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Redac tioneel
Hallo, We zin alweer LY de ricuwe Novaluvanb @ange Lomen, en we hopen
dat er weer veel informatie en leuk leesrieuws in staat. We hsbben
in ieder geval ons best gedaan. Truus heeft voor ons de jeugdhoek weer
ver orgd, wat ze overigens uitstekend doet. Dit keer stasn de witslagem’s
an de Nova Clubeross erin, die 13 maart gehouden is. e opkomst was dit
keer goed ‘te ncemen, alleer de dames lieten het iets afweten.
KOM OF, DAMES,,laat cok eens zien wat jullie kunnen!!! Dit keer staat
er ook in, in hoeverre de warming-up oodzebelpk is. Met de daardi
behcrende refeningen.De trouwe rubriek nove noveautjes en het profiel
Van... zin di®% keer cck in grote m@JEvdanwezig, Kertoum, een overvolle
krant dit keer. VWij willen nog vermelden dat de senioren trainen op
donderdag een kwartier wcrat vervroegd in verband met de Jate afloop
van de training. Het inleveren van het copie voor 10 juni.
Hartelik dank alvast en tot de volgende Novakrant.,

EEEST FERST FEEST FEEST FEEST

Op 23 April wordt er in de NOVA keet een NOVA-

FEEST gegeven. Om half negen zin alle A+B juniore

en senioren, die 1lid van NOVA met hun eohtéennten(t(s)
en/of vrlend(ln) welkom, U bomft alleenh maar te

komen en wij zorgen voor de rest.

NIEUWE LEDEN .

Lars Mosch, merelstr. 27, W'huizen.

Marco Mosch, Zwartepad 7, W'hulzen.

Lars Barsingerhorn, Vierhuizer 3 W'huizen.. :

Lenneke en Marjc Houtenbegs, dergmeerweg 53 M‘hulzcn G
Hilde Jaspers, Delftweg 14, T'horn. o
Koos de Hartogh, Schelphoek Zuid 39, W'huizen,
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Van de vecrzitter:

WMet ge komst van de zomertijd, ondanks het nog slechte, .

:'weer, zagen we op eens weer veel mensen zich aktief in-

spannen zowel- op.de racefiets, tennisbaan, trimmend cf
gewoon-wandelend. Het geeft toch.altijd weer het gevoel
dat we een nieuwe tijdsperiode tegemeet gaan., &n Glatie
geldt voor de aktieve leden van Nova dan vanzelf ook,
na de winterperiode,. van voor de lepers het crossgei~
zoern gaar we nu weer naar het baangebeuren met lopen,
springen etc.. Laten we ‘hopen dat de gezameli jke trai-
ners het eon deder nog naar éeze richting en of: desirich: =
ting die het individu wilt gaan, kan leiden, zodat zij
zichzelf in de atletieksport "kununen vandenll,
Was u ook in Schoorl bij de loophappening, toeh zeker
wel hé! Jammer dat het weer wat van de aroma afsnoepte
en dat er geen "goede' micro/vrouw was. De clubcross
van Nova produceerde wel zo iemand Theo Knegtjens
(knoeitjens).
Wel zagen we verschillende Nova-mensen tussen de meute
met goede plaatsen voor Afdinda, Marcel,-Truus en.Bas
etc. Maar wel en dat geeft meer moraal, zorg Voor scho-
ne clubkleding, het startnummer onder het clubvignet, -
altijd je hemd in je broek, witte sokken of blauwe, doch
geen Vios, of Hollandia T kousen, het .cog wil ook wat,
Na eindeloos veel uren tennistevee; oké even zoveel
wielerklassieker uren, nu dan ook veel uren marathonlo-"
pentevee en ik denk dat dit. erg goed overkwam, De voet-
bal moet toch wat ruimte-prijsgeven, aan de moeder der
sporten. Tot de volgende keer.

