvend prijsopgave bij
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Warmenhuizen
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Voor nieuwbouw, verbouw en onderhoud van: S
* Woningen * Kozijnen zowel hout * Trappen o
* Schuren als kunststof * Bouwtekeningen =

» Garages » Dakkapellen en Dakramen en aanvragen

Biljart Centrum Kaasmakerij

”"DE LIEFHEBBER” = PRONK

Warmenhuizen 292774 Voor
(0229) 3 BOERENKAAS

Oudewal 25 .O TEL:
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en andere zuivelprodukten
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o D traat 36/38 Dirksh
Voor informatie: Telefoon (0226) 393599 b.g.g. 392196  Dagelijks geopend O stoon (0224) 552055




JEUGDHOEK

De groepen van Joop-Nel en Hanneke hebben geen training op
donderdag 11-18-25 Juli en 1 Augustus. Op 8 Augustus dug onze
parste nova-training weer. Een hele leuke vakantie en allemaal
gezond weer terug. De mooie tekening Vvan Eligabeth Vader met
san  =rralende zon en bloemen en planten, 1s een prachtige
vakantiegroet voor iedereen.

De groep van Tineke ( dinsdag-training ) Heeft vakantie: 9-16-
23-30 Juli en 6 Augustus. 13 Augustus de eerste training maar
dan 20 Augustus weer vrij ( i.v.m. kermis ). We hopen, dat dit
allemaal duidelijk is. Zijn er vragen kom dan langs bii Nel of
Joop of bel ons even.

De trainingen en wedstrijden verlopen verder goed. Tijdens de
eerste wedstrijd ( competitie ) Dbleken gommigen nog nist of
nauwelijks vertrouwd te =ziin met de kogel en/of hoogspringen.
Dit zijn ook de moeilijkste onderdelen voor de jeugd. Kom
daarom iedere week, hoewel het dan mogelijk is dat Jje dit
toevallig nog niet geoefend hebt. Wil probaren dit mo  goed
modeliik te begeleiden, maar de eerste wedstrijd was dit niet
in orde. Andere verenigingen trainen de Jongsten 20m3 Mesr af
langer per week en is de Kkennis van het “stoten’’ geen goolen
of hoogspringen soms beter. Veel wordt bij ons op een apeslae
manier aangeboden en hebben de meesten veel plezier in atle-
tiek. Ook gebeurt het vaak dat men b.v. bij de start of Dbii
het kogelstoten van een wedstrijd even uitleg geeft, zodat de
Kinderen het goed weten of weer weten wat =& daan doan. Na aen
zomer getraind te hebben bij Nova en met de competitie meege-
Aaan t= hebben en =0 net wedstriid gebeuren op  £éh ander
LEFFRlN meegemaakt te hebben, zal het volgend Jjaar Saker beter
gaan. Zijn hier vragen over of wil je een extra uitleg an mesr
gafenen dan  kKan 4it altijd. Alle trainers sStaan voor jullie
klaar, maar even vragen.

Hestia en Leander hebben een aantal leuke dingen verzorgd voor
Nova. Een prachtige tekening van Hestia en twee wedstriid-
verslagen van Dbroer Leander. Heel erg bedankt! Volgende Kkeer
mag een ander wat schrijven, tekenen enz. Misschien een leuks
vakantiesbalevenis of een ander grappig verhaal. Oke? Eerst
vakantie! Heel veel plezier en tot 8 Augustus.

fdrostan van Hanneke-Nel en Joop

Jose Wiering mag een hele periode niet meer trainen bij Nova
i.v.n. beenblessure. Heel erg Jammer Jose, maar we hopen dat
het allemaal goed kKomt en dat Jje weer lekker mee kKan treinan.
Jose heel veel groeten van ons allemaal.

De uitslagen van de drie competitie dagen voor de pupilien
komen in de eerst volgende Krant.



Uitslagen diverse wedstrijden
Regelmatig bereiken de wedstrijdsecretaris uitslagen van wedstrijden waarin leden van onze
vereniging zijn uitgekomen. Hier volgen er nog een aantal, waaronder nog enkele "oude™

Hanze-Indoor-Gala op 20 jan. 1996 in Zwolle

Jeroen Paarlberg heer hoog 1,95 3e

NK Meerkamp op 20 en 21 jan. 1996 te Zwolle

Jorg Ootjers heer 60 m. 7,5
ver 6,41
kogel 12,50
hoog 1,88
60 mH 8,83
polshoog 4,00
1000 m 2.51.63

Met deze prestaties werd een totaal puntenaantal bereikt van 4873 goed voor een 8e plaats.

