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BERICHT UIT NATROBI

Alweer 4 mssncen =it ik hier in Mairobi. Alles groeit en bloeit
zelfs Dijna., Alleen van  MmiJn geplands conditietrainingsan 1e nNeg
steeds niets terecht gekomen. Allsen tijdens alltn korts verixl i 3+
in Nedsrland heb v miin racefiebe  van stal gshaald, Sporisn le
in Kenia ook niet echt eskkelisk. Ondst ik bijna op Jde evanaar
2it wordd hei Rier on Hald zeven al  donbere. BEn esn rondie lopen
in het donker dee Je Nier olet zo wnel. Ten gersie oiin 08 WegeN
rand @bin Buis van 20’n slschte stest det  de kans  ap #8n gebro-
kern been zeee agroot  1%. Stuwven asfall esnn gelegd ia sen grijs
Cverledan worden afgewisseld qek grots gaten en Klaine verradeliike
Kuilties die Je zeber een blessure geven als je @ in stapt., Het
lijkt kier ook vesl gonkerdss dan  in Nederiand  en oe guizenden
vuurviiggies geven nigt genosg diohb om de kuilen ssn t@ duiden,
Verder bestast ov nstuwrlijk &lédid sen kans dst )@ cvervallesa
wordts van een hardiopsr ie niet vesl te nalen masr tach,
Fietmen bab ik ook nist echt gedaan. Wsl ga ik elbe dag op mijn

e w . . jedaan. el
S ets nase de farm en gebruik 1k de  fiets om ans) ven het ene

naar het | andere bedrijfd  te gesan. Maar echt aon rondie gefistst:
nee, dat heb ik nog siet gedasn. Ook hier is het weer een vl s
gevaariiike bhooby niet alleen op da  onverherde of stille wegen
maar ook op de gosde dogrgrande  wegen. Deze  wagen Han I8 op de
fiets ook masr bLetee @ iden: dat stast bijina gelijk san zal fmsord,
Autonohilisten ziin Rier totsal nist gawand san JTletsers . Hoewal
er tach velen «idden, Esa auto  gast nist dan 00 Banit vyoor @8N0
fietser met gevolo dat  er velen doden vellen. Recefletsers 2ie
je hier :diden. Ds messten nebben gewoon agn derdegeliske fiets.
Naast Ffietpers rammen automoblilisten wask gok  hun medg-autsnobi-
ligt., Er ziin dit  jasr al 1500 verkegrsslachioffers gevallenyg
. gemiddeld & doden per casg en ait op een Devoliing  van 20 milloen
S wadrvan 90% geensens een sutd heeft. De aueste angelukken gebedren
. 73Lm&t net openbasrverveer: o busles of matatu s zosle fe hier Retes,
Fwaroen esrst Nelemssl velgeladen (dit ie €8 vergelilbsn met, L& man
in een Taxibug). I8 de matstu  vol dan  Segint de  race. Dew te
eerder bii. de-ssfatu  op d¢ plaats veaa Destesming der te ewrder
kan hij weer terug en des  te seer geld woardl  er verdisnd, dile
verkeersregele worden dasr biJ overschredeén. Inhalen 1N ancvers
zichteld ke bochien, . binnendeor of op Aellingen &N slles vol ges
want tiid ‘e geld. Er gebeurd dan ook regelmatig een angalub Fonk
sen matatu en het roasultaest last zisn rades. Het s niet altisd
te wisden aam de siechte cheuffeurs ook de stast van de_ wsg is
niet echt gewsldig. Nasst de gaten 2ijin & ook hog drespsie ge-
maakt om het verkser af te reamnen. Allsen zijfn 28 o0 vargeten
om Cit met sen wasrschuwingsbord fan e geven. Je worddt 218 het
. ware gelancesrd met je subo als je er te hard over rijd: nigr hen
ik van meesprekesn. Ik denk dat il hat werelarecord versgringan o8t
" de asuts verbeterd heb. Masr het resultasl is wel det ik de Yol-—-
- gende kesr wat befter uit kijk en ervoor zorg det ik nsd :
| wersidrecord niet mesr verbeter, want Je schrikt Je rot. Maar an-
danks dit is Keniaz een srachtig iand sel hergen met esuwige
 sneeuk, broplsche strandsn sn schittarends stappen vear gafari’se.
Het klimset is te vergeliilkan met een lekker zomerwgarile dus i
houws bet hisr nog wal even uit, A
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Nog enkeie kever op de baspn 4rainen en dan ganss ws per donderdag

7 novaember de eersts kesy wear trainsn in de sporthal, Veor ds snisuve
leden nog aven: Beslist lichts zolen sndsr je sportechosnsn, Nesm ook
cen droag shirtje mes voor =ng de¢ traininz. ' .

-

Zorg ook veer licht ap je fiaste en denk em je Flstmsloutsl,

1

De groep veer het uuxr van 16,00 uur tot 17,00 uur werdt begelaid déﬁr
Hannokte, Nel, Joop on Barbara. Het uur hierne wordt verzerd door
Louvis agn Gré. | |

Alle kindewe.. hebben mondsling tijdens de tyraining gehoord bij wie

ze in de syean kamsn., ok vosr d¢ avendaresp 8.1.v. Tinsks, Glsn en
Louils wordt het winterprozramms dca;?&aaweﬁ en de i jden.

jeugdleden con stencil mee WASY FVen~

Voor bkegin november XKrijgen alle
tuele versnderingen in vermeld sigan. .
Veoy de avendgrosy geldt: niet op sisen bhoutje steppen on serdsy naaw