HEERSHE@THERSH O HIER VOLGEN ONZ%® JARIGEN IN MEI EN JUNI .
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T Juni
6 Myra Bruin 1. Diele St
Simone te Buck 3  Marco Paarlberg
Jeroen Dek&er 4L Fdwin de Geus
Bas Schuit 6 Jan Picter Biesna
7 Nel Meyer Dropg . Mewdgile Doornbos
14 Silvia Nannes "9 N elina Bruin
16 Martien Bruin . 11 Ronald Polet
Daplelleiﬂof ] 12 Arga Marees
17 Adinda Ligthart g David v.d. Welle
2) tmale " T ST :
21 Sjaak Nannes 16 Emiel Versteilen
: Ineke Barsingerhorn 17 Fred Veenendaal
- = = i - -~ £ .
23 Piet v.d. Velle 24 Sven Ootjers
2O Paect Tie thart 25 Mieke Schilder
26 Marcel Tesselaar
27 Ronald Schipner
20 Ronald Dekker
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AN HARTE GUFELICITEEZRD EN EEN PRETTIGEVERJAARDLG TOEGEWENST VAN ALLE
OVALEDENiiEEi 8! '
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B PROMERE VAN
Hij zit op het Athenecum en is 15 jaar.Hij speelt in hel elftal PR
bl] Vios. Ik heb het over Paul Dekker wonende te Warmenhuizen.HiJ
is dol op atletiek, evenals z'n bfoer Koos.Paul loopt op het moment
bij de jongens B.-Dit is een zware klasse.omdat de ovorechakollng
vani L heearn Bizeer veel versehild+t . .Bi jide jongens € woird je mog geheel
begeleid,er word vanalies voor je gcircgelid,maar als je dan overgaat
naar de B klasse kom je plotseling met beide benen op de grond te
staan.De concurrentie word sterker,omdat je meer selectievere lopers
hebt,op latere. leeftijd.Men is er dan meer bewuster mee bezig.Paul °-
weet zelf ook goed waar hij mee bezig is,hij is nu al 8 jaar met
hardlopen bezig. '
Hi j begon op 7 jarige leeftijd,als trimmertje,die veel bos en strand
loop jes mee deed.Hii weet zich og goed te herinderen toen hij aan
cen strandlooow,” meedeed, samen met zijn broer,toen hij te laat
3,nkwam Ze hebben er als een’gek achteraan moeten lopen.Toen ze

ens toevalligerwl js langs het huis van Kees Modder liepen,kwam er
een gesprek op gang,en er werd gevraagd of ze niet mee wouden train-
enin de verkaveling.Dit werd niet afgeslagen,en zo kwam hig..in het
wereldje van de atletiek terecht.Na veel trainingen op de weg,en
in het Schoorlse bos,werd er aangeklopt bij de altetiekvereniging
I'RIAS,die hem harteli jk ontving.Hij was toen 11/12 jaar.Hij ging
irdere woensdag trouw naar Heiloo,met een groepje uit Warmenhuizen,
om @a=r cpde haan te trainen Hew pilicelsail sRellicen geoade 1600
meter loper te zijn.Hij deed aan veel baanwedstri jden mee, en. liep
een tijd van 3.07,00min,als jongen D. : »
T oen NOVA opgericht werd,;heeft. Paul overgeschakelt van TRIAS naar
NGVA, wat vergezeld ging van meerdere lopers,dit tot spijt van TRIAS
die hiermee een paar goede lopers meest verliezen.Paul heeft op de
800meter als beste tijd 2.14,00min staan,maar is hier zelf niet ze
tevreden mee.Cok deed Paul veel mee aan crossen,wat hij ook goed
deed,als je kijkt naar de prestatie in de Warandaloop,waar hij een
6e plaats behaalde.Ook is hij in Petten vorig jaar als 2e geendigd.
Paul houd ervan om in het bos te lopen, het liefst 3/4 km boslopen.
Van andere atletieknummers houd hij nietzo.Verspringen vind hij wel
mMooi,maar zelf ziet hij dat niet zo zitten.De langste afstand die hi j
heeft gelopen i:s ongeveer 20 km,dit heeft hij met training een keer
gedaan.In een wedstriid is de langste afstand 6km.
Paul traint 4x in de weelk,dinsdag, donderdag,vrijdag en zondag.Bij

