VAN DE VOORZITTER

Na vele maanden van regen en andere ellende dan eindelijk eens mooi weer en
dan is dat natuurlik meteen echt atletiekweer., Maak er goed gebruik van,

leden. SR LB
Na het marathon gebeuren van Schoorl met ook al één dag mooi weer, groot
evenement hoor, komplimenten van vele deelnemers en toeschouwers.
Verders hadden we de toetreding van 2 kersverse bestuursleden bij en in het
NOVA~bestuur, welkom Piet Stuyt en kees van der Vaart,
Maar dat ene bestuurslid, Anneke Smit, liep het lelijk op; met een zware
enkelblessure bij het beoefenen van een partijtje badminton.
We zagen een outsider, helaas geen 1id van NOVA, de oudere atleten een lesp
leren; Erik Mooij won de klubkross v488r Nic Barsingerhorn en Wim Keesom op
een zeer nat en zwaar modderig parkoers,
Een kort stukje deze keer: werk en sport met plezier, groetje,

Theo de Nijs.

TRAININGSWEEKEND OP TERSCHELLING

Vrijdag 15 april werden we om kwart voor zes uitgezwaaid door Anneke en Dik
bij ons vertrek voor alweer het 3e trainingsweekend van NOVA,

De reis begon met wat vertraging omdat de auto van Piet en Nel er nog geen
zin in had en in Harlingen trapte onze reisleidster bijna in een wisseltruc
van de kaartjesverkoper, maar uiteindelijk konden we nog op tijd inschepen,

Na ongeveer 1% uur varen kregen we Terschelling in zicht, waar we Dbij
aankomst werden verwelkomd door een uitbundig met zijn lichten zwaaiende
"Brandaris"™ en fietsenverhuurder Haantjes.

Na een ritje van een klein half uurtje arriveerden we bij ons trainingcentrum,
de kampeerboerderij "Jort van Gossen" te Formerum.

Iecdereen vond algauw zijn plekkie, De eerste potten thee en koffie werden
gezet en het startsein viel voor onze eerste uithoudingstest, n.l. het
verorberen van bergen cake en appeltaart. Voor het slapen gaan kwam plotseliﬁg
Herr Otto uit het Sauerland weer langs met zijn bekende troffel met snaps.
Volgens Lou zat er echter geen alcohol in de glazen, maar was het kattenseik
en volgens Piet bestond er geen beter medicijn tegen zijn verkoudheid.

De zaterdag begonnen wij met het gebruikelijke lichte ontbijt en het weer met
wat lichte motregen. Het werd al snel weer droog en Peter stuurde ons het
Formerummerbos in, waar we een paar uur lekker hebben getraind,

Na de warme douche pikten we de rode draad van dit weckend weer op, n.l.

het drinken van koffie en thee en het eten van cake en appeltaart.

Toen moest er gefietst worden, maar waar was tante Tinie?

Niemand scheen het precies te weten, maar volgens Theo liep ze niet in zeven

sloten tegelijk en hoefden we niet langer te wachten., We fietsten al een heel



tijdje over de smalle fietspaden van het eiland toen de achteraan rijdende
Theo (die toch wel wat nerveus was) naar voren riep:" Pas op, want er komt
een bromfiets aanscheuren”, Maar wat bleek, het was Tante Tinie, diep gebogen
over hetdstuur en bezig aan een enorme inhaalrace. De rit werd voortgezet
nagr Midsland waar we hebben opgestoken voor koffie met.......appelgebak.
Toen weer naar Formerum. Fietsen maakt hongerig want de warme maaltijd

die de damee onder leiding van Nicolet hadden klaargemaakt ging er
slikvingerend in,

's Avonds klaverjassen en hartenjagen onder leiding van Piet en zijn
assistente Trees, Marian maakt troef op een kale negen, maar Leo vond dat
niet zo bijzonder want volgens hem speelde Gurie regelmatig op een kale heer.
Lou Grippeling zorgde voor ons natje en droogje en net als op de baan
hield Lou ook hier het tempo hoog.

Zondagochtend stond er een duurloop op het programma en voor de liefhebber
een wandeling naar het strand,

Na de voortreffelijke warme hap van Nicolet en het breken van het wereld-
snelheidsrecord afwassen was het inpakken cen schoonmaken geblazen.

Om drie uur kraaide de heer Haantjes voor de bagage en stapten wij onder
een stralende zon weer op devfiets op weg naar de haven,

Op de boot werden de laatste stukken cake verorberd alsof we in weken niet
gegeten hadden, _

Ik schrijf dit verslag met het beeld van de langzaam aan de horizon
verdwinende Brandaris voor de ogen als herinnering aan éen prachtig

trainingsweekend waarvan iedereen heeft genoten.

Marian en Peter hadden hun zaakjes weer prima voor elkaar

en namens alle deelnemers mnog hartelijk bedankt,

Jaap Nieuwland.

PlSie
Terschellinggangers, bedankt voor de mooie bloemen!