&

huis gaax, Di¢ dee je in overleg met de treinexr, Moet jo ﬁoava;lig’

gon Keer sarder weg , dan dit van te veren mslden, Mask je traininge-
tijd rendsbel, dos te beter nst resulsest, Ocsk eisat de ersgﬁecmy§§iw
tie wesr veor de deur, Do cerste wodsirijd is © nev, a,s. in Visringer=
“wer?, Ieder 1id theeft hierover ¢em stsncil mespshrogen » ifnvelgtreek,
trdjden, dank den voeral san droge hiedgng

£ éten 85 ﬁrinkeu* Js Benct to¢“ zekoyr mini-

maal 3 uur van huis en heel vesk zien de %agaig;dyrg dat & na aflesp

Neem je deel aan deze weds
+ sehoensn &n voaral Jenss

gesn droge schoenen zijn en dat kinceren lapsn ta aﬁ@aQGM L.peve goe”
en gezond sten mes Lo nemen, ‘ |

Vanaf 18 nov., stsan 4¢ uitslacen van de gicte alubmhtia 3ﬂ het h#ﬁrmﬁ
Hollands daghlsad,

Ben groep Novswatleten van de middagersep hebben fant ceatiséh h ieten vare
kocht, In da stromende regen wisten ze glle loten san de man'ta b?cﬁgsn
en hat bedrag klepts telkane precias, ITedsrsen nesl srg bBedankt vcor de

goede hulp., Zonder julliis wazx het xiet mo snel gepssu, Jok 1ad§~aén die

&

sen lot heeflt gekecht, bodenkt! Do contributie is et hacg Bid Novea,

ni
Locr leoten te Xopan werdt da Vé?@ﬁw in; tach wesw gasteund,

De lamtste keer op de training hebben we slls kinderen weer om kopi i

o

gevraagd., Sr waz wat baleofd masr de brisvenbus bleef lesg. Jammen)

1]
®

Samen kunnen wi

Toin

cok ds Heva-hrant vullen, Wie weet de vs;gende keey
een laull versiag cver de 1o crogswedstriid,

+  Hova~rrasten,
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Hallo sllemaal
s A

We willen in deé Novaw~krant e¢sn schte jeugdhosk maken, DNaarin kunnen
jullie zelf een verhamltjs plaxtsen., Over atletiek masr ook OVer sn-
dere dingen die je lauk vindzt, _ ,

Je bijdrage kan je afgsven bij Jeop..Nel, Louis of Hanneks. Ue¢ Nevae
krant komt msestal uit visk ns de vakantie's. Dug denk srass om het
vesr esn vakantis aman dé trainers fe geven, Cerder mag natuuriigk
ock, we zorgen wel dat het op hat juiste adres komt,

&
Deze week hebben vwe e¢n raadesl, sen letfersocep

ép, éen drishoelpuzzel
en een kleurrasdsel, Veel plezier met hst oplessen, lDeantwoordsn
stean achieri. 'de Nove~krani,
Groetles van Hannsks,
Rauadsel
Ze heeft aon mond &n kan niet praten,
Ze heaft een ved an kan niet slapen,
Hosveal drishosken ziin hiex relfeksnd?
ES
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jarigen~jarigenejsrigen~jarigen-javigen~jarigen~jarigen~jarigen

Hegeeseesevsel lHarteliik Gefeslisiteexrd jarigen in novembsr en
december sn sen pratliigs dag toegswengt,

NOVEMBER DECEMEBER
T Willem Pister Bas & Riehard Toorenant
& Glenmm Fronk - - 8 Bvezdian de Vet
& Niek Barsingerhorn 7 Preek Bchulp
Marisn Robert 10 Nisles Trantelmen
15 Joop Meijsy $1 Rjifern Zutt
37 Thes de Nijs iZ2 Niek Barsingerbern
Hemri Ruiter | 1€ René de Groot
18 Marje Ruiter Louvis Suiker
19 Simone de Vriee 30 Nel de Jong
25 Marlijn Jevritsna
Ted Hmid

28 Jaw van ¥ondersn
29 Jaspey Read
3¢ Viktor Horsiman

Lttty Fijiper

JVERSKIEUWS

gCHRI

Half septembor had ik mije laatste triathlen.In Waarland wanen
mofr LOO trimtieten bijoen waven gekemen, Hst weey voelde sl sen
bestie heyfstaehtig asn het was winderig en het metterde af en

toe pittag, Het zwWemwater was 18 graden dus dat dnrfdé ik zondsy
wetsuit wel man als je er in duik is het wel wat man de frisse
kant maay sls jé son bestie dooy zwemt den @saf het wel wesy,

Now valt dat deovzwemmen bif me zell wel mae want ik Dbezit ndet
zoveel zwemtalient dat ik ket kensal uiltsiapte hongen or nisgt

zoveesl Tictsen meer in het rei die waren dug sllang hst watsy

cudt, Ve mocsten drie rondjss van 15 Eilometer Fietsen,. Het earste
rondie reed ik neg wat rastig{nen ja rustiyg ik ging in Ji¢ sermte
rende tech g 30 man vccrbij} Het parcours was nat &N prattig &b
ik moest het vondje toeh nog sen bssetis verkenmnen, De weg was tech
cardig glad er waren hier en dsar toch nog wat valpeptijen maar
‘dat . obourde vial deer meckeloes rifien mer nit weer most jé in

e bochten tiidwinst probesrden ts Boeken scheten sx msesial piks
mee op want ik heb er enkele gezien dies op zo'n manier aam <é glis
ginzen, Maar ik maslde ey nietv om ik nad in de twesde ronds
leklrer de bBerk erin die ik twee minuten sneller aflegde als G