.
1
P

.-Nova en in het bos.Dit Solizenad ki alilecn ols iy geehiblesstires
. heeft en daar heeft hij veel last van.Hij heeft pijn in de binnen-

kant van zijn onderbeen.De arts zegt dat het de aanhechting van de
pees is. De orthopedist zegt dat hij te korte spieren heeft, o6k de
Boer uit Alkmaar bkeweert dit,en heeft rekoefeningen opgegeven.Van het
medisch sportcetrum in Alkmaar heeft hij krachtoefeningen opgekregen
maar hiermee werd het steeds erger.Op het moment gaat het wel weer
maariiedere keer als hij veel traint komt het terug.Hij overweegt nu
om naar Joop Andriesen te gaan.Op de vraag of er veel vrije tijd
verloren gaat docr trainingen antwoorde hij negatief."Als ik veel
huiswerk heb en.-ik heb zinom:te gaan trainen ,dan laat ik mijn huis-
werk schieten,'"aldus.Paul.Hij heeft er dus veel voor over.Hij be-

. .wondert Ge rard Nijboer en Henry Rono het meest in de topsport.Gerard

Nijboer heeft goéde standpunten wat het lopen betrefd.Henry Rono
o@wondbrt Skt y ‘ook(cok een lange afstand 1oper)omdab hlJ eerst een
wereldrecord had, toen helemaal terugviel,en nu is hij weer aan het
terugkomen:Paul vind hem dus mentaal e€rg sterk.Over de toekomst van
NOVA 1is hij-een beetje somber.Volgens Paul word het moeili jk.Hi j

vind dat er veel wegblijvers zjjn.In het begin was iedereen zo enthous-

iast,maar dat meemt nu een beetje af onder de ouderen.De jeugd moet
ouder worden volgens Paul,dan komen er meer bekenden in de oudere
generatie,en dat trekt dus meer mensen.Afwachten dus volgens Paul.
Als suggestie voor deNovaleden heeft Paul veel rekoefeningen doen,
en alsjeblieft voortaan niet zo snel uitliopen!!!! MARISKA



OTARL AOM PbOH“ITITT VOOP'JUV REN B EN C/D
'‘Vorig .Jjaar hebben we het eerst meegedaan met deze compititie,

vDit keer Wor”t het dus de tweede keer. O“””t er een aantal Jjongens.

B juniocoer zi: geworden hebdbben wij nu ook iwgeschreven "oor deze comp-
& L i

Cabealipalc e

Een spe01ale grcop derhailve:aan aille: Bl €
de‘meken-zoweel morellJl op' de training als
pi thttsletinrioier
Ook rekenen.wi]
deze compititie,
door op alle onderdelen mec te
om 5 zaterdagmiddagen en voor de R
HOUDT DEZE -DUS -VRIJ EN DOE MEE.
Meer informatie volgt nu:

C/D junioren

en D juniorén. Kom de komku~
g voorbereiding op het com-

12 o : .
erop-dat zoveel mogelijk leden mee zullen doen aan
‘Als team moeten we zoveel mogelijk punten behsen

doern., et gaalt voor de €/D junioren
JuIsirerien s om: 25,

~ Wedstrijddata 7:mei Trias Heiloo 1:5(010) waphies
L4 juni SAV Grootenbroek 13%.00 uur
.2 jul: Bollandia Hoorm: 135,00 dur
"~ Programma: Sy
Meigjes C 80m, 80m horden, 600m, .ver; hoog, kogel, discus, speer

maal 80

meter
Ho Lol

estafette.:

Meisjes D 60m, 60m horden, 600m, ver, hoog, kogel en k4 x 60m estafette
Jongggs C. 100m, 100m horden, 800m, ver, hoog, kogel, discus en de :

&mdal 100m estafette.
80m horden, 100m;:ver, hodg, kogel,

ditscush L %80
estafette. '

muper

.~ Iedere deelnemer(ster) mag meedocen asn 2 DVTSOOTI'JKG numnmers plus

. de estafeotve.

B junioren (jongens)

- Wec -trijddata: 14 mei Hollandia Hoorn 155 .00 uus
18, juni .. Hera Heerhugowaard ;13,00 uur

LOOmy

—'Pro gramma: 100m 110m horden, 800m, 1500m; wver, hoog, hibk
‘ sta; sprong, kogel, discus, speer kmaal 100m estafette.

