L P

Van de voorzitter

iy
Na eén hesl kerte tusssnpausze alweer asn Novakrant, Aliemaal
heel positief masr je wmoet wel weer snel in de psn klimmen en
waar haal je zomasr wesy wat " hot news o En'bij'eeﬁwbank,
wverken dee ik niet ; want dasr gebsurt sike dag wel wat span-—
nends,

Gemengd nisuws met leuk initiatief op 30 apyvil de hooge-

Jori
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springdemonstratie van Sven en Jercen in Tuit ienne*n, als bij*

geheursn bij de jaar 1ijkse rommelmarke, R:evws was ook dat de

€
(laps kon beschikken over cen nisuws trainer,
t

;’.ﬂ

vereniging plots
De adver tentie nie elpeniy; toch sen ra-
pilertje bij het Cios te Overveen bracht - Tinske Hi&ding ertos

om =zich aan te malden,

a en ervaring
Op tal van nummers mag je nist te lang aan ‘je houden,
*n als bestuur zijn we srg biijd met neks, en we
hopen lange en leuke samenwerking, en hopeliik dat de andere
trainers er oek hun kennis mee on

Yerder nisuws! Vesl goode re
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rertest met sls topper Jos lic
van 525 meter,

Nieuwe Crosskampisen Wim Dekker krijst zowaar praztjes, mray die
vuallen geen gaatjes;

Vers nieuws! Van de Lawve»itieploegen prestaties van

Sven, Frank Ksaundoerp sn Nelin etc, d

waren sanwezlg o,n, de sstafetta
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2roeg, Maar ja als de al ehel
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gezelligheid er maay toe bijdraagt dat velen zich lskker sen dagje

atietiek kunnen her rinngran,

Tet achiriifs, Theo ge Nijis,
e Z -



BESTUUR

Theo de Nidis {voorzitter)
Be Baan 33 Warmenhuizen
telafoon 02323881484

Piet van dsr Welle {sscretaris}
Sportissn 20 Warmenhulzen
tal@foan 02268~2338

Jozé ﬁei%er~sch;pper {penningmasster:
Beunings 78 Warmenhuizen
telsefoon 02269-2822

Joop Nots
Dorpsstyast 71 Tuitijenhorn
telefoon 02289~1602

Jos ds Groot
Kenaalweg 26 Warmenhuizen
telefoon 0228%~24G5

Truus Rogd .
Pippelmesastraat 11 Warmesnhuiszen
telefoon 023£9-2338

Plet Heidjer
Oudewnl 7 ¥Warsmenhuizen

telefoon 02269~-1424

Gamxa'Sarsi«qerhﬁr%
Derguesrwey 32 Warsenhuizen
teie?san 62269~3ﬁ48

BPigt 3tuyt
be Kiocet 3 Tuftgénher
telafoon G2286%-3177
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o 3 e o Sre e e e S -
T o T R N S e T e T T v T T

st e 4 e e e

Siaak Nannes ,
Alingterp 14 Warmenhuizen
telefoon 02269-1213

Koos Dekker ‘
Ligtheof 37 Tuitienhorn
telefoon 02266~4538

anija Pronk-Dekker
Fapbrisksstraat 20s W‘%uz#ew
“taelsfoon 02269~343

rrudi Boskal

Smidsicot 11 Tuitienhorn
telafoon 0226%9-4730
Marisks Rocks~Tesselasy
Stationsstraat 81 Wi hulzgen
telefoon G2268-3600

Paul Dekker

Posthoorn 21 Warmenhuizen
telefoon 02289-31433
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ﬂ6u atletle - hoogseizaen iz wesy %egr wnien. Het wordt betsr
en dat maskt het trainen wser wat lsuker., Er ziin
basnwsdstrijden en  jan en allsmsn kom je wssr itegsn
fistosend, zwemmend sn wandalend. Ea &r is ook d& rasdt
nisuwes novakrant. - R
Het i esn schis v cr;uar«a&:ti gsworden, met de ssrste uits?
van ds hasyvesdasbriiden. DNi keer ﬂe?f° Tees “ﬁikVér%aien, 23T va
- Sjaak Nannse an sen varn Pebtra Bol. Onze voorsitisr sn Ger Schrijver
dost ook weer #en baslis open  sn ot silast ve;gt &y nog ean U
artikel ovsy urazﬂ;ﬁgsop%wnw Al met a8l zsker de maeite waard o te
lezeny en het zai het atletiskenthousiasme wel weer wab dosn
oplasisn, :
“De copy voor é& velgends Hovakrant wmoei voor 15 juni iagslevaerd

'?X.‘i

wordsan., Bij oo aat dank voor al uw wedstrijidversiagen oen of
halavenissan

aportwesk

Svort all over b aar?c&

Al heel wab kerse hsbh ik de overige redsktisieden het wark Iszten
SrRnapDean omds* ik weer ergens in  sen of ander ver leand was, In
omdat ik wmijn baken als redactislid  binnenkort wesr esne g
verzaken schriidf ik mu dan esn stukje over wabt populaire snardan

van enkels landsn 4die ik bssoohit heb, v :

- Overal waar IRk gewsest ben wss sport mopulsir en bijna isdersen

Cyan jong tot oud van vijk tot sre hed wel 2ijn sigen sportheldsn.
Isdsr land hed ook wel zijn sigen fsvorite spart. 2o wae hij de
blanken suidafrikanan rng%& on cricket ontzsbbtend populaiy terwi il
voor de  gwsris Zuidafriksgss het vosthsal juizt ontzetend in wes. Iﬁ
Paname was vosthagl ccﬁt~ﬁ & iema&i niet populair. Er was dasr cen
Nederiander voor mnodig ow  o8n competitis op te 2etten wsardccy sSr

nu 10 teams om het kampiosnachap van Pansma strijden. De Panawnsss
iz =cht gek van boxen. Alfiid  wesr is & boxsn op de L.v. on
ilederveen wset wel sven 10 gosds hoxers op e nasasn.