gerste en in ds derds ryouds wgﬁ A% nog weer vier miputsn snsllsy,

=
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Ik %ist met et Cietsen toch een dikke tachiig men voorbij te zoefen
dus met het fistsen had ik geen klagcn'ws mosgten toet besluit

nog m™Mim 1¢ Im lope#.ﬁai serste rondie van 5 km ging nog wel masyr
de tweede remnde zat ik er aardig doorhess masy ik wigt asn de

hand var mijn tmssentijd dat ik ondsr de 27 vur binnen ken zijn
wat me nooit eerder is gelukt dus op karskter ging ik doer eon

wist 1k 3im 2,28 het klusje e klaven waar ik zeer tevrsden mee

was went ik haalde tech & minuten van mijn spelste tijd af en

met een 38s plek wam ik zoer fevreden,

De wintercompetitis is cok wser venm start gegsan,.list was meer

cen herfetcompetitis want het regends pijpestelen daar in het
scheoorlse bos, musy or stsnd zeksr veel op het spel want het was
goed druk met cok een hoop NOVA iederm.

Bij mezelY wou het nict zo erg victten ik liep in het begin nog met
Dik Smit sive masy dat ie een teaie vakker en als hij het cp zign
heupen krijgt is d¢ uiet meer te houwsn nou dus ock niet.iij ging
me veels s hard, Msar ik schiefTelds tech maar cen beetje doer

en in precies drie kvartier Lwssm ik dan map dx»uipen das niet eeht
super maay dat is veor wil normasl op deze tijd van hat jaer en
nouw ben ik klasr,

Pet Scehrijfs
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CROSSKOMPETITIE 1881,/1682

Ock deze winter wordt de crosskospetitis weey gearganiseerd sn
we hopen dst wesr vesl Hevsz-leden zullen meedoen. De
wedstrijden worden gehouden op:

zaterdsg O november 1681 ts Wisringerwerf .
zaterdag 7 december 1881 te Grootebroek an

zaterdag 11 jenusri 1982 te Alhkmssr.

Het distrikt is verdesld in 3 regio’'s en op zatevdsg 1
februari 1882 is dv finzls bij Tristhlon ts Amersfoort.
Deelname is mogelijk venafé de pupillen C, zowel jongenz slis
meisjes (geboren in 18847 tot &n mset junioren A.

Hat is moge® ik om individuesl mes te daosn of met een ploeg.
Voor een plosg mosten &r minimegal 3 jongeneg of neisjes in een
bepaaldes kategorie meedosn. He de dris wedetrijden wordt er
esn klassement opgesmmakt en dé beste 20 van het individusle
klassement, slsmede de 5 best gsklassserde ploegsh gssn over
nasr de finale, ' »
Wil je meedoen geef je dan op doof dé onderstssnde strook in
te laveren bij de trainers, %

Natuurlijk moeten ds kinderen osock nzsr de wedstrijdplsstsen
worden vervoerd. Hisrvoor doen wij esn bercosp op de cudewrs van
de kinderen die meedoen. Als u zich op gesft voor 1 kesr te
rijden ontstasn er voor ong geen prablsmen om op het
sllerlaststs moment schter cheuffeurs sen le mogben.

Wilt u onderstaande stroock sfknippen en inlevarsn veor 26 ocitt.

Bemtuyur en trainers.

P T T I -~ st w08 P - IR D I

Nusn: T A L I R AR SN
Geboortedstum: . . . . . ;;;Z,x. S S
geeft zich cp voer ﬁeelﬁgﬁé'aan de orossSkompetitie 1881,/82.
Zijn/haar vadar/moadsy zijn.bernié on te rijden op:
—'zaterdag § november 1881 nssr Wisringerwerf )deorhslen

- zaterdag 7 decembsr 1881 naar Grootebroek  )wat nlst
~ zaterdsg 11 jenuvari 1882 negar &lkwsar. isehike.
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Luik-Bsstensken-Luik wsa nog msar nat een bestie yit de benen
dat ik eind sugustus tijdens sen verjasrdsg in de fsmilis
hoorde dat zwagsy Kess (Bruin) Usvid en Gerben styrikte om in
zijn businesstess mee te dosn asn de van Dem tot Damloop. Tk
weat niet precies onder welke voorwsarden, mear ock vader Piet
werd dringend verzocht om mes te doen. Een bsatje gevieid
wilde ik viterasrd gsen naes zeggen, masr ik verbond er ws] de
voorwasrde m2an dat de £ijd niet belangrijhk woest zijn. Ik neb
inmiddels wel ontdskt dut ik met fietsen asrdig mee ksn komen,
msar met lopen gast dat wat mosilijhker. Fists dum masr &an de
kaent en de loopschoenen asn, want veor 18,1 ks moet je wal wat
trainen sls je de afstsnd tenminste sen bastje radelijk wil
volbrengen. Rasr de bman en zeret masr seny 1 rondje om hst
Geastmersmb~-himesr en lmngzsam wst opvoeren. Vier ueken ziin
echter snel os sn op 28 saptesbsr verruilde ik het blauwe
Nova/Heijer shirt voor het witts "Be Bind-verzskering” shirt
sls enderdesl vun verzeKsringbedrijf Polsk/Roodhart/Uylings
bib Amstelveen. Uit slle papiseren dis we kregen bleek al snel
dmt ik sigeniijk niet sens meer behosfde te lopen, wsnt een
prijs had ik al op mijn startpummer, een LE, Als je west hos
fel vetersnen op prijzen z2ijin wetsn Jullie ook hos ik me tosn
a2l voelds, B o : -