- Iederée deelnemer mag mecdoen aan 2
de

onli jke nummers plus de
.afette, O0p elk nummer mogen we 1 Cite tten

A nfiormaties raining kunnen af-

Jt wie op welk on

mene

Tot zover deze alge
spreken worder gemaa
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Door de regenval daags vNno

WereldkampiUstglﬂﬂpan Croms Country
J_.,Lg C.l an (//

van Lia en Theo de
Net als de voorgaan de 4 jaren Dusseldorf,
me was nu uuhbsheaa a2an de beurt din het

loperswereldje.
Fn. zoals die and
als Madrid, en m
km van de ‘ S

Zondag de dag va de race gingen we
Cj i

een 1eve

kon"3é& dak op S
' ring was

weer een verbetle

doch ook mcoier, €
Wat hier verder opmer

beUKy

‘te Gateshead
Nijs)

Madrid en Ro-

f
t rondtrekkende

in een stad

~-Engeland % 50

m beki] ken
=Ttﬁﬁvbng
1et wel ZWasT s

.Om niet it Te i jn kozen e voor de Over-~

ste«k m t :‘very gaod te doen dit ging vanaf de
1 in midden nngeICu + 15 uur op’ zee
In de eetzaal zag K'al gauw ‘de heer-
slaggever voor onze atletiekwereld
lad) die ook weleens varen wilde zo--

als hiJ zedl,

Vanaf Hull gingen 17 naar Newcastle waarvan

Gateshead een voors e > gedeelte van Engeland

viel ons wat txsvh denken dat het fTen zuiden van

Londen—Bristol vecl moeiler e Boort = deTonderorondse

ook weer eens staakte (typisch Engels) gingen we mét een

taxi naar ons vdot “Avon", Hier vertoefden ook de r‘thi—

opische en de " JTerse ploegen, zodat we t(evalllg al ga

wat zaten te etenm met o.,a, Marits Yifber de grote Kampl—

oen van Mcskou 10 km etec, :

's Zaterdagsmiddags bij het winkelen zagen we in het

entr)m van Newcastle in één van de grote winkels op

één tv de indoorlooprace van Sebastian Coe op de 1 km

in Oslo nieuw wereldrekerd, op de zrga“c 20:tv's alleen

rughy. : ' :

al vruveg naar het

“crossterredin om ﬁlT d te kunnen te begtuderen, ter-
'rein, starty finish wat tot veler genoegen een ech-
te cruss was. We hebbe sp‘frendﬁ Wedu'rlj len g671bn en
als we dan een gtukje het =t konden zien

wat

wels
mara-

1 8 G
thonlecpers van de w dre oorin 1Ltu? agen tegen-
komen Greta Waitz le, carleos Tiopez Z2e bij de korer; Al
berto Salazar 4e en Robert de Jastella 6e. Niét zo op-
merkeligk het crossen is gewoon erg goed als trainings-
~middel voor vele atleten (wedstrijdhardheid etc, )
Na de wedstrijd r we afscheid nemen van de Nederlahnd~
‘se pleeg, gingen we nog' drie dagen naar Londen, om daar
wat "sihtseeing" te gaan doen, 2zn bezochten we dear het
Britse Museum, Schilderijen tentecon stelling mational
galery de tecwer met towerbridge, de Big Ben enlverders
‘nog. ecn vorlugsschip dat wck een museunm was, it olilies
was zeer wel de moeite wzard en als het toch regent
10@9 Jje in al deze musea heerlijk op je gemak,

al dat lopen weer honger en dan

Daarnsast krijg je van

aten we wat 1ek\v spaans, 1td11u4n en dergeli jke, Dok
gingen we naar het stuk (musical) Evita, wat ook weer
een ervaring was. \

En zo kwam er aal voor jaarsvekantie ook weer een
ginde . Met de xuo ven Harwich naar Hoek van Hol-
Thzhavel s CERSE Wik el Br s rderni we weer behouden en ook in
de r@gen I Halla ug . , 4 . .
P.S. De volgende enschappen ziin in New York, waar
wij niet naar toe fngelse tea-groetjes van,



EEN GOLDE WAR WLNG UP 13 NOODZAKELIJK

Heel essentiecl bij het wcoéfencn van sport is de warming-up.
Helaas worit deze belangrijke v orb@r1j41 g op de werkeliljke in-
spanning zoals een wedstrijd of training Vaak verwasrloosd, Voor-
al de recreatiesporters five @ﬁen” een goede warming-up of begiu-

r deze benadering wordt het ple-
kan beleven aanzienlijk minder.

rtwereld zoveel aandacht aan de

t vervolg af te korten met w.u.)

gieiers

nen er gewoon niet asn. Julst do

_Ziel dat men zan de actieve spor
De feden wasrom er vanuit de spo
uitvoering van warming-up (in he 3

moet wordden geschonken zijn onder an
~Door de W.u. ontstaet een verbetering van de cooridinatie

~Door w.u. ontstaat ecn verbering van de functie var spieren en
gevrichten, :

~- Door w.u. ontstaat een wverhoging van de belastbaarheil van de
~_Spleren en banden zodat de trainings- en wedstrijdbelasting zo
optimaal mogelijk rerwerkt kunnen wor lc
~ DoOor W.lts OR Stldt een verkorting van de herstelfase: een beter
herstel in een kortere tijd.

