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De Novaredactie novakrant@hotmail.com
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Bevrijdingsvuurestafette

De zomer is begonnen, er zijn weer 
allerlei sport evenementen op en buiten 
onze club . We zijn trouwens jaarrond 
goed in evenementen bij NOVA. We 
krijgen regelmatig complimenten voor 
onze vaak strakke organisatie, facilitei-
ten en flexibiliteit. Hoe mooi is dat. 
Waar we ook goed in zijn is geld ge-
nereren. Of het nu via sponsor acties, 
evenementen, zelfwerkzaamheid of 
een actieve kantinecommissie is, we 
halen aardig wat extra euro’s op. En die 
kunnen we goed gebruiken. Zo kunnen 
we bijvoorbeeld meer besteden aan 
onze jeugdtrainers. Al onze trainers zijn 
enthousiast en zeer actief, daar zijn we 
trots op. Zij leggen de basis voor goe-
de prestaties nu of in de toekomst. De 
recreatieve sporters bezorgen zij een 
fit lijf. En ook weten zij leden aan ons te 
binden, gewoon omdat ze ook zorgen 
voor een goede sfeer en gezelligheid. 
Een sfeer en gezelligheid die ik ook aan-
tref bij de wandel afdeling. Ook daar 
wordt voor de overwegend seniors goed 
gezorgd en het bruist van de activitei-
ten, ook ‘buitenschoolse’. Dat bindt en 
verbindt. Die sfeer maakt ook dat velen 
zich vrijwillig inzetten voor onze club. En 
daarom gaan we de vrijwilligers dit jaar 
eens op een andere manier bedanken. 
Op 6 september van 17.00 tot 20.00 
organiseren wij voor de vrijwilligers een 
BBQ. Dus noteer dat alvast in je agenda. 
De uitnodiging volgt later.

Tot slot wens ik iedereen een mooie 
zomer toe!

Petra

Beste NOVA leden

Pagina 20.

Mentale kracht
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Hardloopdokter
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Novabestuur
Petra Taams
Jos Hoogeboom
Margo Hogervorst
Carlo de Moel
Nelina Bruin
Maaike Tesselaar
Piet Stuijt
Bram Berkhout

Novakantine

pdtaams@gmail.com
jos.hoogeboom@outlook.com
margohogervorst@quicknet.nl
carlodemoel@quicknet.nl
nelina@kpnplanet.nl
maaiketesselaar@hotmail.com
p.stuyt@quicknet.nl
brambo_berkhout@hotmail.com 

Oostwal 33 Warmenhuizen

06 52845447
0226 72 3039
06 14112595
0226 72 0115 
0226 39 2209 
06 22217397 
0226 39 3177 
06 5090 8367

0226 39 1082

Naam e-Mail Telefoon
Voorzitter 
Vice-voorzitter
Secretaris 
Penningmeester 

Trainingstijden
Maandag
09.00 tot 10.30

18.00 tot 19.00 
19.00 tot 20.30 
Dinsdag 
19.30 tot 21.00 
19.30 tot 21.00 
Woensdag 
19.30 tot 20.30
19.30 tot 20.30
Donderdag
17.00 tot 18.00 
17.00 tot 18.00
17.00 tot 18.15
18.00 tot 19.00
18.15 tot 19.15
19.00 tot 20.15
19.30 tot 20.30
19.30 tot 20.30
19.30 tot 20.45
Vrijdag
19.00 tot 20.00
Zaterdag
09.00 tot 10.30 
09.00 tot 10.30

Zondag
09.00 tot 10.30

10.00 tot 12.00

Vertrek bij Zandspoor
Sportief wandelen
Novabaan 
Clubavond pupillen 
Clubavond junioren
Novabaan
Senioren/masters 
Sprintgroep Senioren
Novabaan
Start to Run
Krachttraining
Novabaan
Mini pupillen/C-pupillen
Pupillen B/C 
Pupillen A/B
Pupillen A1
G atleten
Junioren
Senioren/masters 
Sprintgroep Senioren
Bootcamp
Novabaan
Pupillen A1 en A2
Vertrek bij Buitencentrum Schoorl
Sportief wandelen 
Nordic Walking

Vertrek bij begin Zeeweg 
Start to Run
Vertrek bij Buitencentrum Schoorl
Sprintgroep Senioren

Trainer 
Peter Robert

Verschillende trainers
Verschillende trainers 
Trainers 
Jan Berkhout
Jorg Ootjers 
Trainers 
Joshua de Vriend 
Margriet Berkhout
Trainers 
Myrthe van Dok en Mireille Ligthart
Steven de Moel en Jesper Sintenie
Amber Hurkmans en Carlien Wabeke
Lars Dignum
Carol Rademakers, Amber Hurkmans, 
Deni van Schagen 
Mark Dekker 
Jorg Ootjers 
Tom Hoogeboom
Trainers
Linda & Amber Hurkmans, Teun Beers
Trainers 
Marian Robert, Ingmar Zondervan, John Vader
Rob Duvivier, Jan Karsten,
Marian Robert & Peter Robert
Trainers 
Frans Kauffman

Jorg Ootjers 

Trainers
Teun Beers 06 39589887
Jan Berkhout 0226 394278
Mark Dekker 0226 395238
Lars Dignum 06 1434734
Myrthe van Dok 06  36046818
Rob Duvivier 0226 395543
Tom Hoogeboom 06 48698776
Linda Hurkmans 06 2364 244
Jan Karsten 0226 392029
Frans Kauffman 0226 393426
Kiki Klaver 06 21647074

Trainingscoördinatie
Maaike Tesselaar 
(jeugd): 06 2221 7397 

Jos Hoogeboom 
(senioren): 06 1266 
8131

Marian/Peter Robert
(wandelen): 0226 39 
3338

Mireille Ligthart 06  29152510
Steven de Moel 06  51012246 
Jorg Ootjers  06 10903088
Carol Rademakers 0226 393603
Peter/Marian Robert 0226 393338
Jesper Sintenie 06  13840081
John Vader 06 2276 5260
Joshua de Vriend 06 54946276
Carlien Wabeke 06 34797093
Ingmar Zondervan 0226 391994
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Informatie
Contributie               > Voor de actuele contributie raadpleeg de website van NOVA       www.avnova.nl

Het lidmaatschap wordt aangegaan voor de duur van één jaar en loopt vanaf het moment van inschrijving. Hierna van januari 
t/m december. Betaling van de contributie geschiedt bij aanvang van het jaar, een rekening wordt u toegezonden in januari. 
Eventuele opzeggingen moeten voor 1 november gedaan zijn bij dhr. Gerrie Masteling: Ledenadministratie@avnova.nl