Vsn Zeandar gingsn we met 48 tyein assr Amsterdss &n neEakren
we kenniz met esn ssntal snders tesmieden. Het zag er nliemanl

‘bes=t anel wit, dus we hielden ong mear &en bestje op de _
schtergrend, ln . hotel Victoris a#n het Dewrsk kregsn we ven de

directeur nog een kopje koffie en toon nmar het startvak. Wat
een menigts en dmar sta je dsn een kwsrtier te wachien tot Jje

“weg mag. Yrij kort na de gesrt liep ik Jan vsn Dijik in de Id-

tunnel achterop. Jan ie ven TAS en bereidt zich voor op een
mavrathon. Jsn is ml niet zo jong meer en op dsi moment voelde
ik dat ik nog wel even hsrder keon, dan mase verder in de
nenigte. Nz san tijdjs kwam m'n Hrols rivasl me schtsrsop. Hice
de Rijs wes ook msar in het businessvak gemtart sn hil spurtte
me zo veoorbii en heel lsngzsss zag ik hem van meé waid lopen.
Uiteindeliik werd het verschil ruim 2 minuten. Het werd sen
zusrs opgss?, maar veoral de lastste Kkilometers stond er
ontzettend veel publisk langs de wag, wsardoer & toch zomaar
door gaat.Het 13-km punt psssesrde ik in precies 1 uur. Veor
sils 2nmen niet slecht en ik finiste in ruim 1 wor en 14
minuten. Uiterasrd waren Gerben en David sl lang binnen, masy
hun streven ow binnen het uur te lepsp lukie niet. Het werd 1
uyur 2 minuten en nog wat. Het onderlinge verschil wss cngeveer
100 meter in het voordesl van Gsrhen.

Ve weren best tavredan cver onze prestaties en gelukkig de
sponser ook, went van de 3 businsestsams (30 pereanen) die ze
hadden msmengestsld weren wij 1, 2 en 3. Gerbsn pakte ook nog
even de snelsts tijd voor de zask, wst ujterssrd
verplichtingen met zich brengt voor volgend jaar.

Mede door het goede weer en de sfeer die deze loop kanperkt
was ik bliji sens esn kesr te habben mesgedasn.

7o zie wasay esn verjsardsgsfsest tos kan leidsn.

¥

Piet van der Helle,

i
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bouwbedrijf
m.j. de nijs en zn. b.v.
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TEGELZETBEDRIJF

THEO DE NIJS
Uw adres voor alle
tegelwerkzaam-
heden met
postbus 1 vrijblijvende
1749 zg warmenhuizen =
telefoon 02269 - 2944 RlaCRYcE
telefax 02269 - 2974
Baan 33
bouwers van nu Warmenhuizen

en voor morgen Tel. 02269 - 1964

VOOR UW AUTORIJLES
+ GRATIS THEORIE

AMBACHTELIJKE SLAGERIJ

AUTORIJSCHOOL

HOOGEBOOM LEO DE PEE
voor al uw

:l:":oB-E\rgg:gf-erachtwagen Dorpsstraat 38 - Tuitjenhorn
De Fuikib -  Warmenhuizen TelefOon 02269 - 1354

Telefoon 02269 - 2011

"~ ”"DE SMIDSE”
2 VITTORIO
- H.J. Heman
SPORT, TOUR en RACEFIETSEN

Warmenhuizen
Dorpsstraat 158 - Tel. 1223

HUISHOUDELIJKE ARTIKELEN Grote kollektie
RIJWIELEN

SANITAIR SPORT en RACEKLEDING

CENTRALE VERWARMING

wlsEiinnive. SPORTHUIS
INSTALLATEUR JA N G RO OT

KADO-ARTIKELEN
EIGEN Houttil 2, Alkmaar (bij Waagplein), Tel. 072- 11 61 27

SERVICE-WERKPLAATS




SCHILDERWERK HOEFT NIET TE
DUURTE ZIUN ....
Voor al uw

_M wn BE n
BEHANG- en SPUITWERK
Vraag geheel vrijblijvend prijsopgave bij
* NIEUWBOUW STRAK & KANTIG
* VERBOUW

* ONDERHOUD

Goudsboer 11 1749 BM Warmenhuizen e

Warmenhuizen

Telefoon 02269 - 2693 Fax 02269 - 4154 Telefoon 02269 - 1998

B o2& aannemersbedrijf

=== gebr. meijer warmenhuizen bv
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DIVERSE UITSLAGEN

24 AUG. 1991 opeb HAAGSE atletiekkampiocenschappen.

SVEN OQOQTJERS JA hoog  2.12  le

30 AUG. 1991 instuif HERA HiH; WAARD

ARNQUT RUITER J.8 engelee mijl 4.45.8 2¢
TED SMIT J.A 200 m. 23.4 le
&Og m. 11;? le

2 AUG. 1991 1n=tui‘ ARC/ADA te AMSTERDAM

--------------------------- B .