Het gevolg van deze punten is o.a. een verkleining van de kans

op blesures., :

Warming up is nfet gelijk aan -training. Ook voor een training is

het voorbereiden belangrijk..W.u. most namelijk worden gezien als
een geestelijke en lichamelijke voorberciding op de te verriehten

prestatie. Br wordt als het name heel geleidelijk naar het niveau
gewerkt dat qua inspanning tleenv de wedstrijd voortdurend van
het lichaam wordt verlangd.Een goede doelgerichte voorbereiding
zal bovendien cen beter v,‘wfllJl res thamt of hoger trainingsef-
Loct onlﬂvor ‘h.Ahders gezegl zorgt ecn goede w.u. ervoor dat’ de
otale licha Lurp<ra* e (58 55 pral en spiertamperﬂtuur(39)

Wordt Vﬂrnoog waar.loor er een toename van bloeltoevoer en zuur-
stof naar de spieren onstast. In rust het bloedtransport.aan-
zienli jk geringer. Wanneer de spler door eecn geleideliljke insvst-

ring gaat WerPQM, worden vodral de kleincre bloedvaten wijdler,

waardoor de bloed en z urstoftoevoer groter wordt,.

Door deze inspanning komt energie vrij in e vorm van wermte die

een verbetering van het functioneren van de spieren tot gevolg heeft
Da=zrdoor-ontstast de betere kans op prestatie tijlens het sporten.
Zou e belasting van 4 ' nel worden opgevoerd, dan vindt

het bloedtrfansport nazr de spiercn, die daar om vragen, te traag

plazts waardoor ‘u "in problemen" kunt geraken.

De w.u., is ook uitstekénd geschikt om u geestelijk volledig op de
echte (in)spanning voor te bereilen., Met een kleinere kans op spier-

piJn eh meer mogelijkhedlen tot beter presteren is de w.u. in fe ite

Voor iedereen -die =aan sport “doet van essecntieecl cn plezierig be-

Jang. : :

Er wordt onderscheid gemaakt tussen passicve w.u. waarbij gebruik

wordt gemaakt van massage e.d. en tussen actieve w.u.

De actieve w.u. wordt onderverdeelt in algemene w,u. eigenli jke

W.Uu, en speciafieke w,U.

De algemene w.u., bestast uit geestelijke en lichameli jke untopah—

ning door rustig de spieren los te werken, gevolgd door lenig ma-

kende rek en strek oefeningen, (zie stencils voor voorbeelden)

Het nut van rek en strek oefeningen zou vcoral kunnen liggen in

de volgende punten: '

D]
=
“

[}

-Door oprekken van vooral spiergroepen die tijdens de training be-
last worden verbetert de plaatselijke circulatie.

~-De vezels in pezen en banden worden meer parallel gera guch¢kt met
als gevolg dat de trekvastheid toeneenmt.

- Het bewegen en rekken leveren een grotere hoeveelheid zintuigeli jke
informatie op (tast, gevoel, pijn etc) die via ‘e sensorische deel

de hersenschors prikkelen. Dit heelt ee t Eolic o el T ah
centratie tot gevolg rat vooral : bij is,
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de komende 1n5ﬁknnln“ door het lichaam 0D
De bloedsomloop wordt gestimuleerd wa rdo
delijk meer arbeid kunnen gaan verrichte

De eigenlijke w.,u.bestaat uit een nadrukkeli jke voorbereiding op
R ;
nr’p
e

wordt bcrelht uot

cen rustige looppas waarbij het tem e iets wordt opgevoerd
en ook met armzwaaien of knieheffen . y pen, Deze oefening-

en worden afgewisseld met rek en strek. oefeningen.,

Bij de spocifi@ke WolloW na de algemene cefeningsn eueélhgen
gemaakt die typ or £ port b.v. cen speer-

werper maakt WOOlbO‘QQ een en ballet trap-
pen een hardloper kan e S ie bv@lnnen.