SR e R Y Pet elr-en :Ma,rian

Redaktioneel

Alle schrijfsters en schrijvers bedankt voor de stukjes. We hebben er,
dankzij jullie, 'weer een leuke krant van kunnen makep.

Jeugd, let op, want jullie eigen jeugdhoek staat deze keer ergens midden
in de krant en niet achteraan.

Kopy voor de volgende krant s.v.p. inleveren bij de redaktie half juni.
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De zomercompetitie voor de Jjunioren staat weer voor de deur en we

hebben de volgende ploegen ingeschreven:

categorie wedstrijddatums Plastsen

meisjes B- Zatérdag I4 en 28 meil , Krommenié/hHéérlem
jongens B it it U it i

meisjes C zaterdag 7 en 28 mei~en II juni Hoorn/Grootebroek/ Heer-
jongens C it 1 1 H‘ i i1 1 1" 1 : i hugowaars
‘jong@'ns D i it i i i il i it '\'-\ & i &

Alle wedstrijden beginnen om I2,00 uur. Via de trainigen worden jullie
verder geinformeerd en wij hopen dat zoveel mogelijk leden mee kunnen
doen. Houdt deze data dus zoveel mogelijk vrij en bereid je goed voor.
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Finale crosskompetitie T1987/88

Naast onze eigen crosskampioenschappen Waren er in maart ook nog
de finale wedstrijden van de crosskempetitie welke deze keer in
Heiloo werden gehouden. Lekker dicht bij9 dus we konden gelukkig
weer gauw maar de warme kachel,. want koud was het wel. Onze jeugd
behaalde goede resultaten en.er waren nog 3 ploegenprijzen.'Prima

gedaan dus, Hier volgen de uitslasgen:

MP.A I Marije!BPito,»Noordkop M.C I Myrthe Broers, Lycurgus
I2 Monique Zomerdijk % Sylvia Kruier
LI Tlse Barsingerhorn _a19oFeannet: Visscher
M.B .2I Alexardra Ruiter rFalib2aMargo Ruijter :
J.P.BJ} Menno Liebregts, AKU. JePsA I Menno Drescher, Spirif
I3 Reinout Schrijver 8 .Ruud Pronk
32 Matthijs de Groot 22 Jeroen. Hand 5
46 Jan Blankedaal 55 George Nieunland
56-Richard Torenend 2= S R 69 Stefan Barendse
JeD I Joeri Combee, AVA '6L - J«C I Marco Holstvoogd, Lycﬁrgus
Arnoud Ruiter 8 Erik de Groot |
Lars Barsingerhorn - I2 Kees Pronk
2L Erik Zomerdi.jk ok .19 Niels Barsingerhorn
LT Edwin Visscher 3 .+ 55 Sven Ootjers

JoB I Danny Nelen, Hollandia

9 Tdwin de Geus
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De_zomercompetitie

Het is weer zover, we gaan intensief meedoen met de zomer-—
wedstrijden.

De Novaleden die zich niet opgegeven hebben raad ik aan
cens met een wedstrijd mee te gaan,

Dan proef je iets van de sfeer en begrijp je hoe leuk het
is om met leeftijdgenocotjes van andere clubs te strijden

bij loop en springnummers.,

Anders dan bij de cross duren de zomerwedstrijden over het
algemeen een hele dag,
Daarom moet je met je kleding rekening houden dat het wesr

altijd om kan slaan,Dus nooit je regenkleding vergeten,

Fen ander belangrijk punt is het eten.Dit gedeelte is dus

ook van belang voor Jje ouders,laat het ze maar lezen,

Eten meenemen voor een hele dag is altijd moeilijk,omdat het
brood vazk uitdroogt en het beleg meestal niet meer zo lekker
is na sen paar uur in je tas,

Veel ouders geven cdan ook geld mee om iets op het veld te
kopen,

De meesten kopen hier snoep voor,

Tk misgun jullie echt je snoep miet hoor,maar ik wil er toch
iets over vertellen,

Wanneer je een dikke reep naar binnen werkt zeg je misschien
¥ daar zit suiker in en dat is goed voor mijn prestaties ",
Dat is nu fout gedacht. Je lichaam moet namelijk eerst heel
hard werken om die reep te verteren, Dat kost een heleboel

energie,die je dan niet voor je sportprestaties kan gebruiken

Wanneer je graag wat extra emergie uit suiker wilt hebben
moet je de zogenaamde fruitsuikers eten,

Die zitten in appels, peren, druivensap e,d.

Deze suiker wordt namelijk wel door je lichaam snel opge-—
nomen en dan heb je er profijt van bij het lopen.