SVEN QOTJERS J.A speer 45.78 1e
110 m h¢kden 15.4 Ze

UITSLAGEN DISTRIKTFINALE 8 - COMPETITIE 8/9 '91 te KROMMENIE

series 4x 100 m. Jongens b,

5. NOVA 48.7 1167 p.

series_110m. HORDEN JONGENS B

..——-o—--—-—-—nn-n-—n > e e

4. JORG OQTJERS ROVA 16.¢

2e series 8o¢ m. jongens b

- - v W B D W s B e T g 8

2. ARNOUT RUITER

2.08,8
speer werpen jongens D
9. JEROEN DEKKER 34.10
discuswerpen jongens b.
10. CHRIS PRONK 24 .58

series 400 m., Jongens b
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5. BJORN ZUTT
5.  JERQEN DEKKER
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UITSLAGEN HEDSTRIJDEN GAC 15 SEPTEMBER 1991 te HILVERSUM

heog,

f 9 SQEN OGTJERS z2.06
vgrsptifgen

1. JORG OOTJERS 6.04
hoogspringen

1. JORG OC JERS 1.80

13.sept. av SUCML

- - o " -~

1500 m. meisjes
1.  SILVIA KRUYER 4286.8
1500 m. jongens

2. TED SMIT 426.8
3. PETER HOF 428.4
200 meter
1. TED SMIT 23.4

HERA 20 SEPTEMBER H H WAARD

- T Y A R S e S e s e )

jongens jun.a

2. SVEN QOTJERS 12,0
&00m

“JORG QQTJERS kil
1500m meisjes jun.b

SILVIA KRUIYER 4,29.00

jongens jun.b

—————————————

ARNVIST RUITER 4.
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polsstokhoog jongens b.
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2.  ARNQUT RUITER 4,22.2
hink stap sprong Jjongens ©.
3.  JERCEN PAARLBERG 12.43

series 100 m 3cngen

2. RONALD v HECKE

kogelstoten Jongens b

e e v 2 - S S VR S O oA A W W

10. CHRIS PRORNK 2.47

hoogspringen jongens b

1. JERQEN PAARLBERG 1.95

eindtotaal jongens b

10, _NOVA

NATIONALE O SPELEN 23 3 AMSTERDAM BLAUW WIT

v - T S SRS W D OF I e T e 0 ST B KD G e Y OV TN e D S D B 0 Y e

u1tslag 1000 m Jongens gun d 2e Jr, serie:d
4. RUUD PRONK RN
UITSLAG QPENING hUﬂﬁTSTGFBAAN TQIAS hEILOG
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1. SVEN OOTJERS
2. JERQEN PAARLBERG
3. JORG OOTJERS
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VER jongens junioven &

P e e bttt e

SVEN OOTJERS 6.10

uitslagen van 1 sept. te hoorn

- - - - O ot e W e 2 S SO N S o

1500m. Jongen< &b

ARNOUT RUITER 4,24.82 .

hoogspringen jongens b-heren §
JORG QOTJERS 1.88

SVEN OQTJERS H. 2.16

speer jongens a-b

JORG QOTJERS 44.45
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Nzam: Napen: Telefoonar,

gaat/gaan mee van 24 ~ 26 april 1962 naar De ¥ijsthoeve in Heasch
Wil/kan tegen vergoeding van f. 25,~ meét d¢ auto hasr Hoesch rijden Ja/Noe «
Wil/kan iets lekkers bakken JasNee #

Op de fiets naar Heesch :

» = s.v.p. doorhalen wat niét van toepassing is.

Tnleveren bij M. en P. Robert, Beéuninge 80, 1748 BR Warmanhuizen,
tel,02288~3338 ks



Trainingsweskend

Na de succesvollie weekends voorgsznde jaren op Viieland, Texel. Terschelling,
Epe, Markelo en Amelsand gasn we dit jaar:

van vrijdagavond 24 t/m zondagavond 28 spril 1882 naar kampeerbeerderij “De
Wijsthoeve” in Beesch, RNrd. Brabant.

Alle junioren AB en benxeren mes partnars mogen mee. In principe kunnen.  eér
mayimaal 50 mee. (¥ie 't eerst komi, "t eerst msalil. : ’

De boerderii 1igi a2an de rsnd van 150 kmZ bos, in een schitterend
natuurgebied '

Hij is voorzien van iwee groie, moderne keukens, esn grote verblijfsruisie,
diverse slaapz2salen, iwss teragsen, 5§ douches.

De kosten zijn f. 90,- per persoon. Hierin is inbegrepen:
-2 overnachtingen

-2 ¥ ontbijt / brunch

-diner op zaterdag en zondag

-koffie, thee en overige drankjes :
-tussendoort jes (wagronder 2 X Xoffie net gebaks

-vervoer naar Heesch

-fietsenhuur

Voor de "nieuwkomers” bij NOVA veolgi onderstaand giobaal een programma’
-vrijdagavend ~gezeilig aanzitten
-zaterdagmergen -intensieve training veor iedersen

brunch

-zaterdagmiddag ~fisetsen met 2'n allen + opstekeén

diner

-zaterdagavond ~Riaverjasaen / hartejagen / ‘rxvxanten / Rartos gezel!xg
samenziin

-zondagmaorgen ~duur‘00p seor iederesn

déiner :

~-zondagmiddag ~na het diner i{n de namiddag weepr nasr huis anﬁerwes koffiﬁ
mel gebak

Als je iets wilt bakken i dat heel leuk, msar geen “RuUst”,

“Het geld xan wordev overgemaakt op rekening 3583.61,000 (Rabobank Schoorl).
Postgiro van de bank: 511088, Gaarne voldoen véér 1 aprii 1882

Dxegene die meegaan entvsngen nog nadere informatic omirent vertrek etc.
Infornatie voor diegens, ase ¢rijdags op de fieis heen willen gaanm!
de afstand is plm, 160 k.m.