Uitleg over leeftijden en categorieën vanaf 1-11-2018 tot 31-10-2019
Categorie
Mini Pupil
Pupil C
Pupil B
Pupil A1
Pupil A2
Junior D

Geboortejaar
2012 en later
2011
2010
2009
2008
2007-2006

Categorie
Junior C
Junior B
Junior A
Senioren
Masters 35
Masters 40

Geboortejaar
2005-2004
2003-2002
2001-2000
<35 jaar
35-39 jaar
40-44 jaar

De masters worden aangeduid als M35, V35, M40,V40 etc

Commisies
Jeugdcommissie
Kiki Klaver 
Kees van Wonderen
Jim Bruin
Arien Kruijer
Nelina Bruin

kiki_klaver95@hotmail.com
keesencorine@hotmail.com
jim.bruin@hotmail.com
l.kruijer@telfort.nl
nelina@kpnplanet.nl

06 21647074
06 1220 0226
06 1088 2429
06 10218761
0226 39 2209

Kantine commissie
Truus Rood
Ada Jonker
Marieke Brakkee

 06 4885 1707
06 3367 9064
06 1455 9699

Materiaal- en  Accommodatiecommissie
Piet Meijer
Piet Stuijt

p-meijer01@planet.nl
p.stuyt@quicknet.nl

0226 39 0819
0226 39 3177

Baanwedstrijden commissie
Kiki Klaver
René Tijm
Tijs Hofmann
Tom Hoogeboom
Bram Berkhout

kiki_klaver95@hotmail.com
renetijm@gmail.com
tijshofmann@quicknet.nl
tomhoogeboom1@gmail.com
brambo_berkhout@hotmail.com

06 21647074
06 4186 0786
0226 39 4974
06 489 68776
06 5090 8367

Clubrecord commissie
René Tijm
Bram Berkhout

renetijm@gmail.com
brambo_berkhout@hotmail.com

06 4186 0786
06 5090 8367

Sponsorcommissie
Roland Karsten
Yvon Louter
Yde Dekker
Dick Nannes

sponsoring@avnova.nl
sponsoring@avnova.nl
sponsoring@avnova.nl
sponsoring@avnova.nl

06 2280 2338
0226 39 5688
06 5393 0408
06 5148 9931

Vrijwilligerscoordinator
Vacature vrijwilligers@avnova.nl

Vertrouwenscontactpersonen
Sylvia Groen
Cor Wabeke

sylvia.groen@quicknet.nl
coryvo@quicknet.nl

0226 39 0290
0226 39 5688

Onderhoud Website
John Vader webmaster@avnova.nl 06 2276 5260
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Pietpraat
Ja de vorige Noviteit van 
mij geen bijdrage. Gemist? 
Jammer dan. Eigenlijk een 
beetje de schuld van de 
redactie. Ik krijg altijd even 
een herinnering dat de 
volgende uitgave er aan zit 

te komen zodat ik nog even de tijd heb om wat te 
“verzinnen”. Deze herinnering niet ontvangen en 
op een goed moment werd er een stapel van de 
nieuwe uitgave bij me gebracht voor verzending/
bezorging. Dus wel op pad maar niet schrijven.
Geen probleem overigens, ik heb er niet wakker 
van gelegen. Maar nu moet ik toch weer aan de 
bak en uiteraard is er weer het nodige gebeurd op 
het Novafront.

Wat te denken van de opening van het nieuwe 
krachthonk. Na een geweldige “warming-up” van 
Maarten prees wethouder Joke Kramer de inzet 
om deze toevoeging aan onze accommodatie 
met medewerking van sponsoren en vrijwilligers tot 
stand te brengen zonder een beroep te doen op 
de gemeentekas. Inderdaad, maar hierbij moest ik 
wel even denken aan de informatie welke ik kreeg 
van de Stichting Sportaccommodatie Nova dat 
een verzoek om gebruik te mogen maken van de 
mogelijkheid om vrijstelling te verlenen van betaling 
van bouwleges was afgewezen. Jammer Joke, dit 
had een mooi gebaar kunnen zijn.

De sportweek is ook weer achter de rug. Zoals 
gewoonlijk weer een groot succes. Mooi dat het 
onderdeel atletiek al sinds het bestaan van dit 
evenement in het programma is opgenomen. 
Sportief geweldig, maar ja organisatorisch wel 
enkele punten van aandacht. In de eerste plaats 
onze “rookvrije accommodatie”. Hoe kan je 
dat voor een dergelijk evenement handhaven? 
Niet zo eenvoudig en als ik dan denk aan de 
werkzaamheden de dag na het evenement zoals 
het opruimen van al die peuken is het jammer dat 
zovelen zich niet in kunnen houden. Hoewel een 
mooie opsteker om aan wat extra inkomsten te 
komen door de verkoop van drank is dit toch ook 
nog een minpuntje. Maar kantinemedewerkers 
jullie hebben het weer prima gedaan. Alleen de 
volgende keer graag een koud biertje (voor de 
insiders en dat van mij).

We hadden ook nog een wedstrijd van de 
pupillencompetitie op het programma staan.
Altijd weer een hele organisatie met zoveel 
onderdelen en deelnemers. Vooraf heel veel 
regen. Zoveel zelfs dat ik maar net op tijd was om 
te helpen. Wel moest ik de juryvergadering laten 
schieten om ervoor te zorgen dat mijn garage 
door de overvloedige regenval niet onder water 
kwam te staan. De afzuigpomp welke ik hiervoor 
heb aangeschaft stond vast. Maar met miniem 
technisch inzicht wist ik het tij tijdig te keren. En 
gelukkig verliep ook de wedstrijd verder zonder 
problemen.

Nova heeft een nieuwe site. Duidelijk en 
overzichtelijk. Toch mis ik af en toe wat informatie 
zoals de resultaten van onze competitieploegen. 
Vooral nu de heren zijn gepromoveerd lees ik er 
niets over. Jammer. Of kijk ik op het verkeerde blad?

Gelukkig is er wel een goede link om de 
wandeltocht van onze wandeltrainer Peter te 
volgen. Bij mij roept dat wel heel bijzondere 
herinneringen op omdat ik al wel twee keer naar 
Santiago de Compostella ben geweest. Dan wel 
op de fiets. De eerste keer vanaf huis en de tweede 
keer vanaf Sevilla (de Zilverroute) in het zuiden van 
Spanje en toen ook maar doorgereden naar huis. 
Het gaat wat sneller en je hebt meer mogelijkheden 
om (overnachting) problemen op te lossen. Maar 
het is en blijft toch een hele uitdaging.