olle ~r ¢2n kwar—
tier Het effec eer *haam van in-
viloed. Dreigt n 1 de 23 g langer op
zichiber 1aben wac?tteq moet de w.lU. grtzerct,
Specifieke rek en strek ocefeninge staan uQ 5@ voorgaande bladzij.
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NOVA HOQUVEA

betcryihe b dg8s "avomds
met volle moed weer
nen aljemaal weer te-
£ A krant lezen,
1d bleek op de jaarver-

1 ie in de FOVA-
eperkt aan-
de trainers
de MHOVAKRANT
dan kunnen Jjullie
o de .Nijs een

Het is weer
met de trai
an een nie
crainen-en we gaan ollem
Jat dit weleens i

g?ﬂerlwg Cnﬂ““ks dat d

WAas.
tal mense.
em de clubblad
wat beter ‘en
gelijkk zien op watv vo
vergadering kan leid
In de vorige Novakw ook nog een azardig stukje
van onze illustere illustrator, Hij is, zoals U weet; ook de
bedenker en da weer ze strip "Opa Broodzak',

e keer mis:en door een klein

o

Helaas moect

5 e
experlment van deze illustrator. De teken 1Pen die hij maakt
krast hij namelijk in op stencilpapier, Dit stencilpapier bestaat
nit twee vellen, OGnze dililustrator dachit dait” bij het stencillen
alleen het tweede wvel gebruikt werd en hij kwam op het lamlneuze
idee om Opa gelijk et tweede vel in te krassen, Hela s, hedaacy
het bleek dat de dr er alleen het eerste vel geb "1kt om te
gstencillen, Het gev hiervan-was dat er een paar witte vliekke
in de vorige Novakr st i voordeel thisrvan was wel"aat

15

de dildlmistracon daG

e en "Opal hoeft te verzinnen,
De clubkampioenschappen zitten e

weer op, en we kunnen wel
: was ecen goede deelname
en prestatie was zeer
opﬂ te laat genoten
enn van een nachtelijke - 273
genheden,
naar de kantine om

te gaan ”rinken, dit

le koelkast dit keer iets te
sen glaasje. spa groen maar een
houden haddeén natuurlijk een

gezellig me
viel echtexr
jjverig was

blokje s;

-- NOVA gaat feest vieren,
ctaltel beginnen., =
De plaats des > ouwe trouwe NOVA keet,
Het kan dus wel & gaas i maar ddcsdienlc allbijdemasis 2o

hoe meer zielen hoe meer vreugd.en eigen haard is goud waard,
o]

Dames en :
Zaterdag om hal

jon

e dg -mnoss ceprobeerd de SIS keet voor dit festin te bemachti-
gen,. helaas was deze ruimbe al bezet door een kudde duiven,

Als iemand een hele avoand in het geschetter en gescheit van
duiven wil zitten kan die alsnog een twesde feest in de SIS keet
organiseren. ?ef word in elk-geval groot feest, met voor ieder
wat wils en niet alleen pil

=
Sl

Tk zie U daar weexr,

K005,
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Voor uw

NIEUWBOUW - VERBOUW EN ONDERHOUD
tevens plaatsen wij

KOMPLETE KEUKENS EN OPEN HAARDEN

Wij hebben TE KOOP

z.g.a.n. GEBRUIKTE GELIUMDE
SPANTEN

OVERSPANNING 12 METER — GOOTHOOGTE 3.30 METER

Vraagt vrijblijvend prijsopgaaf bij
AANNEMINGSBEDRIJF G " J OR NA
Noletstraat 13 - 1747 HS Tuitjenhorn - Tel. 02269 - 2861

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

ISOLATIEGLAS en

BEHANG- en SPUITWERK
Vraag geheel vrijblijvend prijsopgave bij

STRAK & KANTIG

Warmenhuizen
Telefoon 02269 - 1998

»~Gafé Centraal”
~Bar-Dancing De Ruif’

@%%/g S

Mevr. Wester

Regelmatig levende muziek.
Maar ook kunnen wij een gesoigneerde
bruiloft of partij voor u verzorgen.
SPORTLAAN 28
1749 VB WARMENHUIZEN
TELEFOON 02269 - 1558

Vraag vrijblijvend informatie
of bel 02269 - 1295
Beleefd aanbevelend:

C. M. van Straaten

Altijd de
goedkoopste

Niet goed,
geld terug!!