Neem dus in ieder geval fruit mee,

Om je brood vers te houden kun je het beste snee voor snee in-
pakken in alluminiumfolie., Ook kun je bij.jq beleg een blaadje

la of komkommerschijfjes doen, dat smaakt erg lekker,
o i L 9



Nu zijn er kinderen d tijcens het sporten moeilijk kunnen

ie 5
eten, Jullie kunnen het beste veesl fruit meenemen,b.v, een

meloen in stukjes gesneden en ook stuk voor stttk in allumie-
(e S

®

niumfolie verpakt., Stukje komkommer of misschien een rauwe
wortel. Dat eet vaak veel gemakkelijker dan een stuk brood,
Bn er zit wveel vocht in wat ook belangrijk is., Denk er wel
om wannser Jje bananen, peren, tomaten e,d, meeneemt dat dit
zacht fruit is en gauw verandert in een pappige brij in je
tas, Dit moet je altijd in doosjes verpaklen zodat het niet

zo stoot,

Een ander punt is het drinken, Het is natuurli jk belangri jk

-

om genoeg drinken nazar binnen te krijgen wanneer je sport,
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Want door het trainen verlies je een hoop vocht,

Maar vergeet niet dat de koolzuur in sinas of cola e,d, niet
zo lekker in je maag voelt als je_d=arna nog moet lopen,
Drink liever vruchtensap of water,

Zo dat was dan iets over de voeding tijdens wedstrijden,

Wil je toch graag Snoépen doe dat dan nadat je de 1CO0M ge—
lopen hebt,Dan kan'je'zonder bezwaren je buik rond snoepen,
Nu veel plezier bij de wedstrijden en ik hoop een smakelijk
eten, ;

Hanneke,

. Zondagtraining
Na zo'n lange winter jn de sporthal is het lopen van b,v, de
1000M er nog al eens bij ingeschoten,
Om dan optimaal mee té kunnen doen met de zomercompetitie is
wat extra training geen overbodige luxe,
Daarom wilde ik vragen of er bij de jeugd van 7 %/m 12 animo
is om op zondag wat extra looptraining te doen,
Wanneer j& het leuﬁ vindt , en dat geldt ook voor diegene die
niet met de competitie meedoet, kom dan zondags om half elf

naar het Novaterrein,
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Het is altijd leuker om met groepje te trainen dan alleen,

r
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Alvast tot ziens.

T

Hanneke
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Marathon Schoorl

In de vorige Novakrant konden we nog melding maken van het

komende loopgebeuren in Schoorl. Dat zit er nu »lweer ruimschoots
op en we hebben veel Nova-leden en aanhang gezien. Zovwel bij de
jeugd ais bij de senioren waren we goed vertegenwoordigd en ook
langs het parkoers als toeschouvers of in functie veel van omze
mensen, Ruim 200 vrijwilligers zorgen zo'n dag dat alles goed ver-
loopt en dat is niet mis. Bij de finish konden veel van onie atleten
worden verwelkomd door speaker Theo met naast hem op de wagen Piet
Meyer die steeds speurend de weg afkesk of er een ‘"blauw" shirt met
embleem aankwam. Dat is toch soms wel moeilijk die clubkleding te
herkennen. Denk er eens aan. Een goed voorbeeld kunnen we zien in
de NN nrs> van 8 maort wasr Ted Snmift peccbeic an wellcdio ouffit
staat. Vraag hem maar eens waar dit "kostuum! te koop is.

70 dat even een zijsprongetje met toch niet onbelangrijk met de
zomer en de vele wedstijden voor de boege. Ook vlak voor en achter
de finishlijn zagen we talrijke Nova-officials in functie. Deze
konden ook zien dest onze leden goed presteerden, Hier volgen wat

uitslagen van de 21 km.

I. R. Arends uit Groningen I.08.08
2 D. van Zalinge Volendam I.08.29
3. Bg Buer Volendam | T408.37
32 Brik Mooy Tuit jenhorn I,.I7.00
38 Nick Barsingerhorn Nova Lel7506
57 Hans Pater i i 20ie L L
84 Wim Dekker A T 22406
93 Wim Keesom i T2 >
T05 Jan Keeson " T.23.54
I1IT Joop-Meyer " L2420
I28 Dik Smit n L2508
I70 Vok de Wit n T s26. 54
204 Sid Smit i 28t 57
208 Ben Mosch " I.28.40
209 Kees Meyer n Sy
2I1:Niek Nolten : " 1.284LB
%295 Ger Schiri jver " I1.32417
4I8 Hans de Jong " I.35e%2
L66 Mezarten Gelderman " T.56ek2

Jan Karsten ” Tad7¢es
525 Jaap de Jong " Ta37.51
721 Aad Vader _ " - Tnety oells
952 Jos Kraskman " T+50,04
I0I5 Petra Rol I T4:55:400

Ook op de kortere afstanden zagen we eervolle plaatsen voor onze

leden t,w, -
S5km j Lars Barsingerhorn = m. Sylvia Kruier I .
Kees Pronk 4 o Monique Zomerdijk 5

I0 km demes Truus Rood L4I.45 L

Alina Wit L4h4.52 5°



Bouwbedrijf
W. van Westen b.v.