Rielrenuers vind je vesl in Colusmbia., Sond ds  stsd Bogotas 2is Jz
vask grospen wielirennisrs san het frainen om mischien o0it nog sens
de tour de France e winnen. Moois fistspadsn zosls in Haderisnd
wind jJe ev wnieb. & brsinsn  gewoosn  langs  de zutowsd. On hat
autoverkesy o de fists i
langs de wsg geplsst

3
cok U zmoon =iinT.
Ook Herera kawt wit sen  dorpis  viak bid Rogots vandasn. Bogobta
~ligt op =en hoogvlakits van 2500 meter. Hel dorplis ven Hsrers lsg
~eehiteyr ovler LN dese | hoogviakis wasy i g o
blosmemteelthadri 3 van Eij% vader werkts, Ziin hiéﬁ asm Was
‘dany ook de Lais ds tuinder. RBsesreva moest GoR naar r: ool tos

‘school was boven op de bevy. Dus iedsre dag moest nij op de figh
de berg op. Msar Hesrers von e Xorters  weg daa sonbay ook ves

stailer was nismand kon hem voldsn over dit psd. Hier starbits
Cack hsi Hegln van 2in wislsrosviers,

Het wverkser rord Bogota iz echt verschrikbelidk v iz albtiid cen
File.,  Het iz noch ergdsr ale in Hedsrland., Masr op zondag iz de
weg voor de sporter. e belangrijkst hoofdwey wordt dan gewcon
atgesicten wvaor =] hﬁt motorve el

&
vverkeer. Op isders hosk stasn
politiesgentsn om de auto’s @ terug te

sturen. D& weg wordt dan

dowmein Vi dulzendan TEIBRETS, fistgere., rolschestsers en
wandslasrs =0 weelt ik wat vaocor gekke sporiters. Ook ik
hardgslopen het viel swasr tefen on op z20'n hoogts even
Ea zuurstof? 3

lopsn., Je markts erg gosd dat &7 vesl wmdunder
zgh. den hiid on TP i
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Vosthal is hisr ook erg populsir. Hisr zag 1k het fenomsen
microvostbal. Op sen veld tergrots van  =ssn haif zaslvoetbalveld
met twee dositjes van 1 meter hoog en 1;5 meter broesd speeldsn de
ccelumbisnen het spel. Vier tegen vier zondser keeper. De speelers
beschikten vaak . over sen grote dsais &&ﬂ techniek dit was ook wel
nodig op zo'sn  kiein veldie. Celumbis wordt  mischisn  wel het
Brazilie van . de togkomst ?aakvweﬂceﬁ - de wedstrijiden bekeken door
nonderdsn mensen. - . v
Honderden mensen stonden ar ock rond de veldjes  in BEqusdor. Allesn
werd sr  pu  g=en vostbal gespeeld maar vollsybal., Overal in elk
dorpje of stadle waren wel enkele volieybalveldies te vinden. Hst
spel. wes technisch verre van volmeski. Isdere bal was wel ssn
plakbal masy er waren lange railiies #£n het publiek vermaakie zich
lexa,ﬁ&t de wedstirijden die vasal spontaan ontstasn waren,
In Eguador zeag ik ook sen hele vresmde spori. Het kwam het best
overeen mat tennis, Het bal werd gespeeld wet twes houten rackets
ongeveer twae Rest 20 grool als  een normasl temmisracket, D bal
was ougesvesr twss keer zo groot  als sen vosthal., Het veld was
hordsrd meter {de lengie van het veld was voor isdere speler &0
weter: lang &n tien metse breed Het d=  bal werd er overgespseld
alleen de bel mocht niet in ds sersie 25 metsr van ds ander ziin
vak kRomen. Miste Jje de bal of sioced is niet in het wvak dan nad de
endsr sev  puni. Wis het esrst bij de 25 “&3 was winnaar.  Esu rarve
sport wasrbill de messte 1iid voorbijging met het 706&&ﬁ naayr 4de
bal ' :

Ik heb o0k nog een tijdis in ﬁa”:;& gewaoda Daar trainde ik in
o osen aye?tpa? uit de vergane glorie. Uxn 0 de satletiskbaan te
. Romen moest  Je esyst  door sen  caitacombe hesn, Js kwam dan op hst