West Ned. Indoor kampioenschappen op 11 febr. 1996 te Den Haag

Jeroen Paarlberg hoog 2,00 Ze

Trigallez recordwedstrijden op 12 mei 1995 te Hoorn

Jorg Ootjers 110mH 15,99

Instuifwedstrijd 10 mei 1996 bij Hera te Heerhugowaard

Margret Hink MD 1000 m 3353 kogel 8,46

Matthijs de Groot JB 1500 m 4386

Instuifwedstrijd 16 mei 1996 bij Trias in Heiloo

Nelina Bruin dame 800 m 2.19.7 3e

Frank Kaandorp heer 100 m 123

Jasper Rood JA 400 m 58,8
discus 27,68

Gerben Botman heer 3000 m 9.49.4

Jorg Ootjers heer discus 35,66

Meerkamp op 19 mei 1996 bij Hera te Heerhugowaard

80 m ver speer 80 mH hoog kogel 1000 m totaal
Ruurd Schouten 11,6 4,18 23,68 14,9 1,35 7,37 3.547 2953 ©Ge
Kees v.Wonderen 12,5 3,98 19,68 17,0 1,25 584 3,250 2582 13e

Vestloop op 20 mer 1996
Ron Janssen halve marathon 1.23 41 overde halve marathon

Adriaan Paulen Memorial op 27 mei 1996 in Hengelo
Silvia Kruijer dame 1500m 4235 2e

NK Baan senioren opl en 2 juni 1996 te Den Haag
Silvia Kruijer dame 1500m 42327 d4de
Sven Ootjers heer hoog 2,14 2e



PASPUZZEL

De onderstaande woorden moet je op de goede plek in

!
8 VERSCHILLEN

Hieronder zie je twee tekeningen die bijna hetzelfde zijn, er

zitten echter 8 verschillen in. Kun jij ze alle acht vinden? het diagram passen. Om het wat gemakkglijlfer yoore
te maken hebben we vast 1 woord voor je ingevuld.
Veel succes ermee!
3 4 OSsLO NOTEN 7
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VRIJDAGAVON DSTRIJDEN V DE JEUG

Vrijdag 17 mei 1996 was de eerste vrijdagavond wedstrijd van dit
jaar. ledereen deed ontzettend =zijn best om 26 ver mogelijk te
gooien, springen of zo hard mogelijk te lopen. Voor Bjorg Tren-
telman leverde dit een nieuw clubrecord hoogspringen op. Zij
sprong over de 1.42 heen. Gefeliciteerd Bjorg!

UITSLAGEN!

Mini + pupiilen C en B

Naam 40 meter verspringen|balwerpen 1000 m
Joeri Broers 7.6 2.52 18.02 4.46.6
Sietske Jongeneel 759 2.72 11.34 4.44.3
Hestia Veldboer 8.1 2.28 12.90 4.34.3
Leander Veldboer 8.5 2.44 11.40 4.51.3
Jasper Horio 7.3 2.77 21.04 4.24.4
Rik Moras 8.4 2.43 11.00

Tom Dekker 7.2 3.04 21.12 4.09.9
Ramon Mosch 7.8 2:7% 14.25 4.27.8
Pupillen Al

Naam 60 meter verspringenlkogel 1000 m
Jeroen v/d Molen 11.2 2.40 3.45 4.30.8
Dieke Mooy 10.3 3.08 3.42 4.22.7
Michael Ineke 10.8 2.88 4,70 4.20.5
Hans van Wonderen 10.2 3.18 5.41 4.04.3
Yara Grootjes 11.8 296 3.81 4.46.9
Sander de Moel 11.7 2.75 5:2D 4.30.2
Pupillen AZ

Naam 60 meter verspringenikogel ‘1000 m
Judith Stuyt 9.9 2.81 4.52 4.44.8
Roos Wardenaar 10.7 2.59 3.89 4.49.3
René Tiim g.7 3.43 5.83 3.58.2
Ferry Dekker 11.3 2.56 5.49 4.41.0
Silvia Bas 19.3 ¢ 2.74 5.62 4.33.6
Marvin Mosch 10.0 3.26 4.94 4,16.5
Noortje van de Berg 10.3 2.97 4.41 4.52.4
Junioren D meisies

Naam 60 meter hoog speer 1000 m
Paula Tijm 10.5 1.10 8.78 4.40.3
Margret Hink 9.7 1.20 8.54 3.39.4
Junioren D jongensg

Naam 80 meter hoodg speer 1000 m
Maarten van de Moclen 13.3 1.05 13.54 3.50.7
Adriaan de Nijs 14.7 1.20 15.12 4.09.4
Stefan Boerman 12.6 1.80 13.32 3.56.3
René de Geus 12.8 1.10 16.14 3.47 .4
Willem Bas 14.5 1.10 16.38 4,31.8
Leon Ineke 12.7 1.20 10.20 3.33.3
Kees van Wonderen 12.3 1.15 19.18 3.32.5




ZONDAG 5 MEI.