De trainingsweekeﬁéccﬁﬁissief?s&er en Marianne Robert, te]. 02268-3328
Beuninge 80, Warmenhuizen
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BESTUUR

TS ARG

Theo de Nijs

- riet van der Welle {secretaris)
Sportliasan 20 Warsenhuizen
talefoon 02269~2339

José ¥eljer-Schipper
Beunings 78 Warmenhulzen
telefoon 02269~2822

“Joop Nota
Dorpsstragt 71 ?uitianhorn
telefoon 02269~1602

Jos de Groot
Ranagliweqg 25 Warmenhuizen
telefoon 02269~-3405

Truinse Rood g
Pimpelmeesstrzat 11 Rarmenhulizen
telafeoon 022895-2036

Piet Meiier
Qudewal 7 Warssnhuizen
talagfoon 02289~1424

Gemse Barsingerhorn
Dergmec 32 Wsrmenhulzen
telafoon G2269-3048 »

Pist Stuyt
Do Kioat 3 muitjanharn
telefoon ©2265-2177

- {voorzitter}
De Basn 33 Warmenhuizen
telafoon G2269-~1%8648

{penningnaester)

REDAKTIE HOVAKRANT

utusﬂeﬂﬁ"zmnﬂuuauna-a-mmmzmz_.:

Sjaax Nannes

Alingterp 14 Warmenhuizen
tetafoon 02259~1213

Koes Dekker B
gthef 37 Tu:tjenhorn
efoon 02269~4838

-Ania Pronk~Dekker

Fabrieksstrsat 2¢a w'nuizen

telefoon (2268-3434

Trudi Boekel
Smidsloet 11 Tuitienhorn
telefoon 02269-4720

Marisks Rooks~Tesselasr
stationsstysat 81 W huizen
telefoon 02268~3600

Psul Dekker
Posthoorn 21 Warmenhuizen
talefoon Q2265~3433

Silvia wWannes
De Vliet 31 Tuitienhorn

Karin Roozendssal
Ri‘{perwag 54 3int Masrten
telefoon 02269-2814



Coopertest 1881 AV ROVA

W = o U OOy

" Jes Koogsboom

Willem Dekker
Gerben Eoiman
David v.4. Welle
Ronald Schipper
¥eey Blankendas!
Pigter Jjongeneel
Bob Haznappe!l
Pater Robert
Bobbes de Huvier
Jan de Nijz

Rene de Nijs
Hans de Koning
Aad Vsder

8id Smiv

Leo Suiker

Theo 48 Nils

Ger Schriiver
Louis Suier
Sjaak Nannes

4d Ligthsri

Reb Kramer

“Hang de Jong

John 8mit
Piet Stuyi
Nico de Nijs
Ton Zwanink
Hans Cfmzn
Ben Giling
Trugz Hoad
Dick Kiaver

Jazp d& Jong

Marian Koltisn
Frak Kaanderp
Jan Karsteén
Jugith Ligihart
Nico Jongejan
Marian Robert
Latty Fiiper
#irg Bryin

Roel Berner
Mirjam v.d4. Welle
Margreat Berkbef
I, Hettama
Nagret DekRer
Nel Heiier

Johan Swengon
L.oes Buiker
Gemma Barsingerhorn
Lydl van Rooiieh
Masja Meijer

Bas Stouts
Koyrie Smit

“Atie Pronk

Marjoc Ruiter

1321 1880 Less

2860

3846

3:8¢
3475
3402
3106
3388
33258
3318
3301
334¢
3300
2287

iy
sz7¢

3282
325¢
3245
azz7
322¢
3260
3184
3178
3188
3135
312
318
3108
3088
3075
3082
3¢50
3615
3000
2388
2875
2888
768
3728
2108
ToO
2875
2850
2808
2848
2348
2511

2808

2500
860
2500

2487

2478
2450
2450

245¢
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Vervelg Coopertest 1881 AV NQVa

188% 188G 1889 1988 1887

Al diegenen die ean langere afstand lspen dan het moximele wat in hun tabel

aangegeven stoat hebben san bu:f&nqswm goede conditis.

56, ¢ Ineke Horsthuis 2325 n. - - - -
57. ingeborg Ligtihart 2332 m. - - = o
58. Marjan van Wonderen 2285w, 2785 w. 2285 m. 2354 m, -
5@, Biznca Koopman 2275 ®w, - = = =
60. Marjan v.d4. Weerd 225¢ . - - - -
\\
: , | LEEFTID
ONDEQ{ﬂl 30. 36 LG 48 S0+
Uw conditie is: ’
zeer slecht M Q.1600 Q-1500 01400 01300
v 01500 C. 1400 $.4200 O-4{Q0
stecht M 16002000 1200-1800 14001700 1300.1600
| V15001800 14001700 1200.1300 $10C. 1400
redelik M 20002400 1900.2300 £700. 2100 16002000
: V 180022 {700. 2000 18001600 1400 . 1700
goed M Z400.2800 2300.27C0 2100.2500 2000 2400
. Vo 2200.2700 2000. 2800 {4CC. 2300 17002200
zeergoed M 2800.3200 2700. 3100 2500.2600 UDO.2600
V. 2700.3100 B80.28C0 2300.2760 2200.2600
utstekerd M 27%00.3800 3100.3500 26003500 28606.-3200
Vo 3{00.3%00 2900.3300 2700.3410C g

_J




SCHOONMAAK CLUBHUIS.

Na + een jssr 'schoonmaskdiensten ' draaien kunnen we wel )
stellen dat ons clubhuis er aanzienlijk gezelliger en hygiénischer
op geworden is.

We zetten met zijn. allen dus nog masr even door dames .
“"Tenslotte hebben de NOVA mannern in es&n mum van tijd een

prachtig materialen'hok’ nesrgezet. Een moole uitbreiding

bij ons sportcamplex.