Als we het toch over wandelen hebben nog 
even een tip. Vergeet niet om de Nova-Kompas 
Boerenlandroute in jullie agenda te zetten. Op 
zondag 29 september is het weer zover. We 
zijn alweer volop bezig om nieuwe routes te 
bedenken door onze prachtige omgeving met veel 
wandelmogelijkheden. Zoals gewoonlijk met paden 
waarvan velen het bestaan niet eens weten. Geeft 
de organisatie soms wel wat problemen in die 
zin dat we zelfs eerst met de grasmaaier op pad 
moeten. Maar dat maakt het juist extra leuk.

Afstanden en verdere informatie staan (wel) op de 
Novasite.

Dat was het dan weer voor deze keer.

Groeten,

Piet van der Welle
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Verjaardagen

Jaap Zandvliet
Ruben Pronk
Jasper Konijn
Cees Pepping
Florijn Blokker
Jet Blom-Dekker
Ruud Doodeman
Kees Pronk
Jan Stet  

Nieuwe Leden

Gré Korthouwer 16

Siem Dijkhuizen 16

Teun Beers 17

Isabella Maas 17

Rik Bekker 17

Nikki Boekel 19

Manuel Jong 20

Jay Thomas 21

Michiel de Ruiter 23

Dora Bruin-Klaver 23

Emiel van Tongerlo 23

Marike Cnossen 23

Ruud Barhorst 24

Anna Goossens 25

Hans van Dijke 26

Ian Tesselaar 26

Kim Berger 26

Piet Meijer 27

Erna Doodeman 28

Milou Grootjes 28

Rick Houtenbos 31

Jaap Ruiter 1
Co Duineveld 2
Daniel Tesselaar 2 
Per Noordstrand 3
Koen Pronk 3
Renate Sijtsma-Wit 4
Aiden Voskuilen 4
Milan Leering 5
Tom Hoogeboom 8
Arnar Schortinghuis 8
Bente Smit 9
Maarten Emmaneel 10
Hilde Ligthart-de Kruijff 10
Yvonne Tesselaar 11
Esther Meijland 11
Veere Schouten 11
Ilse Rozendaal 13
Jaap Zandvliet 15

Juli Augustus September
Steven de Moel 1
Arnold Blom 1
Jeanine de Graaf-van Zijl 2
Corine de Groot 3
Dia Wapstra 4
Marjolijn van Tol 5
Kees Pronk 6 
Marian Dekker-de Groot 7
Tilly Wessel 9
Betsie Groen 9
Damian de Vries 9
Tiemen Pronk 13
Bas Peerdeman 13
Sidney Steens 14
Jan Berkhout 16
Mariska Pronk-Veul 18
Luuk Goudsblom 19
Hil Pronk 19
Sijmen Ploeg 21
Henk de Boer 22
Renze Ligthart 22
Jesse Smit 23
Robin Broekmans 23
Nelleke Nannes 24
Peter Robert 24
Kitty Ligthart 26
Margriet Berkhout 27
Annemiek Suiker 27
Ariën Kruijer 28
Justin Maijer 28



Pastoor Willemsestraat 98, 1749 AR Warmenhuizen
Tel.: 0226 - 39 12 42, www.decohomevanbaar.nl, info@wmvanbaar.nl

Meer sfeer in uw interieur?
Kom naar Deco Home Van Baar

Verf Behang Raamdecoratie Gordijnen Vloeren
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Bevrijdingsvuurestafette 2019
Bevrijdingsvuurestafette 2019 

Na weken van voorbereiding, w.o. het bij elkaar krijgen van voldoende hardlopers, de 
afspraken met het Comité ‘40-’45 en de gemeente, de verkenning van de route, zodat de 
gehele route voor de fietsen en busjes in navigatie kon worden gezet, het vastleggen van 
vervoer, de voorbespreking, enz. enz., was het zover. Voor mij de 4e keer dat ik het kon 
organiseren. Het blijft altijd spannend. Op 4 mei verzamelden wij, van TAS’82, TAV’80 en    
AV NOVA, (Renée de Vries, Maureen Gootjes, René Bakker, Henk Makkreel, Hans Nijman, Rik 
van Zwol, Henry Hofmann, Wilco van der Stoop, Tijs Hofmann, Margreet Burger, Willem 
Keesom, Cees Dubbeld en Co Wiskerke) bij de twee geparkeerde busjes nabij het monument 
om onze tassen en fietsen in te laden en daarna gezamenlijk naar De Posthoorn te wandelen 
voor een kopje. Daar was het wachten tot de herdenkingsdienst in De Grote kerk was 
afgelopen en de mensen naar het oorlogsmonument gingen lopen. Wij sloten daarachter 
aan, de stille tocht. Na de 2 minuten stilte en het zingen van het Wilhelmus werden de 
kransen door verschillende organisaties bij het monument gelegd.  

 

Wij liepen stilletjes naar de 
bussen, werden door bekenden 
uitgezwaaid en succes gewenst 
en vertrokken naar 
Wageningen, maar niet voordat 
we bij de Menisweg onze twee 
voorfietsers Willem de Mareé 
en Pietjan Blommaart hadden 
opgehaald plus Teun Burgers. 

 

Het was een voorspoedig rit en rond 22.15 stonden we geparkeerd op de Dreijen. Na het 
melden op het Belmonte Arboretum en het foto moment, liepen we gezamenlijk naar onze 
startplek, nr. 13 deze keer.  

 

Willem, Hans en Co liepen terug naar de busjes om die alvast op een strategische plaats te 
parkeren waar straks onze lopers langs zouden komen en dat we er snel achteraan konden 
rijden. Willem zou ondertussen alle navigatie apparaten instellen.  
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Bevrijdingsvuurestafette 2019
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"GOED VERTOEVEN OP DE MARLEQUI!"
 

Tijdens jullie uitje is de keuze reuze:

 
 
 

DUUR:  2 ,5  UUR 
KOSTEN:  €22,50 P.P.  