Algeheie verzorging

van ontwerp tot aflevering

Watermolen 4 -
Witte Paal 106

SCHAGEN

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

ISOLATIEGLAS en

BEHANG- en SPUITWERK
Vraag geheel vrijblijvend prijsopgave bij

STRAK & KANTIG

De Cres 4
Warmenhuizen
Telefoon 02269 - 1998

Tel. 02240-96363
Tel. 02240-15300 of 15900

Altijd de
goedkoopste
Niet goed,

g_eld terugl! ==

winkel 2
‘| Generaal Cronjéstr. 12
Haarlem Tel. 023-274692

BESTUUR

Theo de Nijs
Piet v. d. Welle
Anneke Smit
Joop Nota
Glen Pronk
Truus Rood
Piet Meijer

Sjaak Nannes

Koos Dekker

Anja Pronk-Dekker
Truud Dekker-Boekel
Mariska Tesselaar
Paul Dekker

Silvia Nannes

Karin Roozendaal

De Baan 33, Warmenhuizen (voorzitter)
Sportlaan 20, Warmenhuizen (secretaris)
Oudewal 1, Warmenhuizen (Penningm.)
Dorpsstraat 71, Tuitjenhorn

Oase 34, Tuitjenhorn

Pimpelmeesstraat, Warmenhuizen
Oudewal 7, Warmenhuizen

REDAKTIE NOVAKRANT

Alingterp 14, Warmenhuizen
Posthoorn 21, Warmenhuizen
Fabrieksstraat 20a, Warmenhuizen
Kalverdijk 29, Kalverdijk
Stationsstraat 81, Warmenhuizen
Posthoorn 21, Warmenhuizen (illustr.)
Alingterp 14, Warmenhuizen
Rijperweg 54, St. Maarten

>

1964
2339
1769
1602
1838
2036
2653

1213
1433
3434
2869
3600
1433
1213
2814




Bouwbedrijf
M.J. de Nijs en Zn. B.V.
Warmenhuizen

o?
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TEGELZETBEDRIJF

THEO DE NIJS

Uw adres voor alle

tegelwerkzaam-
heden met
vrijblijvende
prijsopgave

\/ Baan 33

Warmenhuizen

NIEUWBOUW Tel. 02269 - 1964
VERBOUW

Supermarkt
HOOGEBOOM AMBACHTELIJKE SLAGERIJ

Eigen inkoop op de veiling van groenten en

fruit. Wij snijden onze groenten zelf en

gebruiken GEEN kleurstoffen.

Dagelijks verse aanvoer van zuivelproduk-
ten. Brood van de warme bakker.

Voordelig winkelen door middel van altijd el
000 geprisce arckolen, Dorpsstraat 38 - Tuitjenhorn
el Telefoon 02269 - 1354

Ook verzorgen wij graag uw fruitmand
of levensmiddelenpakket voor elke
gelegenheid.

"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

it g SPORTHUIS

WATERLEIDING-

INSTALLATEUR JAN GROOT

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

SERVICE-WERKPLAATS




Limieten,
Met de O.L. Zomerspelen in het vooruitzicht, is het hard werken geblazen voor
de atleten die nog niet aan de scherpe limiet vastgesteld door hét N.O.C.
hebben voldaan. Wereldrecordhoudster op de 60 m indoor Nelly Cooman moet
er nog een P.R. uitpersen n.l. 11.10Sec. op de 100 m. om voor uitzending. in
aanmerking te komen. Met onze marathonlopers is het nog beroerder gesteld, de limiet
2.12 uur is ondanks verschillende pogingen in het buitenland nog niet gehaald
door onze naﬁionale top. Een laatste srtohalm ligt dan ook in de marathons
van Rotterdam en Amsterdam. De ingehuurde hazen zullen wat langer dan 21 km.
hun werk moeten doen om de kandidaten naar een veilige eindtijd te loodsen.
Het wordt dus een helse klus en onvoorspelbaar want de weersomstandigheden ,
vorm van de dag, blessure vrij enz. zijn onzekere factoren die men zelf niet in
de hand heeft. Alles moet meezitten zo'n dag want anders hebben we geen Oranje-—
namen tussen de deelnemers op deze klassieke afstand de laatste dag van de-
Spelen en dat zou heel jammer wezen.Limieten zijn toch noodzakelijk ondanks de
vele kritiek op deze selektie procedure. Over het wel of niet terecht uitzen-—
den van de sportmensen daar zal altiid wel gekrakeel over Dblijven. Wat echter
wel hoogst merkwaardig is in deze tijd van snoeien en bezuinigen is dat de
geachte afgevaardigde van bonden, comite 's en regering geen limiet toepas-—
sen. Deze lieden zouden dezelfde strenge selektie procedure moeten onder-—
vinden als onze atleten maar dan op hun eigen terrein en dat is het volgende.
Wie kom de meeste recepties aflopen met veel hap en snap gedoes
Wie kan de meeste cadeaus en geschenken omarmen en gebruiken woor priveé°
Wie is het meest in beeld met de winnars, verliezers tellen absoluut niet.
Wie kom de meest knullige uitspraken doen op de meeste onlegen moment.
en tot slot; het slotbanket van welk sporevenement dan ook mag nooit gemidt
worden. ( Zie W.K. schaatsen Alma Ata ). Geen eenvoudige opgave om aan al deze
zeer zware eisen te voldoen. Deze lieden moeten dan ook beschikken over een
stalen c..c. lange armen( bruin ) puntige. ellebogen en men moet met weinig-
nachtrust toe kunnen. We mogen dus aannemen dat er maar weinig door deze
zware selektie heen zullen komen?. Maar beste Novaleden weest echter niet be—

zorgd hierover. Als het eenmaaal zover is dan zijn er weer Z.A.T.