middeniveld terecht. Dz basn was aan drie zijden cmgeven door
tribunes. De lsngis van de¢ baan dis van grsvel was was schter mear
drie hopderd meisr en de blunenbasn wss sl  asrdig ui tg&b&etea, Hur
kan deze baen lang niet meer wet 2iin tijd see. Masr vroeder hsefi
hisy menig vol stsdion de sitlsten ioegeiunicht want sens was dit esn
van de modernsis atletieRbanen  van Madrid ng@ég;. Nu is hst
eigendom van ds trimmers die hier weg van  nhet stadageruis nog wst
sueliheidswerk of gsavwoon kilometers willsn lopsn  zonder aldaor te
mostan wachten voor de auts’s of stoplichien. ,
Het hardloopland bij uiistek was wel Ksnia, Baar ik net vandasn
be gekomen en bix ﬁeﬁkari weer near tos ga o blosmen te Zaiﬁﬂ Er
ie gesr land dis  zovesl toplopsrs  heefi voorigsbracht als Kenia.
Gok hier aet alz in Columbia wmosten de h1nkarcn.naar.sehoai tee.
Yask ias de zchoonl ver weg vwan wasar de kinderen wonsen. Bussen dasn
ey wal masr daar 1is of gesn geld voor of ze hebben er gsen geld
voor over. De schosl bsginit vesk vrosg 7 uur g heel normasl. Dit
betekend dat de kinderen soms al zes uwur of sgrder ven huls mosten.
Va&k ﬁaan_za den hsrdiopsnd om de £i3d te verkorien. Van jongs af
san lopen g dan vask isdsre dag cec asntal kilometers hard. Vask
gasn iw hatere Jongsns en reisjes door in het hardlopen want het is
vour hun sen manier om een beler leven te krijgen doordat ze ey &éﬁ,
gu&ﬁp boterhan mes kurmern verdiensn. Ik hsb zelf wmesgsdsan met het
serste Rkwertis triation ia Kenia. Met hel zweswmen sn fistsen kon
ik =zardig weekomen masr met het lopen wosst ik toch  velen Kenwyanen
voor laten gaan. ' '

Bimasnkosrt gs iR waer  terug nasy Ksnys, 1k wil dap 13id wordss: van

ceny Tiets of abtletiskoliub zodat ik toch bBijd de sport bebrokhken

BliZf., Ik =al dan probsren om in  leder oclubblad esn  klsin

verslagie te schrijven ovsyr de gport in Keein




Naast de onderzoeken ¢ie bij hei bas

Sporthkeuring

Een paar maanden terug sprak éen san de “donderdagavond-atleten” mij aan met
de mededeling dat hij] naar het S.M.A. in Alimaar was geweest om zich eens
goed te laten keuren. _

Hij vroeg zich namelijk af of al dat topen nu wel zo goed voor hem was, omdat
hij op wat latere leeftijd was gaan sporten en de “veteranen-leeftijd” al
aardig in zicht kwawm.

Na de keuring bleek dat hij gezcné was en dat plets hem belette om met lopen
door te gaan. Alhoewe}l dit natuurlijk geen vrijbrief is, dat er niets kan
gebeuren, was dit voor hé zeker een ﬂe*ﬁ_tstel“ﬁg. '

Tevens vroeg hij zich af of dereen van de donderdagavond-training op de
heogte was van de mogelijkheden van het S.M.A.

Zelf was i1k in de x»ronde S ¢ dit wal het geval was. Echter later
kreeg ik wel zo mijn twijfe _ _
Het leek mi} daarom nutiig om in ans clubblad een overzicht te geven wat er
hij het S.M.A. mogelijk is.
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Wat 15 een S .M.A,

X

Het 1s de afkRoerting van S8perd koﬁaefu Adviescentrum. Aan het S.M.A, 2iin
artsen en fysiotherapeuten verbenden met doorgaans ruime ervaring in de
sportgeneeskunde.

Wie kunnen er terecht bij het S M. A,

-sporters die een uitgebreid sperimedisch onderzoek wilien ondergaan of ouder
ziin dan 33 jaar
-voor geblesseerde sporters is er een biessure-spreekuyur

Welke onderzoelen worden gedaan

De keuze van een sportmedisch onderzoek is afhankelijk van de wens van de

_sporter.
Alle onderzoekspakketten omvatien een icegespitst lichamelijk onderzoek en
mondelinge sportadvisering. Je krijgt altijd de test- en onderzoeksgegevens
op papier mee. ” ‘
fl Basisondarzosk
Dit onderzoek omvat enkele metingen, zoals de bepaling van de nlosddruk en
Ahet,vetpercentage. sansluitend hiercp vindt een tichamell ik onderzoek plaats,
gericht op hart, longen, gewrichien en spieren. #ii de lamtste twee
lichaamsonderdelen wordt nadrukkelijk gekeken npaar de meest belastende
.gewrichten en spieren m.b.t. hardlcepesn.

e uur per week

peon

Dit onderzoek is bestemd voor sporters, die minder dan dr
sporten, g

Eventueel kan dit onderzoek worden gitgebreid pmet ecn  Kortdurende
niet-maximale inspanningstest op de fiets om inzicht te krijgen in je

uithoudingsvermogen.

2. Uitgebreid onderzoek

is-onderzosx orden gedaan bevat dit
onderzoek ook een longfunkiietest en een ras‘ elec t ocardiogram (ECG of
hartfilmpje} :

Dit onderzoek is bestemd voor competitiesporters, sporters boven de 35 jaar

en-iedereen die lange tijd niet gesport heeft en weer wil beginnen.

&
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met lekker veel sporten,uitgsan en overal koffie drinken. Dus verder
alles klasse hier. En ik kom voor de Sportwesk wel even over want
jullie missen naruurlijk een superdammer Petra van der wWal.
Nog even een herstelpuntje niet belangrijk maar mijn Mountainbike
d’‘r naam is Shimanc.
En Ted wat stond je onwiis ieuk in de krant.
Verder bedankt voor de kaarten eto.

growtjes van Petra vd BHulst

Syl verzint wel een leuke achternaam
P.S Met de kerst skivakantie had ik een kanjer van een skileraar,
Ad Joe, 77 jaar cud .
vervolg uitslagen C' D Competitie AV LYCURGUS
MEISJES D TWEEDRE KLAS