INCLUSIEF KOFFIE/THEE 

*** NIEUW ***
 

Wie is de Marlequi Mol?
Van 8 tot 39 personen

Duur: 2,5 uur
€22,50 p.p. incl. koffie/thee &

lekkers
 
 
 
 
 

Voor de leukste

familie &

bedrijfsuitjes 

Trambaan 5a Warmenhuizen 
Informatie: 06-38916380 (Margit)  0653142594 (Koos)

 Schrijf alvast in uw agenda:
14 & 15 september Fair de Marlequi Boek nu rechtstreeks bij ons de

Restinn hotelkamers.
Ook geschikt voor de zakelijkemarkt!

de_marlequi

 Tuinderij de Marlequi
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71e STRATENLOOP TUITJENHORN
RABO GOLDEN ONE
6 JULI 2019

Informatie en uitslagen:
www.hollandia-t.nl

Programma Jeugd
17.00 uur Jongens/meisjes 4/5 jaar 1 kleine ronde (500 m)
17.10 uur Jongens/meisjes 6/7 jaar 2 kleine rondes
17.20 uur Jongens/meisjes 8/9 jaar 2 kleine rondes
17.30 uur Jongens/meisjes 10/12 jaar 3 kleine rondes
17.40 uur Junioren  j/m 13/15 jaar 5 kleine rondes
 Junioren  j/m 16/18 jaar 5 kleine rondes

18.05 uur Estafette < 12 jaar (groep 8) 4 kleine rondes
 Cat.: jongens, meisjes, gemengd

18.20 uur Prijsuitreiking jeugd individueel, estafette en loterij jeugd
 Vóór Café De Vriendschap

Programma volwassenen RABO Golden One
19.00 uur RABO Golden One  
 Senioren en masters 4 grote rondes (5 km) - Trimloop - geen prijzen
  8 grote rondes (10 km) - Wedstrijd

20.15 uur Junioren-senioren estafette 4 kleine rondes (teams van 4 personen)
  Cat.: heren, dames en gemengd

 Prijsuitreiking en aansluitend feest in Café De Vriendschap

Prijzen Er zijn aantrekkelijke prijzen voor alle categorieën 

Aanmelden  Vanaf 16.00 uur bij Café De Vriendschap in de Dorpsstraat
 4-18 jr :€ 2,50  Rest:€ 5,00

Voorinschrijving Via mailadres tot 4 juli 2019:
 rondevantuitjenhorn@hotmail.com 

  Betaling contant bij afhalen startnummers

Inschrijfgeld Jeugd Estafette Bij voorinschrijving € 4,-
 Op 6 juli € 5,-

Inschrijfgeld Estafette Alleen voorinschrijving € 15,-
 incl. 4 consumptiebonnen Café De Vriendschap



     HISTORISCHE BLADEN,

              PRENTENBOEKEN, 

                   DICHTBUNDELS,

                  KINDERBOEKEN, 

                     GLOSSY’S

     HISTORISCHE BLADEN,     HISTORISCHE BLADEN,

              PRENTENBOEKEN,               PRENTENBOEKEN,               PRENTENBOEKEN, 

                   DICHTBUNDELS,                   DICHTBUNDELS,

                  KINDERBOEKEN,                   KINDERBOEKEN, 

                     GLOSSY’S                     GLOSSY’S

www.zrgbv.nl
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Hardloopdokter
Het heetst van de strijd

Het KNMI waarschuwt net voor de eerste 
hittegolf van het jaar. Gaat de Stratenloop 
van Tuitjenhorn wel door met die warmte? 
Lopen met hoge temperatuur voelt vaak 
niet lekker. Toch zijn het niet de roodhoofden 
die in de gevarenzone lopen, maar juist de 
bleekgezichten.

Hardlopen is gezond, maar zo nu en dan 
worden we opgeschrikt met een verhaal 
van een gezonde sporter die bij de finish 
sterft. Aangeboren hartaandoeningen of 
hartinfarcten krijgen vaak de schuld, maar 
even zo vaak komt de 
‘hitteberoerte’ voor. 
Een hitteberoerte of 
heatstroke is de situatie 
waarin het lichaam zijn 
warmte niet kwijt kan met 
desastreuse gevolgen.

Normaal is het menselijk 
lichaam in rust 37 
graden. De beweging 
van de spieren zorgen 
voor warmte. Denk 
maar aan het rillen bij 
koorts: de manier om de 
temperatuur te laten stijgen. Bij een stevige 
training kan de temperatuur oplopen tot 
40 graden. Of dat gebeurt, hangt af van 
eigen isolatie, lees lichaamsvet. De dikkere 
loper heeft meer risico zijn warmte niet kwijt 
te kunnen. Natuurlijk heeft het vooral ook te 
maken met de buitentemperatuur. Meer of 
minder getraind zijn heeft niet met het risico 
op oververhitting te maken. Te weinig drinken 
of vooraf ziek zijn wel. Het lastige is dat je het 
zelf niet goed kan voelen aankomen. Kleed je 
vooral niet te warm.

HERKENNEN

Diep gaan op een wedstrijd zorgt ervoor dat 
je je niet erg lekker voelt als je de finish over 
gaat, maar hoe weet je of jijzelf of je maatje 
op dat moment aan het oververhitten is?

Oververhitting ontstaat vaak vanaf 
tien Engelse mijlen in de zomer bij een 
temperatuur boven de 20 graden. De 
oververhitte loper is niet rood, maar bleek. 
Heeft last met zien, voelt zich ellendig. Het 
ziek voelen neemt toe na de finish, want de 
wind koelt niet meer. De loper kan duizelig 
en misselijk zijn, coördinatieverlies hebben en 
verward, agressief of bewusteloos raken. De 
lichaamstemperatuur loopt op tot boven de 
42 graden. In het lichaam worden eiwitten 
‘gekookt’ door de warmte. Lever, bloed 

en nieren gaan snel 
achteruit.

IJSBAD

In Amerika staan bij 
de eindstreep van 
hardloopevents 
regelmatig ijsbaden. 
Dé manier om een 
oververhitte renner te 
koelen is hem in een 
bad van 5 graden 
leggen. Binnen vijf 

minuten is het lichaam 
genoeg afgekoeld.

Na de dood van een jonge gezonde loper 
bij de Dam-tot-Dam wordt er in Nederland 
ook nagedacht over het introduceren 
van ijsbaden bij de finish. Er zijn situaties 
bekend waarbij de oververhitte loper het 
had overleefd als het ambulancepersoneel 
hem niet had meegenomen naar het 
ziekenhuis, maar met hem de lokale rivier in 
was gesprongen. Een lastige keuze in zo’n 
spoedgeval.

Ook een keer oververhitting meegemaakt? 
Mail je verhaal naar hardloopdokter@
huisartsenwarmenhuizen.nl
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Wat maakt van iemand een goede atleet? 

Waarom bereikt de een het gekozen 

doel en haken anderen met hetzelfde 

uitgangsmateriaal af? 