Schrijversnieuws.

Tn het eerste Novakrantje van dit jaar stuitte ik zomaar op een blanco pagina.
Dat had de redaktie waarschijnlijk opengelaten vcor het schrijversnieuws, dus

ik dacht dan maar in de pen. Maar door blessures en ziekte ontbrak het me aan
inspiratie. Maar ik heb nou de training weer hervat en ondanks nmnet zo'n
optimale conditie wist Piet Meyer me over te halen aan de wintercompetitie °

mee te doen, dus weer reden voor wat schrijfwerk. De eerste wedstrijd was in
Egmond, een toch wel zwaar heuvelig 7 km. loopje. De opkomst was groot.

Nova was met dertig personen goed vertegenwoordigd. Door de grote conditie
achterstand liep ik niet zo geweldig goed. Degene die ik meestal me hielen

liet zien liepen me er nou falikant af. Maar moeizaam kwam het einde toch in
zicht en in de laatste kilometer wist ik Piet Meyer, die me tot deze kwelling
dwong, toch te pakken, en net even eerder kwam ik moeizaam over de streep.

De tweede wedstrijd was de meerloop bij de molengroet over twaalf kilometer.

Het was weer mooi weer, maar er stond alleen een straf windje. Taxen was

pittig op dreef en ikzelf liep deze keer al wat beter. Nadat ik een tijdje

met Peter Robert had gelopen {( die op heden toch opmerkelijk goed loopt)

wist ik samen met Bob los te komen uit een groepje. Bob ging de laatste kiloi
meters me toch even te hard, maar met klein 42 min. mocht ik niet mopperen.

De derde loop was in Bergen, voor 15 zware kilomters, althans dat was de
bedoeling. Er was iemand die vond dat zeker niet genoegen had een richting-—
bordje maar verkeert gezet. Dus moesten we nog een dikke kilometer ekstra
lopen.Bij mezelf liep het niet erg deze keer na een tijdje met Peter hebben
gelopen waren de rollen nu omgekeerd en moest ik Peter laten gaan, en met

een matige tijd van 66 min.( vorig jaar deed 1k er negen minuten sneller over)
was ik toch blij dat het er toch weer op zat. Nou ik dacht als ik 16 km.

in Beregen ken lopen dan haal ik de 21 van Schoorl ook wel. Maar dat kwam toch
wel bedrogen uit, want een halve marathon is niet effe een blokkie om.

Tk vond het deze keer zomaar e=n heel endje. Docor te weinig km. en een

griepje onder de leden begen ik niet helemaal in topvorm aan het karwei.

S' Morgens goot het nog van de lucht maar tijdens de loop was het prachtig

weer., De deelname was ook zeer groot, dus ik dacht, in vorm of niet, gewoon

mee doen. De eerste vijf km. gingen wel lekker, maar toen zakte de pap toch in
mijn benen. Al gauw liepen Kees en Joop me voorbij en een km. later kwam Willem
me voorbij stuiven. Na 15 km. kwam Sid naast me lopen die het voor zijn doen kalm
aan deed, mmarja, als je er doorheen zit is kalm zelfs te hard. 3id kon ik dus o
ook niet bij sloffen. Toen zakte de moet me wel in de benen. Toen heb ik de lrats
laatste 5 km. maar rustig uitgelopen en kwam met 1 uur 32 toch nog aardig voor ¢
de dag, maar het was wel 11 min. minder snel dan vorig jaar, maar niet getreurd
we schaven de konditie wel wat bij en dan wordt het nog wel wat. Er komen nog wel

meer kansen. De nova cross b.v. Die de week erop gelopen werd.
blze 8



Nou ja Nova cross, eigelijk de Nova prutblubbercross. Het was erg zwaar door alle
regen was het weiland erg drassig en nat en op een stukje rijwielpad na was

het meer blubber dan prut. Maar na ruim een half uurtje glissen en glijen ben je
toch blij dat je het weer hebt gehad. Maar het Zsltoch wel leuk om na veel bos
weg, duin km. dit oék mee te hebben gemaakt. De Zomertijd is ook weer gegaan,

met nadruk op zomer, want volgens de weerkundigen zit dat wel snor voor van het
jaar. Nou, daar zijn we na al die mattigheid wel aan toe. En nou het s' avonds
langer licht blijft ga je toch even eerder een rondje door de polder. Over

rondje gesproken, ik rdénd het maar af dus tot schrijfs.

Ger Schrijvers.

Verslag van de finale van de cross op 12 maart.