60 m 5 Marije Buvivier < T

8 Lisa Medder 10,5
1000 m 5 Tise Barsingerborn 3.52.3
Hoog 7 Nina Zutt IENE RS
Kogel 4 Nina Zuytt &.5%
speer 9 Marije Duvivier 10.9%2
4X60 4 Nova 18.4
Eindstand 1 Noordkop 2 SAV 3 Hera & Nova 5 Hylas
JONGENS C TWEEDE KLAS
100 meter 2 Maarten Pronk i3.4
800 meter 4 Sander do Vries 2.56.9
{00 horden Jaime Huls 20.6
1500 meter 1 Jaime Huls 4,461
ver 6 Arneld Suiker 3,60
4X100 3 Nova 3¢.3
Hoog 5 Jasper Kood
Kogel 5 Sander de Vrieas .01
discus 4 Jasper Reod 20.10
Speer & Arnold Suiker 18.22
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Dus had ik geen reden tot klsgen, dat had Dick ook niet die enkele

Hii is al tenslotte

boed
oW
.

b3

5

bt}

2

b

0

5

seconden over de 1.26 toch ook a
veteraan en die wil ik zoveel mogelijk achter ms houden.

et

Een paar weken later was dan weer de jaarlijkse Novacross.
Aangézien het s,nachts geregent had was het parcours droog
en goed beloopbaar. Het enige moeikiikheidie waren die opgeka-
lefaterde molQhopen door het bos achter de Hovabaan, wdar je eigenlijk

lopen. Het brak je ritme

'”)
(1'1
ot

niet wist hoe je er het best over hesn mo

behoorlxjk. De eerste rond keek ik nog sven ds kat uit de boom

en liep ik nogbmet Piet S op en Hans de X. Mzar voor ons liep

cen groepjé met Taxen als laatste man al verder weg dus ben ik

toch maar wat gaan versnellen en er naar tos gelopen, Taxen kreeg
O

(8]
[N
o
Z
pot
Lo
A
g
T
[l
8}

kramp dus die moest ersf en Nic
bek en met Kees Bl. in me wisl ben ik maar door gestoemt; Kees bleef
zommar lang plakken. Hii gaf het niet zommar op maar ik begon
lekker op dreef te raken en tosn wags het toch gedaan met die
vuilnighoer en moest hij toch lossen. Mijn volgende prooi was

Bob. die nu niet 2o liep als ik van hem gevent was maar daar pro-

18}

fiteerde ik mecoi van dus der op en der over en && laatste ronde
zag ik waempel4Nieis voor me opduiken en volgens kenners langs de
kant kon ik hem nog wel pakken. Dus Jaar ging i% dan maar vanuit.
En in de laatste krachtexplosis dar op af an wisé ik toch nog bij
Niels te komen. Maar Niels zat niet zo fris meer dus wist iX%

hem toch van me af te schudde

Dick nog lopen maar het gaat
revanche en dit keer voor me te eindigen en werd hij netjes
eerste veteraan. le bij de mannen werd verrazssend Willem Dekker
die Willem Keesom op zijn bekende stiil nog veorbij stoof.

Knap gedaan. 2elf werd ik 6e met

tot dusver me beete prestatie was bi a
dus zeer tevreden mee. Na alle ceremonies gingen we lekk
te koppiesen in de kantine e

plakkie cake gingen we weer na een sportief cchtaendje weer

naar huis.

e e - hae o e e e At



“4£%§E§§§§%
SLLTSURES

SZFEEE DE BAAR

TRAININGSOPBOUW mﬁaﬁmmwww

In het kader vap de campagne “Blsssures b‘% ze gde baas® bij haralapEﬁ worden
in totaal zes clubbladartikelen sangeboden. a1

Het eerste artikei ging over ds og*et’vaﬁ"e campagne. De andere vijf artike-
len gasan in cp de wv*ve wiarop blessures voorkomen kunnen worden. Achtoreen.
vo lgens: P&*m*ﬂg tup en cooling d owt, Trainingsopbouw, Loontechniek, Hardloop-
schoenen en \aartﬁed?SQH onderzoek.

INLEIDING
Har4iﬂpéﬁ zonder een regs §:attge en doordachie trat nzngsoghcnw is vragen om
bleSsures. Het is ?0°1**3& om het geduld op te ‘brengen om via een geleideliike
weg Js kcnd;;\e op EE houwsn. Toch is dit de snige manier om biescuves te
voorkomen en uiteindelijk het heste resultszat ts bereiken.

Het 1s in. dit artike ermoge 11dk om voor federesn een are: g5 passend op-
bouwschems te bespreken. Daar is een 3tiet1§h*“axﬁéﬂ voor, Wel is het mogel

om enkele varst*e;e?s san te i ﬂeﬁen" Ry S

WARHIRG up

Aan het bE"- ing hoor je een goeds wafm"g up uit te voeren

van 15-20 minu at uit 5-10 minuten warml OpE:‘ rekosfeningen en
enige akt . gevalgd door versnellingsioops . Gp dezelfde manier
nogy 1& 3 i Ge training een goede cummg mwn it te vosren,

Loog

Ry

1L en voer daarna rekoefeningen uit.
werd de #arming ug en Cooling down bi1 hardlopen

&,

Besef da #ijn/haar \az &%‘ erer« Res Ti van het aantal

trainingsks veek af eiege WQTQL. Jaarboven tradea dan vaak

cverbelast 3

Vaak wordt ting beter te gaan presteren, “meer kilometars

gecv*‘fé“a gewrichten passen rich slechis zeer geleidslijk
an. Worder met andere woordsn, treden er blessures op, dan

za% dat vaak dg rede ¢ prestatie piet gehaald wordt.