Vaak heb ik me dit afgevraagd als ik met 

veel ambitie aan de start stond. Mijn vorige 

resultaten waren dan telkens de basis voor 

mijn zelfvertrouwen. Bij het zien van alle andere 

atleten, de één nog lichter en atletischer 

gebouwd dan de andere, ging ik ervan uit dat 

wanneer ze dat echt wilden, mij er gewoon 

dik uit zouden lopen. Aan de finish bleek dat 

vaak tot mijn verrassing best mee te vallen. Dus 

wat maakt het verschil bij eenzelfde, of betere 

aanleg voor sport? 

Laatst kwam ik er achter dat er meer voor 

nodig is dan alleen zelfvertrouwen Vanuit de 

psychologie blijkt het hebben van mentale 

kracht een samenspel te zijn van meerdere 

elementen en dat zijn: zelfvertrouwen, 

toewijding, uitdaging en controle. Deze vier 

elementen zijn stuk voor stuk prachtig om te 

hebben en niet alleen voor je eigen sport. 

Voor een goed leven kan je ze ook prima in je 

bagage hebben voor school, werk, gezin of het 

helpen van je favoriete sportclub.

Voordat ik deze wijsheiden voor jullie vastlegde 

ging ik dus voor mezelf eerst na of ik de vier 

elementen voor mentale kracht voldoende 

herkende. Zelfvertrouwen krijg je vooral door 

bevestiging van buiten vind ik. Als anderen 

zeggen dat je best een goede hardloper 

bent dan ga je dat na verloop van tijd met 

voortgaande progressie ook van jezelf vinden, 

wat natuurlijk geen onplezierig inzicht is. Al 

kan je het zelfvertrouwen alleen voeden met 

goede prestaties en na een blessure vraag je 

jezelf toch weer af of je het nog steeds op een 

bepaald niveau kan presteren.

Om naar het punt van meer zelfvertrouwen 

te komen is toewijding een goede zet. Het lid 

worden van Nova is dan als eerste de allerbeste 

stap die je kunt zetten in plaats van zelf maar 

wat aan te blijven prutsen. Door de keuzes die 

je maakt, zoals specialisatie en de tijd erin te 

steken, kom je ongetwijfeld verder. Zoeken naar 

verbetering door aanwijzingen van een trainer 

op te nemen en er zelf over na te denken is ook 

niet verkeerd. Trouwens wie ergens 10.000 uur in 

investeert wordt bijna ongeacht talent altijd een 

expert. Toewijding is dus een fraaie eigenschap, 

want het gaat om aandacht, bezieling, 

enthousiasme, ijver, liefde, loyaliteit, overgave, 

trouw, verknochtheid, verzorging, zelfopoffering 

en zorg. En die zorg en verzorging is er hier dan 

voor jezelf om ervoor te waken dat je sterk, 

gezond en in conditie blijft.

Om verder te komen en je te onderscheiden 

is een bepaalde drive nodig. Eigenlijk is dat 

precies wat topsport fantastisch maakt. Dat 

er meiden en jongens zijn waar een ‘kop op 

zit’ vind ik altijd leuk om te zien. Het mooie is 

dat diegene dan zeker niet hoeft te winnen. 

Dat pit hebben kan net zo goed van iemand 

Mentale Kracht
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je er mee omgaat. “Luisteren naar je lichaam” 

hoort bij voldoende sturing. En juist als het erom 

gaat de bij de trainingen en eerdere uitstekende 

prestaties de beste elementen toe te passen. Bij 

het hoogspringen zie je dat controle een enorme 

rol speelt, veel meer dan bij het hardlopen. De 

beheersing van jezelf om een goede Fosburyflop 

uit te voeren is buitengewoon. Om zo rugwaarts 

hoger dan je eigen lichaamslengte te springen 

is technisch geniaal en vereist zondermeer 

enorme kunde. Dat is geweldig om te zien. Bij een 

marathon echter is die focus echter vele malen 

langer en zo is het appels met peren vergelijken. 

Het gaat bij controle ook om het naar de hand 

zetten van je mogelijkheden. Dat kan zeker in de 

voorbereiding al het verschil maken. Nu je deze vier 

elementen van mentale kracht kent kan je voor 

jezelf nagaan wat er te winnen valt. Ervoor gaan 

is een prachtig uitgangspunt en dat blozende 

hoofd van inspanning, daar hoef je je nooit voor te 

schamen!

Ruud Doodeman 

afstralen die in de grijze middenmoot finisht. De 

inzet, met een mooi bezweet en van inspanning 

rood hoofd, is eraan af te zien. Dit zijn dus wel de 

gasten die er later gaan komen. Ook sporticoon 

Tom Dumoulin ging zeker niet vanaf zijn jeugd 

meteen als een speer op de fiets. Regelmatig 

werd hij er in zijn beginjaren door tijdgenoten 

afgereden en verliet voortijdig de koers. Pas na 

lang aanhouden steeg hij naar grote hoogten 

en nog is er af en toe twijfel bij hem. Die twijfel 

zagen we eerder bij tennisster Kiki Bertens die 

het toch al geweldig deed en toch af en toe 

dat onzekere gevoel voelde opspelen. Die druk 

hoort echter bij de wil om te winnen en het geen 

genoegen te nemen met minder dan je eerder 

presteerde. De uitdaging maakt je beter dan dat 

je was.

Controle is bij de sport het beheersen van het 

totaal aan elementen die voor je optimale 

prestatie nodig zijn. Denk niet alleen aan 

het trainen van je beenspieren op de baan, 

maar ook het bovenlijf trainen met gerichte 

krachttraining hoort erbij. Het hangt met elkaar 

samen. Naast een behoorlijk trainbare specifiek 

fysieke kracht voor je sport gaat het erom hoe 
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Einde wandelseizoen 2018 - 2019 
Wandeltrainingen

Als de Noviteit verschijnt is de laatste wan-
deltraining (+nazit) van het seizoen 2018-
2019 al weer achter de rug.

De start van de trainingen voor het nieuwe 
seizoen 2019 – 2020 is op zaterdag 24 en 
maandag 26 augustus.

Maar ondertussen ... organiseren Willem de 
Maare en Co Duineveld weer de jaarlijkse 
lange wandelingen op maandagmorgen. 
Altijd leuk en verrassend en… er is (bijna) 
altijd een koffiestop ingebouwd.

Als je geïnformeerd wil worden over deze 
wandelingen laat het hen dan weten, mail: 
w.demaare@quicknet.nl en j.c.duineveld@
kpnplanet.nl

Bij deze dank ik de wandeltrainers die zich 
weer het hele jaar belangeloos inzetten voor 
de wandelafdeling, en zeker in de periode 
dat Peter (en ook Marian) minder beschik-
baar is vanwege de wandeltocht naar 
Santiago.