Van Nova mochten er wel aardig veel meedoen. Silvia, Marjo en ik deden mee

van de Meisjes C. Het was best wel een rot parcours, Want het was haast allemaal
gras waar je op liep. Toen je ongeveer op het midden van het parcours liep, was dzar
daar een hele grote heuvel waar je over heen moest. Het was best wel moeilijk

om daar tegenop te komen, maar daarna kon je lekker naar beneden hollen

en kon je mool even uitrusten. De Meisjes C moesten 1500 meter.

Het laatste stuk moest je over de baan lopen, en dan kwam je bij de finisch.
Tedereen kreeg een vaantje als je door de finisch kwam. Silvia werd 3e,

ik 9e en Marjo 51. Toen er een heleboel wedstrijden gelopen waren was er de prijs—
uitreiking. Sil moest ook op het blok en kreeg een medaille. De eerste 6 kregen
namelijk een medaille. Ook voor de ploegenprijs moesten we nog op het bligk.
Daarmee waren er in totaal 3e en kregen we een beker. Het was verder een hele

leuke dag en het was ook leuk dat we zoveel aanmoedegingen kregen.

groetjes JANETTE VISSCHER.
De tekensar was niet op de redaktie avond, dus

de prachtige kunnen we helaas niet plaatsen. Red,

OPROEP OPRBEP OPROEP OPROEP OPROEP OPROEP

De sportweek wordt dit jaar gehouden van maandag 27 juni t/m zondag 3 juli.
Wie iee wil doen moet zich zo spoedig mogelijk opgeven bij:

Nel Meyer-Droog Tel: 1424

Anja Pronk-Dekker Tel: 3434

Wij hopen dat het aantal zo danig is, zodat we met 3 ploegen aan de

start kunnen verschijnen.

bizs %9



AAN de leden
Warmenhuizen 29 meart I988

Nog even en het dsweeriapril, enidat - houdt in dat ‘de traininsen inde
sporthal worden beéindigd. We gean weer nsar buiten en hoven gelijk dat
het wrer wat beter gaat worden.

In het verleden gingen de junioren on dondec-dag naar de avond toe. Omdat

{Exha

we graag gebruik willen blijven maken van onze nicuwe trainers Ben Klappe
en Siem Boekel kan dit niet meer. Zij zijn 's avonds rceds bézet. Daarom
blijven de trainingen op donderdag dus om I7.00 uur voor deze groep.
De trainingen worden m.i.v. april als volgt: ' .
dinsdag I9.00 - 20.00 uur voor de junioren o.l.v. Kees Modder, Dik Smit,
Wim Ootjers en voor de technische werpnummers
Glenn Pronk. Ook senioren, b.v voor de compe-
titie zijn dan van herte welkom. Ook Peter
Robert zal bij voldoende belangstelling voorde
competitieploegen vanaf 19,30 uurvaanwezig zi
donderdag 164,00 - I7,00 uur pupillen 0.l.v. Ben Klappe, Nel Ootjers, Joke
Nota en Hanneke Toorenend :
I7.00 - I8.00 uur junioren o.l.v. Ben Klappe, Siem Boekel, Imuis
‘Vade Berg. Het is mogelijk om do‘tijd iets te
laten uitlopen indien het progromma daartbe
aanleiding geeft.
vanaf I9,30 uur senioren en A-junioren o.l.v. Petecr Robert
zaterdag 9.00- I0.00uur trimgroep in het gymnastieklokazl aan de Door-
brask in Warmenhuizen o0.1.v. Edith Rozendaal

Wij rekenen op cen gocde opkomst tijdens de trainingene
L )

Bestuur en trainers

222032379392 2920722307 37723737 DP9PD%P

Uitslagen crosswedstrijd 27 maart 1988

Het was echt crossen rond de bean en het zwembad. Vooral szan de achter
kant was het soms moeilijk om de¢ schoenen san te houden. Mede door het
zWare parkoers za.eh we toch enkcle uitvallsrs, Jammer, een Volgeﬁde
keer heter, Alle Loppicenen natuurligk gefeliciteerd en wij hopen dat

het komende haanseizoen ook weer succesvol zal worden,

Minitpupe J T, Richevd de Dreu 5,41

Pup Be jf T “lviar Rood 5.07
2. Jan Blankedaal D510
3a Matthijs de Groot 5.40

L. Richoard Toorenend 6.02 bz, 10
m I, Cors Blankedaal 5.46

24 Tlowa Goudshlom 6.08

Jn.

IEa I



vervolg uitslagen crosswedstrijd

Pups A &

jongens C I,

H
HOW oo~Joan\ul+& WM
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meisjes C

Heren

I'l
2.
v
Lo
Se
6.
7o

8.
9.