Dus als het je beurt is gewoon sven een half uurtje flink met
stoffer, sopdoek en bezem tekeser gaan en je heb het weer gehad o
voor een half jaar,

Hiercnder volgt de nisuwe lijst;

woe 16710791 Truus Rood en Marian Kebert

doe 30/10'8]1 Letty Pijpéer, Margret de Boer

woe 13/11'¢1 Everdien de Vet, Loes Suiker

woe 27/11791 Dagny Trentelman , MaxBo Ruiter

woe 11/127¢) Barbaxs van de Winden , Mavrian van Wonderen
woe 8/1 - 92 Mirigm van de Welle, Ingeborg Ligthart
woe 5/2 82  Lydi " Vvsn Rocysn en Trees Fronk

woe 4/3 *92 Atie Pronk Merian Nolten

woe 285/3'92 Kirsti Ootiers Daniédlle Pronk

woe 15/4+92 8ika Pronk en Natagcha Paarlberg

Als je verhindert bent op bovenstaande datum regel onderling
een andere beurt. Sleutel van dé kantine verkrijgbaar bij
Piet Meyer,Theo dé Niis, Truus Rood of Joke Nota.

Suksesg |,
Nameéns het Novs bestuur Truus R.

Cplossing van het raadsel: Zam rivier,

Oplossing drishceken: 1k,
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Balangyi ike esvensnenten

Het wintevssizeen is weer aangebroken en dat befekent anders
trainingen en wedsiriiden,CGsen baanwedgtrijdsn mear,maar nu
wordt het crossen maet voer énkslen miswehien nog sen indosrs
wedstrijd,

Voor de

Daarover zijn da leden als hes eged is &nmxddols 5sin*o:m0¢rd..?
Wellicht ten ove “v1oede *n ait blad nogmasls de nedige. informatie,
Voor de Seniersn is or de w;ngcgpeggg tigis. Viteraard doen hierean
zoveel mogelijk leden mee, Al veel je je cens wat mindsr kom

"dam toch en beschouw het eventusel alleen als training.

Zondag 3 novewber a.s. omze wedstrijdlcop ever % em 1/4
marathon en veer de jeugd sen trimlosp aver b km, Er komt v#ol
voor kijken em zo'n evenementan te organisiren.ﬁ;s er leden zijn
Gie niet meelopen geef je dan even op voor assistentie op deze
ochtenad, Zewsl bij start, findeh on lsnzs het parkcare if or
vesl hulp nedig. Aanmelden bij Plet v.d slls of Marian Robert,
Zondag 24 nevember i3 er wesr ‘s bekende Yarandaloop in T4 ilburg
T.v.m, het 1C jarig hestaam gingen we vorig jaer op kamten van de
versniging met sen bus, Dat doen we nu niet, wsar als je hesn
wilt geef je dan tijdig ep bij de trainers of Plet v. d WGlle.
Mogeli ik is er varvoer te regelenm met wet ouders,

-

BRIEF VAN CEA LIGTHART

Halle leden v/h gemixte team NOVA Juni 19961, -

liler even het besloofde berichijfe vanuit “the land down under®
van ons Gea. Wie had dat sosit gedacht dat ik na zofnt gezelliige
perisde in Warmenhuizsn hisr toch weey heslhuids terseht ben
gekomen,Ik had ds cerste woken wai moeite om san het Australische
bier te wennen maar hat gaat nu weer sardig. Ik heb tot dusver

" mdev schter darven gestasn in de kantine on géén epblagsbare

vrouwen weten te vinden,Jammer veor diegenen die het fgest in
de Plint hebben moetan missen, De leden op kwamen dagen hebban
de Novawciub gosd verisgenwoordigt, Bedankt Murianne,Veter,Lec
Gesmz, Piet en Nal, ik heb =vr osnitzetiends lsuke foto's aan
overgehoudesn, Dis wesk van sposten zso met slkaar zsl ik nosit
vargeten;Cok Pist sn Nel Meyer bedanki voor het teshirt die ik
nu braaf draag nazr alle svortactiviteiten ! e
Lowie,Thes en ~e rest v/4 club hartstikke bedankt voor de zé
gezellige tiid en op naar de kermis, Ik woeet wel zsker dat jullie
entzettend zullen genieten, vréost,prut !

Heel veel groeties en misschien tot velgsnd jmar Ges xOxC

K

B



o 7
%

BLESSUREBULLETIN ATLETIEK
' | 4761 or

ENIEKLACHTEN: DE SPRINGERSENIE

Eea veel voorkomende blsgsure b springers i de 20genasmde springerskeie
("jumpers knee’). De strekspier van de koje (m.Quadriceps) loopt uit in con pees,
dic via de knieschiif aap het onderbsen aanhecht, Doer overbelusting vas dezs
pees onistaat drulpiin en zwelling, mosgial sap de onderrids van de knjeschiif,
Somsuecdtmpi}napssnasbovmdcmdaw;!onerpha&mda
aanhncbnngsplaatsvanham&m

De pijnklachien beghwmen met zourends pin bif de sauvasg van de wamming-up of

: 1 Asgsehid iataigt
{de oetitend) ug Eoop van bet sporten. Ali blemutes words doorgstraind knnsen ", e eoeraiod
er ernstige en langdurige pifakischier ontstaan dis wet meer ovargaan tidens de 3 cimewn
warming-up ep siteindelilk 20 erg kussen wordsn dat sporten alet meer Bogelik S luoeen "
is, e é mﬁomwu

CORZAKEN VAN DEZE KENIREYACHTEN

De voornaamsic corzzken van do springersials zix

- Querbelasting, Dezz overbelasiing ksn optreden door eem te snelle trainingsep-
bouw, met nawe als hlerin veel wordt gesprongen,

- Een verkserde afestischuiek, waarkij wordt "gestemd” of *geblokkesed’,

- - Het dragen ven snorischospen ract eco slochte schokdempiag (n combinaie
met een harde base). Bodenk bieshf dat de messte spikeg geen enkele

HOE VOORKOM 1K DEZE ENIEKLACHTEN ?