Ingmar, Jan, John, Rob en de reservetrainers 
Marieke, Leo, Louis: Bedankt !

Marian Robert,  
coördinator wandeltrainingen

2e deel Voetreis naar Santiago de Com-
postela

Als ik dit schrijf ben ik 10 weken en ruim 1600 km on-
derweg. In dit verslag beschrijf ik wat wetenswaar-
digheden sinds het eerste verslag.

In Doornik blijf ik een dag extra, enerzijds om het 
stadje en de kathedraal te bekijken, maar ook om-
dat het een regenachtige dag is. De kathedraal 
is prachtig, een aanrader om te bezoeken als je 
in de buurt bent. Ik loop verder langs de Schelde 
Frankrijk in. Veel dorpjes in Frankrijk zijn uitgestorven, 
maar als ik in Maroilles kom is het feest met muziek, 
vreemd uitgedoste mensen EN er is een hardloop-
wedstrijd. Ohh wat kriebelt het, ik wil zo graag mee 
doen. Doe het maar niet en loop door.

Begin mei is Marian een week geweest, ik loop 
dan met een veel kleinere rugzak en regelmatig 
lopen we samen door het Franse landschap. Ik 
had aangegeven dat het ontbijt echt Frans is 
(stokbrood met jam), daarom neemt Marian kaas 
mee. Lekker ! Maar dat vinden de muizen ook. Er is 
een flink gat uit de kaas gegeten ! Op 4 mei word 
ik wakker en wat denk je ? Het sneeuwt, maar niet 
getreurd, we gaan zeker weer op pad. Op de 
laatste dag samen bezoeken we Reims met de 
geweldig mooie kathedraal, ook een aanrader om 
te bezoeken. Daarna scheiden onze wegen en ga 
ik naar het zuiden en Marian weer naar Warmen-
huizen.

In Champillo is de champagne uitgevonden door 
monniken. Daar in de buurt krijg ik regelmatig 

Wandelnieuws
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dit drankje aangeboden. Doe het maar niet…. 
Troyes is een mooie stad, ook daar blijf ik een dag 
langer. Ik was er al met de middag en heb de 
stad dan wel gezien. Echter…. Ik heb een studio-
otje gehuurd voor 2 nachten, dus blijf ik maar. De 
vorige keer schreef ik al over de lastig te vinden 
overnachtingsadressen. Zo ook in Assenay. Als ik 
wil slapen is dat 7 km van de route af. Maar…. St. 
Jacob zorgt weer goed voor mij want de B&B-
dame haalt mij met de auto op en brengt mij de 
volgende dag weer op de route. Wat een service. 
Ook slaap ik in Chablis (ja van die lekkere wijn). 
Dus bij het eten gevraagd naar de wijnkaart. 
Een glas wijn is net zo duur als het hele diner. Heb 
maar een Chablis-biertje genomen. Ook lekker !

Na ruim 1000 km kom ik aan in Vezelay, een 
verzamelpunt van verschillende Santiago-routes 
naar Santiago. Ik zie de basiliek al van verre op 
een heuvel staan. Wat prachtig, van buiten en 
van binnen. Maar het dorpje zelf is net De Dijk in 
Volendam, wat veel toeristen. Ik kijk al weer uit 
naar de volgende dag, heerlijk wandelen door 
het fraaie franse landschap.
Vanaf Vezelay is de bewegwijzering echt beter, 
en vaak op een ludieke manier. Ook nemen de 
hoogteverschillen toe.
Wat mij opvalt zijn de diverse herdenkingsplaatsen 
van WO I en II, die zijn prachtig onderhouden!

Even over de bijzondere ontmoetingen. De eerste 
pelgrim die ik tegenkom komt uit Dusseldorf, 
met hem loop ik een dag op. Maar hij moet elke 
dag minimaal 30 km lopen, want hij heeft de 
terugvlucht al geboekt. Ook ontmoet ik 3 landge-
noten, met hen trek ik een kleine week op. Vanaf 
Vezelay scheiden onze wegen.

Ook trek ik een aantal dagen op met een dove 
Fransman. En als je weet dat ik geen Frans spreek 
en dat hij ook nog doof is, dan is Google Translate 
een uitkomst. In het kleine dorpje Brecy verblijf 
ik bij drie dames 80+. Zij wonen op een prachtig 
landgoed en verwennen mij tot en met ! Het was 
wel even spannend, want het landgoed ligt 6 km 
van de route, dus werd ik opgehaald. Rijdt een 
van de dames toch zeker over de 100 km op die 
smalle weggetjes !

Onderweg is het lastig om een koffietentje te 
vinden. Advies van Riet (Pronk): bij een golfbaan 
kan je altijd koffie drinken. Zo ook bij Saint Fauste. 
Daar ontmoet ik Marco Bakker en Willeke van 
Ammelrooy. Zij zijn zeer geïnteresseerd wat ik doe 
en ook hoe. Krijg nog kaartjes aangeboden voor 
het optreden van de drie tenoren in Carré, maar 
ja ik loop dan in Frankrijk…

Ook ontmoet ik nog een echtpaar, zij heeft geen 
bagage mee en hij loopt met een karretje achter 

zich aan. Zo kan het ook…. In Les Billegers is geen 
koffie te krijgen, maar er staat wel een gite. Het 
is dan 2e pinksterdag, een christelijke feestdag. 
Daarom is de koffie gratis en we krijgen enter-
tainment van de bovenste plank. Een prachtig 
verhaal over St. Leonard en tegelijkertijd speelt ze 
ook op haar accordeon.

Zo langzamerhand ontmoet ik elke dag wel 1 of 1 
pelgrims, dat zal straks wel anders worden vanaf 
St Jean Pied de Port. Van daaruit vertrekken heel 
veel pelgrims richting Santiago.

En dan nog iets over de slaapplekken. Ik zeg er 
altijd bij dat ik pelgrim ben, dat scheelt enorm! 
Niet alleen wat de prijs betreft maar zeker ook 
de verzorging. Het varieert van alleen een slaap-
plek, zonder ontbijt, eetmogelijkheid, er is dan 
ook geen supermarktje of bakker tot een waar 
paradijsje met een heerlijk bed, uitgebreid ontbijt 
en een wel 8-gangendiner. Ook heb ik een paar 
keer bij Nederlanders in Frankrijk geslapen. Een 
van hen kwam uit Aartswoud. Nou dat praat wel 
erg makkelijk.