L 10,

Ruud Pronk
Jeroen Hand
Bram Suiker
Stefan Bererdse
Jasper Rood
Jesse Meiljer
Hookan Horstman
Arnold Suiker

Niels Prins
Ilse Barsingerhorn

Kees Pronk

2
Lucas Pronk

3s SVven 00t jers

. Jeroen Paarlberg

Bjorn Zutt

Sylvia Kruijer

Mar jo Ruijter

Merijn van de Vaart

Niels Barsingerhorn
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Erik Mool j (geen 1id) 32:00

Niek Barsingerhorn
Wim Keesom

Theo de Nijs

Hans Pater

Jan Keesom

Lou Groot

Kees Meijer

Pieter Jongeneel (g.Lid)35.30

Dik Smit
Ger Schrijver
Leo Suiker

Piet Hand (geen 1id)

Hans de Jong

92%1l5
Sl

55229

34,00
34«39
OOl
55.2b

35443
36.01
36.IL4
D62
38429

jongens

meisjes

jongens

meisjes
jongens
meisjes

Da.mes I .
2e
D
%
1
6

Jim Tesselaar (geen 1id) 38.30

Jan Karsten
Piet van der Welle

In maart j.l, heeft Gerard afscheid genomen van NOVA,

6 Jaar heeft hij de middaggroep getraind.

39.42
40.03

2
3.
L

2.
7.
L,

15
2.
I.
I‘
I'

=W W

Truus Rpod
Petra Rol
Marian Nolten
Marian Robert
Everdien de Vet
Loes Suiker

Arnout Ruiter
Lars Barsingerhorn
Jorg Ootjers -
Jules van de Vaart
Yvonne Biersteker

Natascha Paarlberg -

Liza Meijer
Ciska Pronk

Ted Smit

Edwin de Geus
Alexandra Ruiter
David v.d. Welle
Nelina Bruinm

2LeQ>
24-24
2Le26
2534
26455
Eilar 20

We hebben Gerard in de zaal een kadobon en cen mooie plant aangeboden en
samen prachtig gezongen. Hicrna trakteerde hij op lekkere drop.

Gerard nogmaals heel hartelijk bedankt voor je trouwe inzet.

o7
Y.
8.25
9.0
9.00
10.I0
I0,IT
T oe 0

: 101031—{-

IT.40

2L
I3.04

Tedere dopderdagmiddag kwam je zo van de houtkrullen naar de NOVA-training.

We hebben het altijd heel gezellig gehad door jouw

persoonlijkheid,

Joop

i

b%



Er: &ijw eriveel''jarig ... hoera, hoera § !

Mei
g_gzz Jos Hoogeboom 10 Mei Lars Barsingerhorn
L Mei iR SO 11 Mei Maaik Spaans
5 Mei Betra Rol 11 Mei Jules v,d, Vaart
6 Mei B (Sobo i 14 Mei Sylvia Nannes
6 Mei Merijn v,d Vaart 14 Mei Inge dediiriies
6 Mei e 20 Mei Rutger Barendse
6 Mei Simone te Buck 21 Med Hens desdongs
7 Mei Khen oot 21 Mei Sjaak Nannes
7 Mei Marloes v; Hecke £3 Hed Plet v.d:Welle
8 Mei  Erik de Groot et Ve doNikb
8 Mei A,Pronk
9 Mei Arnoud Ruiter

DE JEUGDHOEK

We zim van de zachte winter zo het voorjaar ingerold. Al 3 buitentrainingen
achter de rug. Heerlijk om weer op de NOVA-baan te kunnen trainen.

Vorige week werd er hard getraind door Ben om de jongens van 10 en 11 jaar

de beginselen van de hordeloop aan te leren, Berst werd er wat gelachen,

de horden bleken n.l, vlak bij elkaar te staan. Volgens de jongens was het net
Charlie Chaplin. Na een tijdje oefenen bleek het toch wel heel moeilijk te zijn.
Er werd serieus getraind., Zo kom je tot resultaat bij dit moeilijke onderdeel.
Goed opletten, dat is het halve werk.

Voor de zomercompetitie hadden verschillende kinderen zich niet opgegeven;
Die dachten, ik decd vorige zomer mee, dus nu ook. Dit was een abuis, je
moest je opnieuw opgeven. De ecrste wedstrijd is op zondag 24 april, maar

voor de volgende wedstrijd in mei kan je Jje weer opgeven bij Nel, dan komt alles
dik in orde.

Tijdens de clubcross hebben jullie een prachtige veldslag in de blubber
geleverd., Er waren hele mooie resultaten. De uitslagen staan in dit NOVAnummezw
Als je vriend of vriendin een keer mee wil komen naar NOVA, neem ze gerust mee
Ze kunnen altijd meetrainen en 1id worden,vooral bij de jongste groep (6 & 7 jr)
kunnen nog wat kinderen bij,.

Kom iedere week trainen, eet gezond en ga op tijd naar bed.

Zorg op deze manier goed voor jezelf,

NOVAgroeten van Joop



Uitslag Clubcross 27 maart 1988

(tevens laatste wedstrijad Wintercompetitie)
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Dames

S5k om.
Truus rood
Petra Rol
Marian Nolten
Marian Robert
Tverdien de Vet

Loes Suiker

2,103
2hc2l
8. 26
25.34
260,55
275

Einduitslag Winterkompetitie 1988

1. Petre Rol

2. Marian Nolten
3. Marian Robert
L, Everdien de Vet
5. Ans Nieuwland

6. Nel Meijer

9.
10

Nelleke Ruis
Loes Suiker

Truus Rood

.Marijke Groot

1k

148

14y

1h4p

139

136

136

136
50(1x)
43(1x)

Hqug QF i am.,

.