BESTUUR

Th. de Nijs De Baan 33, Warmenhuizen (voorzitter)

P. v. d. Welle Sportlaan 20, Warmenhuizen (secretaris)

J. Houtenbos Dergmeerweg 63, Warmenhuizen (2e secretaris)
A. Smit Oudewal 1, Warmenhuizen (Penningm.)

F. Boekel De Flint 22, Tuitjenhorn

J. Nota Dorpsstraat 71, Tuitjenhorn

G. Pronk QOase 34, Tuitjenhorn

Tr. Rood Pimpelmeesstraat, Warmenhuizen

REDAKTIE NOVAKRANT

Sjaak Nannes
Michel Kruijer

Alingterp 14, Warmenhuizen
Bladstraat 11, Tuitjenhorn

Koos Dekker Posthoorn 21, Warmenhuizen
Anja Pronk - Dekker Fabrieksstraat 20a, Warmenhuizen
Truud Dekker - Boekel Kalverdijk 29, Tuitjenhorn

Mariska Tesselaar
Paul Dekker

Nachtegaalstraat 2, Warmenhuizen
Posthoorn 21, Warmenhuizen (illustr.)

1964
2339
2222
1769
2250
1602
1838
2036

1213
2699
1433
3434
2869
3027
1433




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

L

NIEUWBOUW
VERBOUW

o?

E 4

TEGELZETBEDRIJF

"THEO DE NIJS

Uw adres voor alle

tegelwerkzaam -
heden met
vrijblijvende
prijsopgave

<

Baan 33
Warmenhuizen
Tel. 02269 - 1964

Lo0man

Figuurcorrectie
Conditietraining

Body-building
Krachttraining

FABRIEKSSTRAAT 16a
WARMENHUIZEN

‘s morgens tussen 9 en 10 uur gebeld
nog dezelfde dag hersteld

REPARATIE van alle merken

WASMACHINES DROOGTROMMELS
KOELKASTEN CENTRIFUGES
VRIESKISTEN KOOKPLATEN
VAATWASSERS FORNUIZEN etc.

VERKOOP tegen scherpe prijzen

"DE SMIDSE”

H.J. Heman
Warmenhuizen
Dorpsstraat 158 - Tel. 1223

HUISHOUDELIJKE ARTIKELEN
RIJWIELEN

SANITAIR

CENTRALE VERWARMING
GAS- EN

WATERLEIDING-
INSTALLATEUR

EIGEN
SERVICE-WERKPLAATS

ALLE MERKEN,
MAAKT NIET UIT WAAR GEKOCHT

JOHAN KOENIS

KALVERDIJK 61
1747 GJ TUITJENHORN
TELEFOON 02269-2418




SENTOREN TRAINING OP DONDERDAGAVOND

Deze training wordt de laatste Citjdenicd 7o r'“oed bezocht door on-
ze leden, We hopen dat hierin met het mooier worden van het weer
war verbetering komt. Als de konditie en de p cstaties wat verbe-
terd moeter worden 1is een & elning wel op zijn plasts,
In overleg met de trainers: o”r“ de grasbzan weer
goed bpgacrh“»r is, : beginnen, Het wordt
nu negal cens laat na moet worden afgewerkt
DAAROM STARTEN W1 ACHT,

probeer hier z¢veel houden,

A

INSCHRIJVING VOOR ¥

Het wedstrlgdboc& voor het zomerscizoen 1983 ligt weer voor ieder—
een imn de kantine. Opgave voor deelname alti tijdig van te voren
opgeven bij de WedSET11¢QGkrvtq ris Pie i e

LS00 68:0.0.0.0.0.0:0.6.0.0.0.0 000 80.00.000000060 080 £0:9.0.9.0:0.0.0.00.0.0.0800.6000.005609:00064

Enkele baanwedstrijden:

W idas 28 april instuifwedstrijd A/b junioren en senioren te
Amsterdan, .