De Franse taal is nog steeds lastig voor mij. Ik 
maak gebruik van Google Translate, maar dat 
werkt bij een conversatie best lastig, zeg maar 
traag. Maar met handen en voeten kom ik er 
altijd weer uit.

Vrijdag 6 juni zijn Marian en mijn zus Lia naar mij 
toegekomen. Zij zijn een week gebleven en dat 
was ook weer fijn!

Volgens de routeboekjes heb ik nog 350 km te 
gaan naar St. Jean Pied de Port, vlak voor de 
Pyreneeen, daarna nog 800 km door Spanje. 
Maar dat zullen er vast wel wat meer worden, 
want hier en daar wijk ik iets af van de route om 
iets te bekijken.

Het weer is heel wisselend geweest. Ik ging op 8 
april met prachtig weer van start. En dat is eigen-
lijk een week of drie zo gebleven. Daarna is het 
wisselend geweest. Dagen met een prima tem-
peratuur, zon, maar ook regendagen of dagen 
met gedeeltelijk regen. De laatste dagen zijn echt 
warm. Dan vertrek ik wat eerder, in ieder geval 
voor 8 uur.

Elke dag werk ik mijn blog bij met verhalen en fo-
to’s. Mocht je het leuk vinden mij te volgen dan 
kan dat via Petersantiago2019.reismee.nl

Tot een volgende keer !

Peter Robert
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!  

Boerenland Wandeltocht   met geheel nieuwe routes ! 

Evenals voorgaande jaren maken we weer gebruik van de boerenlandpaden van het Wandelnet 
Noord-Holland.  

Via deze paden gaat de route door weilanden, langs watertjes, over dijkjes, door mooie dorpjes. 

!        !     !  

Het is weer een avontuurlijke tocht ! 

Alle routes zijn bewegwijzerd, zo kan je optimaal genieten van de omgeving ! 

Onderweg zijn voldoende pleisterplaatsen en is er een watertappunt ingericht. Hier krijg je ook een 
versnapering, aangeboden door Ron en Sandra, van de vrijdagmarkt in Warmenhuizen. 

Je ontvangt ook weer een gratis lot, waarmee je prachtige buitensportprijzen kunt winnen,  
beschikbaar gesteld door: 

 !     !  

En je krijgt tevens een 10% kortingsbon te besteden bij Kompas Outdoor World. 

Inschrijving: 
Voorinschrijven kan nu al tot 19 september.  Na-inschrijving op 29 september is ook mogelijk, zie de 

starttijden. Deelnemerslimiet is vastgesteld op 750. 
Inschrijfkosten: € 6 bij voorinschrijving en € 7 op 29 september. Kinderen € 1,50. Wandelleden van Nova/

KWBN krijgen € 1 korting. 

Starttijden: 
25 km   van 8.30 – 10.00 uur 
20 km   van 8.30 – 10.30 uur 

5, 10 en 15 km van 8.30 – 11.30 uur 

Alle informatie staat ook op onze website www.avnova.nl . Via deze site kan je ook inschrijven. 

De organisatie: 
Willem de Maare, Jaap Nieuwland, Marian en Peter Robert, John Vader, Piet v.d. Welle 



Noviteit juli/augustus 2019 28 www.avnova.nl

Pupillen& Jeugd Nieuws

Nog een paar weken voordat het 
zomervakantie is. De jeugdtrainingen 
stoppen dan ook zes weken lang. Wie 
welke groep volgend jaar training geeft, 
moeten we nog even afwachten.

De trainers nemen in ieder geval zes 
weken afscheid van de kinderen. 
Daar hoort ook een terugblik en een 
vooruitblik bij.

De vraag van de trainer was:  
Wat wil je volgend jaar meer doen/
trainen tijdens de trainingen?
Bovenaan met stip staat het onderdeel 
hoogspringen. Daarna (water)spelletjes, 
verspringen en hardlopen. Voor het 
hardlopen; concurrenten uitschakelen 
en snel leren starten.

Wat vond je heel leuk aan de 
trainingen?
Met stip bovenaan (bijna) alles. Daarna 
hoogspringen en pionnen jatten, de 
onderdelen, ver en spelletjes.

We zullen zien volgend jaar! Voor nu 
wensen we iedereen een hele gezellige, 
mooie vakantie!

Pupillencompetitie Heiloo 18 mei

Zaterdag 18 mei was de tweede 
pupillencompetitie van dit seizoen. De wedstrijd 
werd gehouden in Heiloo. Er waren heel veel 
pupillen ingeschreven waardoor de organisatie 
besloten had om een ochtend/middag groep 
en een middaggroep te maken. Dat de pupillen 
A moesten beginnen met de wedstrijd waren de 
mini, pup C en de pup B al klaar. Voor ouders en 
kinderen die broertjes/zusjes in beide groepen 
hadden, was het een lange dag.

Bij SAV waren de weersomstandigheden erg 
koud, in Heiloo warm. Misschien wel door de 
warmte liepen heel veel kinderen, vooral de 
pupillen A1, een pr op de sprint.

Er deden met deze wedstrijd 27 Nova atleten 
mee, samen hebben ze 50 pr gesprongen, 
gelopen of gegooid!

Suze Anna Molenaar wist zelfs op alle vier de 
onderdelen haar pr te verbeteren.

De tweede vrijdagavondwedstrijd

Vrijdag 24 mei was de tweede 
vrijdagavondwedstrijd. Trainingswedstrijd 
tegen clubgenoten. Er mogen ook vriendjes, 
vriendinnetjes, buurkinderen etc. aan mee 
doen. Meestal zijn het broertjes en zusjes die 
dan mee “moeten” en dan maar meedoen, 
dan duurt het wachten niet zo lang. Dit keer 
kwamen ook drie jongens, een pup A2 en 
twee junioren D, meedoen. En zo kwamen 
we op 37 deelnemers.

Alleen de minipupillen en de pupillen C 
zijn niet zo goed vertegenwoordigd. Ik ben 
benieuwd hoe dat in september zal zijn.

Opvallende prestaties werden geleverd 
door Koen Pronk, pup C. Hij verbeterde drie 
pr’s. En dat levert meteen 70 punten op voor 
de puntencompetitie. Ook Floris Vader (pup 
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B), Luke Schuit (pup A1), Bor Kuys, Chiel van 
Assem (allen pup A2) konden 70 punten 
toevoegen aan hun lijst.

Toch heb je ook weer baas boven baas. 
Bregt Hopman (pup A2) verbeterde zichzelf 
op alle vier de onderdelen!