L ; ; g
Griéa auﬁ si*“ te ﬁase in ée e ‘estaties die je va z
were.u;ekﬁhaneuaer te ziin

s niet veor iedereen wegg&iecd
om wereldrecordhoude ar. 15-213n‘ Maar
ervan dromen iS fiin, ,
{I1lustratie ovsrgenomen uit: "Bie
knotsgekke marathon”. - S :
Auteur: Benyon/Macey v
Varschenen bij Mondria uitgevers bv,
'ﬁa’e:""ht L.d&“ pot




INTENSITEIT EN OHVANG OF FLKAAR AFGESTEMD

Besef dat intensiteit en omvang van de training op elkaar afgestemd zullen
moeten ziin! Voor iedere hardloper afronderlijk kan de intensitest van de
belasting zangegeven worden in dz loopsnelheid in km/uur of in de tijd die
nodig is om en hepaalde afstand af te leggen.

Ook kan de intensiteit bepaald worden aan de hand van de hartfreguentie of
ademhaling. ‘ '

De maximale bereikbare hartfrequentie daalt met de leeftijd. Dat betskent dat
ook de hartfrequentie waarop de training lang volgehouden kan worden met de
teeftijd daalt. In figuur 2 wordt de hartfrequentie op het aanbevolen ogefen-
niveau aangegeven. Beginners of mensen die (nog) niet zo getraind zijn kunnen
trainen met een hartfrequentie tussen het “aanbevoien ocefenniveau” en de
“onderste Timiet” ' , _
Alleen goed getrainden kuhmen trainen op een hartfrequentie van de training
tussen het “aanbevolen cefenniveau® en de “hovenste Jimiet®. : i

De hartfrequentie kan je tellen door de hand links op de borst te feggen en
dan gedurende 10 seconden het aantal slagen fe telien. Als je dit aanta! met 6
vermenigvulidigdt heb je de hartfreguentie per minuut. -

f i g . 2 : ;
= MigRwnEh
= BOVERTE et

v g ErRRVGEN
cafantivan -

~ ONGRIBIE Wity

ppere DO RBIRG Lo anntiG m»o.

ORI (JiIEiT) oo

28 opumiale Heasizgirequentie,

Als Jje de intenziteit van je training afmeet aan de ademhalingsfrequentie,
geldt dat je nog net met je trainigsmaatje meet kunnen praten. dat is ook wel

zo gezellig. -

Voordat je de intensiteit van je training opvoert, zsl Jje eerst je konditie
moeten verhetsren, door de training qua omvang te vergroten. Ferst dus langer
gaan traineni :

TRAIN REGELMATIG EN GEVARIEERD A

Een keer per week is het absolute minimum. Met 3 ot & keer per week 20-38
minuten hardlopen kun je esn goede konditie opbouwen. Bij om de dag trainen is
het risiko op blessures laag door de ingebouwde rustdagen. Zorg zeker als js
vaker traint, veor een gevariserde training. Met een gevarieerde training
wordt bedoeid dat je een zware training moet laten volgen door een lighte
herstel training. Heel belangrijk is ook dat er tijdens de traiming voidoende
rust ingebouwd wordt. Atleten moeten zich realiseren dat het onjuist is om
altijd tot het uwiterste te willen gaan!



fig, 3.

Het is-oniuist om altiid tot het
uiterste te gaan.

{illustratie overgenomen uit: *Die
knotsgakke mawathan ) '
Auteur: Benyo n,Macev. Verschenen hij
Mondriz uitgevers bv. daver3w ude }

d&* het “niet lekker gaat®.
ey gereageerd moet worden,
‘ ¥ of sen gitw 5 rtte} rrd&! ng. Ock de zga. herste lhevore
Gocende maatregelen, roal $3un3, warme bhaden mass&ge, e.d. ziin veor de
intensfever trainende hardloper ceen overbogige ¢xe. Rust en herstel zijn
imers essentiéle onderdeles van het train lng- wd. Als je een serieuze

TRAIR WIEY TE VEEL
Luister naar i
Pijntjes, stij

b v. met sap d

loper heni ontkom Je er niet aan om een ipzdagboek bij te houden,
waardoo je een beter inzicht k*i*gt in de voor ‘a :arcasﬂlka goede Trains
ingsvormen. ladere training dient individusel te worden afgestemd. Daarvesr
dien je je ‘“eigen 1ijf" goed te leren kemnen, wsarbij de trainer Je kan
helpen.

TRAIK ROCIT BOOGR WEY fgR €KqGRTSEh§§} ZIEKTE oF BL
Na een (koortsende) riekite of blessure zal je veel
trainingsachterstand in te 18 e,

o zal er b v. pa een kuCFﬁa?ﬁu“ ziekte van twee weken, zeker vier weken YO0y
uitgetrokken moeten worden om weer op het Guée iveay te erug te kommn. Als je
probeert om de Lraerxrvxa‘?tvrttzra te snel ip ten, heb je een grote kans
op blessures {of om weer zisk ta worden}.

SE
t1jd mosten invuimen om de

Yoor alle duidelijkheid, ook eem verkoud heid of een griepje zijn v redenen om
een training tiideliik te oaderbreken en "uil e zisken". Utteindsli idk levert
agat alleen maar winst opt

GEBRUIK DE DESKUNDIGHETD VAR J8 YRAIKER

wal wvooyr
foextra

gt nemfhaar t1jdy

Je hebt niet voor niets gen tr g
N st o, i1t trainen. Las goe

niveau je wil

dmarv aar

¥ (-
trainingen Toer van &f weel. Geef her ook aan je
tratner dom < iiet | t'. Een trainer kam op veel vragen over
de training antwoord geven, Je 2ult deze viragen dan wel zelf moeten stellen.