Om half 10 vertrokken Hestia en ik met onze vader naar Midden-
Beemster voor de 12e Herculesloop. We hadden van de vader van
Margret Hink al gehoord dat het een moeilijke wedstrijd was,
omdat er erg veel kinderen meededen. Toch hadden we er erg veel
zin in vandaag. De zon scheen lekker maar er stond een koude
wind. Ik moest om 4 voor 11 starten en ik stond helemaal vooraan.
Er deden een heleboel kinderen mee wand alle scholen van de
Beemster deden mee, maar er deden ock veel kinderen mee die
niet in de Beemster wonen. We moesten 1400 meter lopen alleen
op de weg. Ik liep in de groep van 8 t/m 10 jaar. Ik werd in
deze groep ongeveer 35e bij de jongens. Hestia die in de groep
t/m 7 jaar liep, starte 4 minuten later. Zij liep een hele goede
wedstrijld en finishte zelfs voor alle jongens als 2de meisje.
Eerst dachten ze nog dat Hestia en dat andere meisje in de ver-
keerde groep waren gestart, omdat ze zoveel kinderen hadden
ingehaald die 4 minuten eerder waren gestart, maar gelukkig
hadden ze alles op video opgenomen. Bij de finish kregen we
als herinnering een mooie pen en frisdrank en een gratis kaartje
voor het Tuchtkussen. We moesten wel een uur wachten op de prijs-
uitreiking. Hestia kreeg een mooie, grote donker blauwe beker.
We hadden weer lekker gelopen vandaag en om 1 uur waren we weer
thuis.

ZATERDAG 1 JUNI.

We gingen 's avonds naar de Kneeslocop in Anna Paulowna. We
moesten 1000 meter Tlopen. Hestia zat in de groep t/m 8 jaar
en ik van 8 t/m 11 jaar. We moesten over een smal weggetje wat
ongeveer een eeuw geleden voor het Jlaatst was geasfalteerd.
Bij de start moesten we van mijn vader vooraan staan, omdat het
een vrij grote groep was verwachte hij dat er bi de start wel
weer kinderen vielen en dat gebeurde ocok. Ook onderweg en bij
het keerpunt vielen weer wat kinderen. Wij Tiepen wel Tlekker
en vielen gelukkig niet. Het was wel mooi weer maar er stond
toch wel wat wind. Het keerpunt was bij 500 meter, daar stond
een meneer bij een pion en daar moesten we omheen en toen weer
de zelfde weg terug. Hestia liep de 1000 meter in 4.15 minuten
en ik in 4.29 minuten. Hestia wilde dolgraag winnen, omdat er
voor het eerst bij de Kneesloop een 1000 meter werd gelopen en
zo dus een parcours record wilde neerzetten. Hestia werd
inderdaad eerste bij de meisjes t/m 8 jaar en was ook weer sneller
dan alle jongens in haar groep.

LEANDER.



Junioren C

Naam |80 melel |hooyg |Speer 1000
Klaas van Wonderen 13.1 1.30 16 .48 3.31.8
Bijorg Trentelman 11.7 .42 12.64 4.31.
Elles Stuyt 15.1 1.20 10.70 5.17.
Kimm Mei jer 12.9 1.29 12.14 3.56.¢
Crisje Schoutbten 12.2 1.20 12.14 4,06,

7oals je =ziet was het een yeslaagde dag, mede door de hulp die we
kregen. Zonder hulp kunnen we een wedstriid niet organiseren dus
hartstikke hedankt!

Had je graag mee willen doen, maar was Je een weekend weqg of je
was het vergeten, geen nood. Vriidag 28 juni 1996 en wvrijdag 23
augustus 1996 om 18.15 war ziin deze wedstri jden er weer.

Dus schriif de datums op de kalender of in Je moeders/vaders of Jje

eigen agenda.
De junioren A en B mogen cok meedoen!




Portret van een Novalid.

1: Hoe heet je ? &Q’(Qn E}’:Jg,rmn

2: Wat is je leeftijd, en waar ben je geboren ?il\icx_\r N Wormeninaizen

3: Op welke school zit je ?UINCenIUS ~Scl@d

4: Wat is je favoriete t.v. programma ?Jis\ﬁeud:

5: Hoelang zit je al op Nova, en wat vind je leuk aan Nova ?C)ﬂaepeej‘ ‘LSCQP
6: Wie vind je erg goed op het gebied van atlethiek ? B, Sten OO%)‘es

7: Wat is je favoriete onderdeel ? e bﬂ’x\

8: Heb je nog wensen of ideeen op het gebied van Nova ? nee

9: Wat is je mooiste c¢.d. ? helo {Lr\iel:

10: Grootste hekel aan ?\'\L,\r)u)ejk

11: Spannendste of mooiste boek, en waarom ?LLED‘F owekok \'\écSDC\NE(d\B
12: Hobby's 2icie enodelbhiek

13: Laatste film, of video die je gezien hebt. DQ\'T\::\SK

14: Wie is de volgende persoon in " portret van een Nova Lid " ? {Eils
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AGENDA

27 3juni clubkampioenschappen senioren loopafstanden
28 juni vrijdagavond jeugd (pup/Jjun) wedstrijd op eigen baan
29 juni instuif sen/jun ABCD Hera Heerhugowaard

29 juni stratenloop te Dirkshorn alle categorieen ’

6 juli CD-juniorenwedstrijd Hylas te Alkmaar

2 aug. instuif sen/jun ABC bij Trias te Heiloo

3 aug. instuif pupillen en CD junioren Zaanland te Zaandam

18 aug. instuif pupillen en CD junioren Hera te Heerhugowaard

23 aug. instuif sen/jun ABC bij Hera te Heerhugowaard

23 aug. vrijdagavond jeugd-wedstrijd op eigen baan

24 aug. clubkampicenschappen senioren 5S-kamp met aansluitend
barbecue

25 aug. wedstrijd voor pupillen en CD junioren Wieringerwerf

28 aug. CD junicren avondwedstriid Trias Heiloo

30 aug. instuif sen/jun AB bij Hylas te Alkmaar

31 aug. CD junioren/pupillenwedstrijd Hellandia Hoorn

1 sept. clubkampicenschappen pupillen en junioren

7 sept. Verlichtingsloop centrum Warmenhuizen

8 sept. finale senioren competitie Zaanland/Zaandam
22 sept. Meerloop, trimloop Nova over 6 en 12 km.

3 nov. Halve en kwart marathon Nova (tevens 4,3 km)

Op wedstrijden welke naast de competitie door veel verenigingen
worden georganiseerd kan individueel worden ingeschreven. Het
boek met alle wedstrijden in het district ligt in de kantine. Bij
instuifwedstrijden is geen voorinschrijving noodzakelijk, ander

wel. Over het algemeen 2 weken van te voren. Nadere informati

bij de trainers of wedstrijdsecretaris Piet van der Welle
tel:0226-3%2339



e e
(/(iit >, ‘ y

wine Yt
ZawmonN T 6o | 188
70

A

N
s
P

3]

A

Y

Lwee rova Luz(,(m/_éft% é@’lug Stono
o e Wbkl % over wratten
Leancler en Hestla hadden 0ok
wratten onder hwn voeten .
Vi hap en loen een Ckdoorn pledster
op gedaan, omdot b (pldeR Rackt
yoT Ol heb e plecster Alte djj%
venschoond en na 14 dﬂem c‘ﬂen
ol natten wey s bl mgn
linoeren hulp

’fe«wh7 Veldboee .

it 70*(0( .




27
28
29
29

18
23
23
24

25
28
30
31

22

juni
juni
juni
juni
juli
aug.
aug.
aug.
aug.
aug.

aug.

aug.
aug.
aug.

aug.

sept.
sept.
sept.
sept.

nov.

AGENDA

clubkampioenschappen senioren loopafstanden
vrijdagavond jeugd (pup/jun) wedstrijd op eigen baan
instuif sen/jun ABCD Hera Heerhugowaard ‘
stratenloop te Dirkshorn alle categorieen
CD-juniorenwedstrijd Hylas te Alkmaar

instuif sen/jun ABC bij Trias te Heiloo

instuif pupillen en CD junioren Zaanland te Zaandam
instuif pupillen en CD junioren Hera te Heerhugowaard
instuif sen/jun ABC bij Hera te Heerhugowaard
vrijdagavond jeugd-wedstrijd op eigen baan
clubkampicenschappen senioren 5-kamp met aansluitend
barbecue

wedstrijd voor pupillen en CD junioren Wieringerwerf
CD junicren avondwedstrijd Trias Heiloo

instuif sen/jun AB bij Hylas te Alkmaar

CD junioren/pupillenwedstrijd Heollandia Hoorn
clubkampicenschappen pupillen en junioren
Verlichtingsloop centrum Warmenhuizen

finale senioren competitie Zaanland/Zaandam

Meerloop, trimloop Nova over 6 en 12 km.

Halve en kwart marathon Nova (tevens 4,3 km)

Op wedstrijden welke naast de competitie door veel verenigingen
worden
boek met alle wedstrijden in het district ligt in de kantine. Bij
instuifwedstrijden is geen voorinschrijiving noodzakelijk, ander
. Over het algemeen 2 weken van te voren. Nadere informati

wel
bij

de

georganiseerd kan individueel worden ingeschreven. Het

trainers of wedstrijdsecretaris Piet wvan der Welle

tel:0226-392339