Derde pupillencompetitie wedstrijd bij AV NOVA

Zaterdag 15 juni mocht Nova de derde 
pupillencompetitie wedstrijd organiseren. 
Een thuiswedstrijd, en geen concurrentie van 
de voetbal, dus meer deelname! Dit keer 
hadden 36 Nova pupillen zich opgegeven. 
Waarvan 15 pupillen A1 (geboren in 2009)!

Deze 36 pupillen verbeterden 61 pr’s. 
Waarvan 33 pr’s gelopen, gesprongen of 
geworpen door de pupillen A1.

Drie pr’s en dus 70 punten waren er voor: 
Sam Pronk, Jord Stuijt, Luuk Mulder, Per 
Noordstrand, Luke Schuit, Julian Vader, Rik 
Bekker, Jill Bruin, Fien Plak en Pracht van der 
Veek.

Ook dit keer een baas boven baas; Mika 
Tillema de enige pupillen C jongen van 
Nova had vier pr’s veroverd.

Op de website staan de uitslagen.

Puntencompetitie

Sinds een paar jaar kunnen er punten 
verdiend worden door aan wedstrijden 
mee te doen. De pupillencompetitie, 
vrijdagavondwedstrijden en 

clubkampioenschappen tellen mee. Ieder 
onderdeel (behalve de estafette) levert 
10 punten op. Verbeter je je pr, dan levert 
dit ook tien punten op. Heb je 80 punten 
verzameld, dan verdien je een bronzen 
medaille, 180 levert zilver op en 300 goud. 
Voor 450 en 600 punten krijg je ook een 
gouden medaille. Kom je uiteindelijk bij de 
1000 punten dan krijg je een beker.

De club van 1000 punten is net uitgebreid. 
Jill Bruin en Suus Kruijer hebben inmiddels hun 
beker ontvangen. In de volgende Noviteit 
zal ik een foto van ze plaatsen.

Ik verklap alvast dat er binnenkort nog een 
aantal Nova atleten bij komen! Dat kan ook 
niet anders met zoveel pr’s!!!

Verdere activiteiten voor de jeugd

6 juli organiseert de baanwedstrijden 
commissie de clubkampioenschappen voor 
de jeugd. We hopen op veel deelname. 
Om dit te stimuleren organiseert de 
jeugdcommissie o.l.v. trainster Kiki Klaver 
meteen erachteraan het Novakamp.

Een van de activiteiten die we gaan doen is 
meelopen met de Ronde van Tuitjenhorn (6 
juli). We willen blauw op straat!

Na de vakantie op vrijdag 27 september 
is de Nacht van Nova. De laatste 
vrijdagavondwedstrijd van dit seizoen.
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Evenementenkalender 
Met een uitstekende timing kan iedereen nog voluit gaan bij de oergezellige hardloopronde van 
Tuitjenhorn. Het evenement voor jong en oud is mooi voor de vakantieperiode. Het programma 
op 6 juli begint om 17:00 met de gemoedelijke korte loopjes voor de jeugd. Telkens komen er per 
leeftijdscategorie wat meters bij, zodat we om 19:00 uur bij de hoofdafstand van 10 km komen met 
de snelle mannen en vrouwen. Om 20.15 uur is de junioren-senioren estafette 4 kleine rondes (teams 
van 4 personen) Als je een beetje van hardlopen houdt, dan ben je daar vast en zeker van de partij.

Voor de strandliefhebbers is de Zee van Tijd-strandloop half en eind juli een aanrader. De afstanden 
zijn 3 en 6 km en de start is om 19.30 uur. De startplaats is Strandpaviljoen Zee van Tijd, Zanddijk 30, 
Julianadorp aan Zee (opgang Zandloper). Zomerser wordt het niet. Verder is de agenda voor de 
hardlopers niet zo gevuld deze zomer. De wandelaars kunnen aan de kust terecht de komende 
periode in Groet en Santpoort–Zuid. Atletiek atleten die de vorm van de competitie goed te pakken 
hebben kunnen nog volop vlammen in de XL competitie met de grote finale dit jaar bij Hera op 30 
augustus.

Juli
05-07  Hollandia Baancircuit XL, Junioren A+B, Senioren en Masters. Div. onderdelen
06-07  Ronde van Tuitjenhorn, diverse afstanden Hollandia T. Zie programma elders.
07-07  Wierholt bosloop, Sluitgatweg, Wieringerwerf, 3, 4, 6, 8 km, www.avwieringermeer.nl
12-07  1e Avondinstuif atletiek AV Trias te Heiloo, http://avtrias.nl/wedstrijden/
17-07  1e Zee van Tijdloop, Julianadorp, 3 of 6 km strandloop, www.noordkopatletiek.nl
25/28-07  NK atletiek, Haag Atletiek, Den Haag,  www.atletiek.nl/ 
27-07 Rondje van Zandhaas, wandelen Santpoort-Zuid, www.rondjezandhaas.nl
28-07  TCS Amsterdam Marathon Trainingsloop 20k, www.trainingslopen.info
31-07  2e Zee van Tijdloop, Julianadorp, 3 of 6 km strandloop, www.noordkopatletiek.nl

Augustus
02-08  2e Avondinstuif atletiek AV Trias te Heiloo, http://avtrias.nl/wedstrijden/
04-08  Wierholt zomeravondloop, Wieringerwerf, 3, 4, 6 of 8 km. 
16-08  3e Avondinstuif atletiek AV Trias te Heiloo, http://avtrias.nl/wedstrijden/
25-08  Hemmeromloop, Hem, 6 of 10 km hardlopen of 15 of 25 km wandelen 
 www.hemmeromloop.nl
28-08  Overlevingsloop, Strandpaviljoen ‘Factor 30, Huisduinen, Huisduinen, 
 afstanden zee / strand / duinenloop 4,3 en 6,7 km, www.noordkopatletiek.nl
30-08  XL Baancircuit Finale atletiek te bij Hera, Heerhugowaard.

September en later 
01-09  Wierholt zomeravondloop, Wieringerwerf, 3, 4, 6 of 8 km. www.avwieringermeer.nl
06-09  Nova vrijwilligersevenement vanaf 17:00 BBQ
14/15-09  Wandelen in Groet, Groet, afstanden van 5 tot 25 km, www.sportwandelschool.nl
21/22-09  Dam tot Damloop, Amsterdam-Zaandam, www.damloop.nl
29/30-09  NK estafette te Amstelveen, baan, www.avstartbaan.nl
29-09  Nova Boerenland Wandeltocht 3.0 met nieuwe routes, 10, 15, 20 of 25 km
06-10  Rondje Bergen, diverse afstanden. Info: www.rondjebergen.nl