Kortom,
moge 11 jk
trainer

o Zo goed




Eerste competitiewedstriid Senioren op 12 Mei 1991 bij Lvcurgus Krommenie

Het was lekKer “atletiek-wesr”™ en we verirokken met twee volledige piaegen

Bij Lycurgus éeden zowel. aloesen ait de eersie als de tweede kiasse mee. NOVA
behoort bij zowe de dames zls de heren tot de tweede kiasse.

'Jg een klein “schoenheidsfout je” na (et vailen van het estafette-stokje van
.de; heren: |) werd prima gepresteerd. :

van ons, 3ven, 3 wie

Eén i andars, zetie de heste grestatle van de dag neer
met  hoogspringen, n.l. Z.05 @m. Bovendien was hi} de snebste van alien op de
110 m, horden: 15.8 secq,

Bob won bij de Ze klas het speerwerpen met 48.58 m. en Nelina won ook haar
beide cnderdelen: hoog 1.55 m. en 800 m. in 2.19.5 (P.R. en C.R.}

De uitsiagen zijn

Onderdesl Naam *Brest. oo Bt
pames

4 x 100 m. Kirsti-Nelina-Simone-~Judith 53.3 sec. 1057
Speer Simone 28 .28 mw 529
300 m, Nelinsg 1§.5 7488
140 m. horden  Kirsti .. 2 . 18.8 se¢ 400
Hoog. ... .. - Nelira .w . = “1.5% m. 779
3 Kum Marian R 13.25.4 316
1G0 m Kira 14.9 343
Ragel Mira 7.0l m 388
Ver Kivsti 4.02 n 428
400 m Judith 3153 388
Diskus = Simone 21.9¢ 365
Seﬁzetaig uitslag Damwes 2e& klasse:

A\ Edanm 7828 pnt

Nea Voilharding 7623

Atos 8523 5

Waterland 5871 4

NOVA 3771 R
Zaanland 5504

Dokev 4888 -
Hollandis 3844



Vervelg urtsiagen eerste kompetitiewedstirijd senioven bij Lycurgus

Heren

4y 100 w Sven~-8o id-Frank 52.9 sec, 854
Ver Bob 5.89 525
Speer Bob 48 .58 814
110 m. horden  Sven 15.8 sac. 745
1406 m Frank 11.% sec 852
Diskus David 24 .30 m 337
1500 m Willem K 4.40.5 522
400 m Frank 55.5 sec 378
Haog Sven 205w 860
5 k.m Jos H 16.12.8 638
Kagel David g.58 226

De totale uwitslag Heren Zs kigsse:

Noordkop 7388 pnt
#V Edanm Ti71
Hera 7498
Atas g848R
NOVA 6386
AVW 8¢27
Hollandig 3797
Dokev 384R

De volgende wedstriid is op 18 juni 1831

Atleten én supporzers, wij rekenen weer op juliie ! ¥We welen nog niei waar
deze  wedstrijd i maar  dat  heren jeliie nog wel tijdens de

donderdagavond-iraini

De ploegieiders, Peler en Marian, met assistentie van Nel en Wiltew O,

TRAININGSWEEKEND AMELAND

Wi} gaan er van uii, i erxe NOVA-Rrant een ged

van Gerben over dit 1 weer Zzeer “"unicke” weekend. Wi}
deelnemers hartelljk bedank voor hun inzet, om @Y weer £
vanp te maken ! Bovendie edanken we jo.;e vaor ]
or een goede bestemming aan geven !

b
L)
.
e
33

5. iin al weer volop bezig een “onderkomen” voor 1882 te z20eRen !
we mesr weten, lezen jullie dat wel weer in de NOVA-grant.



Eindulfslag Winterkompstiiie 193¢ / 189}

Cp 7 aprit j.1. ziin de prijzen weer uiigedeeld m.b.t, de WinteriRompetitie,
Dit jaar zijn de prijzen heschikbsar gesteld door het Bestuur, en
tegelijkertijd ziin ze ook uitgebreid, n.1. 3 per categorie.

Bovendien hebben we hoofdjurvlid Anneke en haar assistente Gemma in de
hloemet jes gezet.

e uitslag is:

Dames

Totaal: 11 deelnemers / de 4 wedsiriiden volbracht: 4 deelnemers

1. Marian Nolten 200 punten
2. Judith Ligthart 138
3. Marian Robert 195
4. Marian van ¥Wonderen 199

Heren

Totaal: 2! deelnemers / de 4 wedstirijden volbracht: 11 deelinemers

1. Willem Keesom 200 punten
2. Willem DekKer 188
3. Nils Trentelman 138
4. Pieter Jongeneel 183
5. Gerben Boiman 184G
g. David v.d. Welle 188
Y. ©Ber Schrijver 187
8. Jan de Nijs 180
S. Ptiet Stuyt © 178
10. Kees Mosch 174
11, Nico de Nijs 173

Heren Veteranen

Totagl 16 deelnemers / de 4 wedstir{iden veibracht: § desinemers

1. Nice Barsingerhorn 200 punten

2. Dick Smit 187

3. Leo Sutiker 1386

4. Louis v.d. Berg 183

5. Louis Suiker i82

Namens alle deeinemers werdi  Leéo bedapkt veor zijn inzet vgor de
Winterkompetiiie. Dick Smit biedt zich spontaan a3an om Lec zijn piaats in te

ngmen.

De W.K.-commissie Peter, Marian, Leo en Dick..