.

Jan

€O =4 ON NN B RY N e

Keesom

Erik Mooij

Wim Keesom

Hans Pater

Lauw Groot

Kees Meijer

fbim.

Theo de Nijs

Niek Barsingerhorn

9. Pieter Jongeneel

10, Bick

Smit

11.Gen Schrijver

12.Leo Suiker

13.Piet Hand

155, Judim.

16.Jan Karsten

(b.om.)
1Lk .Hans de Jong

Tesselaar

i ikaBdiet v, 4,

(bena)

Welle

bz,

32.00
3124615
32.86
33.29

34.06

3k.39
85.02
85 .25
855 30
35,3
36.01
36 . Tk
36 .35
38.29
38 30
39.42
40,03
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Vervolg einduitslag Wintercompetitie 1988

Heren Veteranen

1. Theo de HWijs 150

2. Diclk Smif 146

3. Jan Keeson 145

4, Hans de Jong ' 140

5. Jan Karsten = i37
6.5Pdlet v.d sWeilie g3

7. Lauw Groot 97 (2x)
Heren

1. Wim Keeson 149
2.Hans Pater 146 ;
B.251d Smit ' 143

4. Bob Haanappel 13T

5. Ger Schrijver 136

6. Peter Robert : 132

T. Kees Meijer : 1239

8. Leo Suiker 126

9. Piet Meijer 124
10.Ben Mosch 123
11.Jaap Nieuwland A2
l2.Niek Barsingerhorn 100(2x)
13.Willem Dekker Pher o)
14.Jan Hoogeboon T (2x%)
15.Kees Dekker Ll x)
16.Joop Meijer his(ix)
17.Mats Dekker ho(1x)
18.Nico Groot 38(1x)

De taarten voor de winnaars, beschikbaar gesteld door resp; Sid Smit,
fam. Robert en het attentiekommite, zullen op 5 mei a.s., na de training
worden overhandigd. Dit allemaal onder het genot van een lekker kopJje -
thee.

Bovendien is er voor elke deelnemer een blijvende herinnering !!

Marian R.

bilze Slid:



Om een indruk te geven wat er zoal gedaan wordt op de training

op donderdag van 5 tot 6 uur ziet U hieronder een test die tot

op heden 2 keer is gedaan.

Om een komplete indruk te geven, hier wat uitleg betreffende de

onderdelen. 25

No

No

No

No

No

No

No-

No

Een voorbeeld ingevuld

1
2

de sprint wordt gehouden over de lengte van de sporthal.

Push ups, opdrukken binnen eenbepaalde tijd. :

Loopscholing. Hier krijgt eenieder een cijfer wat betreft

stijl etc. door onze kenner Siem.

10 Sprong. Met een aanloop van ca 2 & 3 meter moet men proberen
in 10 zo groot mogelijke stappen zo ver mogelijk te komen.

10 Hinken. Met dezelfde aanloop als bij de 10 sprong zo ver mogelijk

maar dan met hinken op 1 been.

Het hoospringen gaat vanuit stand zonder aanloop.

Bal werpen achterover gaat met een zware medicinbal die met de rug
naar de werprichting zo ver mogelijk weggeworpen dient te worden.
Idem maar dan voorover. Dezelfde medicinbal maar dan vanuit de

nek voorwaarts geworpen.

Voorbeeld uitgewerkt

tijdens de test . in het net. : :
! vuilediye
Vol ledige Naam Nelinn Bruin :
L Ui Nn;\"""::::: g e A c. Ju"’or. 1EST ) TEST 2
n /"xk / . - melsjes / Jonqut‘s:. e . Ao ‘I
Im"“c,_‘/_m\ S d.d. d.d. E geb. datum 7 - :
yeb, dotum J—" (29 ; Q_E_E_E_B_D_E_EJ_-. .
ONDERDEEL e e : ; e et punten punten !
Pt s o ] SPRINT 4.3 r——_ E
SPRINT 4.3 ul‘_?_ ol 5 :
; : i PUSH UPS 4
Pusil UPS 4 \0 g i : G
S s LOOPSCHOL ING 6
LOOPSCHOLING 6 6t Gabiae
Sy ; 4 | .10 - sProNG ‘ 22
10 - serona 2 28 ‘ Sl .
: iz 5 10 = HINKEN 22 ;
10 = NINKEN 22 2) !
6 1H00GSPRINGEN [ i
1100GSPRINGEN Voo ),'—-’ T Rt e
T i BAL WERPEN 6.5 i
DAL WERPEN 6.5 6 %5 i _ [(achterover ) '
.. (achterover ) e T A i
DAL WERPEN 4 5 : ; ; A vie de ek ) :
_.(._3'.'.!..‘{?..'.'?“..)- 5 . g [cvent. opmerkingen TOTAAL 243 TOTAAL TI
pvent. opmerkingen TOTAAL 243 TOTAAL T 4 |
‘ i
f |
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