1. Doe alid cen goede wanning-up waarin veldoends sasdachi wordd Destsed
aan de specifieks spropgbewegingen (micimaal 20-30 pueutan), Veer dssma
in ik gcvaide:cnkmgeefeﬁmgvccrdcspmmw&vmrdf&mm

bovenbeen nit wassbij ¢r goen plin mag optredosi zm"‘m“m Mmmmeﬁ
2. Bij een atletisliraining worden ¢oms wel honderdss (Joop-) sprongen gemaske, |50 5 ot s e
Zorg voor een goeds spraiding van deze sprouges over de gebels wainiagstiid, | . P rchmt stk e

Qok starten uit do bickken ex epeinien #in Hvaar vosr do kniepoes, Voor de (PRI S
- traizingsarbeid tidens bet seizoen bovendien geleidaliik op. :
Kortom: cen goeds trainingronbonw & van grodt balasg.

3. Dreag sportschoenen mat sen schokdemspends 00! on trals bij voorkenr nict
op cen harde ondergrond. Draag alleen spikes a5 fe eon specificke spronge of
sprintiraining sitvoert, Koop voor de trainiag spikes wasr 2¢8 scholidesspende
200} onder 2t

4. Besteed tijdens tralwing on wedstriid asndacht 220 esp juiste afxetteckaisk bif
het springen of het hordenlopen, "Steramen of biokkeres” & cxive belsstond
voor de kniepees,

@i



| WAT EAN DOEN ALS BEZE BLESSURE (TOCH) ONTSTAAT 7

" Wannser ds bisiswe cemnesl o esn vergovordesd stadiom Is, kan genczing erg

~ lang duren en moeilifk zin, Het s daarom org belasgrifk om heel aitent te jn b

klachien ix ket eerste stadium, zoals pijn of eiiiheid fidens de amsd.p of {de
ochtend) n3 het sporien, Jo kunt de voigende maatregelon nomen: e =

3

%

Rust of vermindering vao de tralningsbelasting, bei is imsaers een overbelas-

tingsbicasiire. Met name sprongoefoningen provoceres de kischeen,
Voer alle bovenstasnde proventietips it Bestoad vooral asndachi 2ss de was
ming-up. .

.‘Misizdergﬁwinsgeummdn #%}sﬁ}kep&sudwerméja&kofm
“eaid-pack op te leggen of door mer inblokise peduvends 20 munuten per kesr - -
‘over de pijcbike plaais 1¢ massercn. Met i Zuvol om st koelen micsrdere

kezesopm_agmkcrhalmﬁ.s;ecwceidpsckofmgmkgabmm,bg

. dan bw. eex theedosk tusten het s o de huid om mopeliike buidbeschadigin

[

gen te voorkomen,

Vaer spm‘ﬁrs‘;erksaéz osfoningen Wt Voor deze ccfoningen e enbeim
uit waarblj de knle gestreln biijft. Als voorbeskd: span zifiond of Hggend de
strekspieren ven do kaie aan mer sox gesivekie kaie, Wiesel 1020 secondes
aanspannen 3§ wmet 10-20 secondes rust, zo mogelik ok mir gedurende
periodes van § wainuten (b} phin de oefaning siskes). Als daf goed gaal kun je
andere osfeningen uitvoeren waerbii je de kods vapuis son Hobt gebogen stand
strekt,

De klachter tiidens hel sporten Kupses (rijdelik) verminderen als tiidons bet

sportes cen stulfe tape onder do koicachirf wordt asagebracht, Veak helpr dit

het beste als het tape nei onder de knfeschilf wordt aangebracht, some echier
helpt bet fuist bet bests als et bandje juin befm&mﬂmdzw

brachr, Vrsag hisrever z;iwzs san con fyplathiorsnews of sportarts, Als jo ket

bandie juisy onder de knieschitf asbrengt, pes dan on voor afvpeliiog van de

bloedvaten (zde tekesing},

Om toch zoed in conditie e blijven kun jo spdere bewegingsvormen cpzocxcﬁ

~ waarbij de knic nler te swasr beles words (zosls fielsen mst éen baog zadsl of

eefamen met de boesterawd),

\A’azmcr deze mastregelen miet de gewensie effecten opleveren, ga dap is
ieder geval mmamnicfmr‘#emswdekwafwmspﬁm«
disch Adviescentruzs (SMA). Evetuesl kupses 7 jo voor behasdeling
doorverwijzen sasy ese fysiotherspent ter Mrﬁmg van ket gengdioguprs.
ees,

!umfnki!jkc Nederiandse stlatiek Unis
Bondsbursaw: Richterglaan 2. 3431 AX wagcm, el 23402- 32420
Postadres: Postbus 557, 3430 AN Nigowegein :

i

VRARNTIC  ACHIEI SN

SEgB AT

Bif het cumenstcilen v G takst werd ngm.k ;cmzak: van de bt van de mm—mm ven d8 sm Spcn Fa&mxh
De slustranies werden ter beschikiing gesteld door de G #n het Fe 1882 ‘

Nadese informatie over de Sporumedische’ Adiiascentin (S.36.4.59) if

fc vcrkxiggsa&i; het N, IS.S,Z' T s? mﬁ%ﬁ
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