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

M B[ . ISOLATIEGLAS en
v"l BEHANG- en SPUITWERK
Vraag geheel vrijblijvend prijsopgave bij

* NIEUWBOUW STRAK & KANTIG
* VERBOUW

* ONDERHOUD

Goudsboer 11 1749 BM Warmenhuizen i s i

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

E....é aannemersbedrijf
E<~4&= gebr. meijer warmenhuizen bv

Oudewal 7 1749 CA Warmenhuizen Tel.(02269) 1424 - 2653

VOOR NIEUWBOUW VAN:

WONINGEN
SCHUREN
GARAGES

KOZIJNEN ZOWEL
HOUT ALS KUNSTSTOF

DAKKAPELLEN
DAKRAMEN

BOUWTEKENINGEN
EN AANVRAGEN

VRAAG VRIJBLIJVENDE OFFERTE AAN

N NVOB-AANNEMER. <=
DAAR KUN JE VAN OPAAN. <.




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

<

TEGELZETBEDRIJF

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

en voor morgen Tel. 02269 - 1964

VOOR UW AUTORIJLES
+ GRATIS THEORIE

AMBACHTELIJKE SLAGERIJ

AUTORIJSCHOOL

HOOGEBOOW LEO DE PEE
voor al uw

o e Dorpsstraat 38 - Tuitjenhorn
De Fuikib -  Warmenhuizen Telefoon 02269 - 1354

Telefoon 02269 - 2011

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

Warmenhuizen
Dorpsstraat 158 - Tel. 1223

HUISHOUDELIJKE ARTIKELEN Grote kollektie
RIJWIELEN

SANITAIR SPORT en RACEKLEDING

CENTRALE VERWARMING

WATERSE?SI.NEC? SPORTHUIS
INSTALLATEUR JAN G ROOT

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

SERVICE-WERKPLAATS
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vanen blad gsnaamd “loopsport”
UREUVAN DE KNAU en de hartstichting heeft.

1 Jos Hoogeboom 3860 w. (Record 1)
2. Wiltlam Dekker 3548 ®.
3 Gepben Baiman 2450 m.
4 Hees Blankendaal EESH N
Ronald Schipper 3460 m.
S Rene de Nijs 3300 m.
Jan de Niis 33090 w,
3. Hans ds& Koning 3287 m.
g. Robbes de Ruyier 3280 w.
10, Sig Smit 32862 m.
11 Leo Suiker 325G m.
12, .owis Sulker 3220 m.
13, Sjsak Nannes 32460 ;.
14, Bob Kramer 2175 w.
15. Hans de Jong 3155 w.
18, John Smit 3135 m.
iT. Fiet Stuyt 3130 wm.
18. Nico de Nijis 2118 m.
ig. Sen Giting 3075 m.
20 . Hang Ofman 3¢5 m.
- Jaap de Jgng 3015 m.
22 Marian Nolten RICTITEN
23 Judith Ligthart 2888 ®m.
24 Marian Robert 2735 .
25 Letty Pijper 2708w,
28 Rael Berner 2878 m.
27 Mirjam v.d. ®Welle 3850 m
28 Margreet Berkhef 2600 m.
298 1.0, Hettema 2875 m.
3¢ Margreet Dekkey 2540 m.
31 Johan Swenssan 2800 w»
Loes Suiker 2500 n.
33. Lydi van Rogyen 2478 -,
Bzs Stoute 2478 wm.
o3 Korrie Smit 2480 m
38 Gemma Barsingerhorn 2433 .
] A 35 m Beand TR wm



CLUBKAMEIUENSCHARIER CRUSS .

Zondag 7 april 1881 werden de clubkampiocenschappen cross van
onze vereniging afgewerkt. Doordat de Novakrant pas op het
laatste moment verscheen was de bsrichtgsving san ds laden
niet idesal. Gelukkig waren de trouwe bezoskers van de
training wel goed geinformserd sn konden we toch nog esn
redelijk aantal leden san de start zien &n gelukkig ook vale
cuders, bekenden en van de cudere leden ock kinderen sn
echtgenoctes(n).

Het had de lsatste tijd niet erg geregend dus was het parkosrs
niet echt zwaar. Wel was het stuk schter de bsan door de
minimale heuvelijes toch erg lastéq, omdat het dan moeilijk is
om in een goed ritme te lopen. <t

7

Jammer was het dat de muziek op het laatste monent afbericht
moest doen omdat de versterker kaspot was. Uat brengt =altijd
wel de nodige sfeer bij dit evenement. Het deg negafoon lvkt:
het ook wel voor het gesproken weord, masr de spealer kon o
zingen.
In de verschillende kategorieen werd sr hard gestreden om de
overwinning. Hier volgt de uitsiag:
Minipupillen
1. Paula Tijm 8.50 min.
2. Simone de Vries g.58
3. Marjolein Schrijver 7.53
Pupillien C
1. ¥ess van Waondsrsen 5.18 =min
2. Kuurd Schouten 5.52
- Niels de Koning 6.28 (nog) geen 1lid
3. Willem Bas ©.43
4. Kenesg Tijm fo0e
Pupillan B jongens
Klass van Wonderen 4 38 min
2. 'Mim van Rocijen 5.27
3. Arthur Horstman g.z20
Pupillen B msisjes
1. EBElke de Koning 5.580 min
Z. Rarin de Vriss 8. .02
Puapillen & Jjongens
1. Renee de Groot 4,30 min
Z. Bart van Rooijen 4.48
3. Richard de Breu 4.4%
4. ¥reek Schulip 5.08
5. Boy de Vries 5.34
Popillen A smeisjes
1. Renee van Rocijen 4. 53 min
2. Jorinde Schrijver 5.11
(¥ Bjorg Trentelman 5.28
4. Ellsa Stuijt 6.15%
dongens D
1. Roud Pronk 7 .45



2. George Nieuwland g.33
3. Reinout Schrijver §.01
4. Wietise Hof , 8.48
5. Matthijs de Groot .13
8. Richard Toorenend “15.80
7. Ivar Rocod 2 S
Heisjes D

1. Ilse Barsingerhorn 9.38
Jongens C

1. Jaime Huls 7.40
2. Arnold Suiker g.88
3. Jasper Rood g.14
4. Sander de Vriss g.51
Jongens B

1. Arhout Ruiter 10 34
2. Peter Hof 10.40
3. Jorg Qeotisers 12,42
Mosisjes B

i. Degny Trentelmsn 14,27
Jongens A

1. Ted Smit NE
Heigjes &

Y. Judith Ligthart 14.28
Dames

1. Nelina Bruin 22.02
2. Marian Nolten 23.22
3. Marian Robert 25.53
4.  Everdien de Vet 28 .20
4  Mirjam van der HWelle 28 .20
8. Marian van Wonderen 32.09

%

rare
ea

eren
Wim Dekker

Him Keeson
Gderhen Botman
Pister Jongsensasi

wwd e I Y

Cor 60 L L ol Lo

T B 00 O3 O e BN e 00 LY

1. 3

2. 3

3. 3

e 3

5. Dick Smit 3 5 g vet
8. Ger Schrijver 3 7
7. Risles Trenteslman 3 i
8. Reb Hzansppel 3 g
§. Kess Blankendasl 38 .21
10.Theo de RNijs 38 . 27
11 .Hans de Koning 38 . ~~
12 . Piet Stuvt 3IR. 32
13 Renee de Hijs 38.5%2
14 Kees Modder 38 17
15, Jasp de Jong 38.54
18. Rob Kramer 40 34
17. Piet van der Helle 41.13

prg

Alle kampioenen uiteraard van harte gefeliciteerd.

=
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28 Maart waren wWii voor de laatste Kaer in de spoithal. Ook was
ar deed hij zowel
donderdagriddag.
Heel jammer voor ons, maar de afstand van Amster nasy Warmens
huizen en andere werkzasmhedsn waren van dit afacheic de oorzaak.
We hebben met z,n allen eoen iied voor Ben gezgngen en bloemen
o8

aangebedan, Da

en hadden mat D bon verzorgd. Ve r
we weer buiten en ziin de groepen anders verdeeld. Hanneke is
gelukkig hijna beter en gast ons binnen
Sven, bii iecereen bekend, assisteert bi

»

dit gaat heel goeg. Ock Gre Trentelman verzorg

-

v in &2 kantine. Pier deden we leuke

ot

jongste van Nova. Denderdag 18 april regende het echtaer so hard
e

g met elkanr. De zomercompetitie

]

A

135
anen. e uitplégen Yot nu toe ztaan in de Movakrant,

.

is ook wser »Deg:e
a en is de lastgts waek van mei an veor iedereen

Teana o 2 pnpones Bomm 1 eabrioaase e Bt vn wxan -
cen kans om 4 avonden lekker te bewegen. Neem vrienden enz. mee.
T 23 3 i S + o o S = o - gerEany Iy - 3

Tederasn cla eXamsEn 1 v odoen cen gezer dagen STERKTE =n Niliarna

EEN PRETTIGE VAKANTIE.
NOVAGROETE

o M S N G D e e

AFSCHELD

- S, 2 on e oy

BEN KLAPRPE

D T e Rl

WIJZE. In heliand staab aen hais.

In Harenkaraspel ztast een ha
]

PRV i Yo s $ & i bl o 3
AH1S gulegt oehd 1L DVReL gosag



en &;bb°lﬁﬁ op z.n plaats

en dribbelen op 2,n plaatx
Vanéaag ig het de laatste kaer
Vandaag ig het de lastsitse Keer
We vergeten jouw niet meer ja is
Van je Nova Nova tralala

En bl
Nu

cemen tot bas

ig cons liedie u

o e

HOERA HOERA HOERA HOFRA HOERA RORRA HOERA HOERA

langs deze weg feliciteren wij de Novaladen die

-OYBI__ Tl

£ .

1 juni Frank Kaandorp f oik Smit & jul

2 juni Kagin de Vries Z jul

3 Jjuni  Ben Mozach 3 jul
Ei juni

il juni dul

Haskon Horstmex G jul

12 Jjuni Dick Medijer 11 jul

PDavid vd welle 14 jul

i5 juni Mariapn Nolten ié vl

Bert Costing 1 ul

~ g

Pronk

Chris

Jjuni

Pl
+

@y

NN

Gemma Barsingerhern

EES

juni Sven Qotjers

LiZza medjer

] - ALLEMAAL BEN
juni  Peter Hof )
o TOEGEWENET
2 juni Marcel Tegsslasy e e 5 0 S e
] juni Ronzld Schipper

juni Jaap de Jong

HOERA HOERA HOERA |

darig zijn in

i
i arnold suiker

i Richard de Dreu
i Karin Roozendaal
Truus Reoad-Zutt
i Ton Duimel
i 'Mﬁrol Pring
i Pief Stuyt
Ruben Boomama

Trentelman
g Trente mf

Gra
Biorx

b

i Piet Meiisy
i  Tineke Hidding

g

ETTIGE DAG