Zaterdag 23 april C/D junioren te Amstelveen inschrijven voor 16 april

Zondag 24 april Senioren/ juniorenAB te Amsterdam o g S
59 9 59 5 9 55 ~ Te Purmerend 5 s 55 59
D8 g 53 39 59 te Cas‘ricu*" ) 29 93 59
Zaterdag 30 april te.hmsterdam voor pupillen qchrljven voor 23april
Lo S 30 april te Amsterdam veor BCD junioren
9 90 aprit te Hoornm Pupillen wedstrijd inschrijven : voor 22 april

i
Vrijdag 6 mei Instuif Senioren/junioren AB te Amsterden =
Zaterdag 7mei 1lste compititie ¢ d Junioren,

99 sy Pupillenwedstrijd zaterdag 7wei iﬁscnrijven WHexere 510) cyoreall
Zondag 8 mei Dup“l'cnweﬂscriji Purrerend schrijven voor .1 mei
Donderdag 12 mei Senioren/juniorenAB te ijlno inschrijven voor
Zaterdag 14 mei Pup111€r edstrijd Amsterdam 5 g

4 Sia 5 JundgrenECh wedls triji te Grooteo‘oex o 55
: .J5FP*pi11<znﬁdokr17 te Den Helder Inschrijven vwoor 4 mei
Zoning 5 €i“CU wed *Lrijd te purmerend inschrijven voor 8 mei
Woensdag 18 ren senioren te amsterdam

Donderdgg.19 rne AB/senioren te LAmstelveen,

Zaterdag 21 mei Amstsrucm Inschrijven voor 14 mei
Zondag 22 en voor Senioren en AB

Jun

Yoensdag 25 mei Gariuf@u Junior e Haarlem Inschrijven voor 14 mei
Vipddaig s 27 melInutUl*MUdt lgd CD junioren 7. fmsterdam
Zaterdag 28 mei Dupl wedstrijd te Amstelvecn inschrijven voor 21 april

Zaterdag 28 mci Pup
Zondag 29 mei Senio

Zondag 29 mei SenloVPP/flrlo enhiB
Zondag 29 mei Senioren juniore
Zondag 29 mel Junioren Cd Te H

Inschrijven voor 18 mei
inschrijven voor 15 mei
T

C‘*t 11* i o
7Dc*chrlgv Voo J2d s

voor 21 mel




Open clubkampioenschappen cross A.V Nova

a

organiseerde de atletiekver-
de derde masgl 1in hoar bestaan

Jongens: : : s Measies o ;
?T“f??E"Ba,.lp@enno NOVA - : 1. Wendy K arsten * * = : NOVA
2. Jorg Ootjers NOVA 2., Natascha Faarlbterg NOVA
%, Jeroen BinnenwijzendNOVA 3. Marina Schotten NOVA
4o Adrdi ‘Schilder NOVA L= ‘Dorine v.deMed] NOVA
Die Wil Dronla NOVA Sh o Lo Sisikkcw Langedijk
6. Thijs Schoenaker NOVA

7o Eerailent Nanil Schagen

8. Jasper Rood Nova

9. Krista Suiker “chascen

AN GAE Suiker Schagen

11 Joery Vos Schagen

Puy

Jongens: Meisjes:

T s inge "1, Danielle Hof NOVA
2. ‘Jan Pieter Bi esma NGOVA 2. Saskia v.d. Oord NOVA
3, Jerocer Paarlberg NOVA 2 Chental Kremer WOVA
k., miel Versteilen NOVA b, Sandra Schotten NOVA
5. Dennis Schoen 3 Schagen 5. Barbara v.d., Winden NOVA
6. Dave Boekel Tuitiehorn 6. Jildez Heddes Schagen
7. Matth® Pronk N OVA

@s Biord Zuth NovaA ‘ : i

9,. Sebastiasn Vos

10. Lars Mosch

Pupillen A ;

Jongens: Me

77_"a5; Lens v, Vord NOVA 1o ‘Schagen
2. ¢ Sandon Ma:sfng NOVA 2o NOVA
3 Gerard HOVA B NOVA
L, Peter NOVA L NOVA
S5e . Swen ﬁc jers NOVA D o NOVA
6. lLrjan Slcitcl Sch

'/’ ¢ Lucas ‘NOVA

e

Sk 5

7. Laura Suiker N OVA
2, Ronald Dekker 2, Yiona v.d, Ploeg NCGVA
2o Nacolagecy Ticthant Beol Miwa. Beuhin NOV A
L CGarlovde Mael i, Regien Biesma NOVA
5. Denni s Blauwboer NOVA St pstal @etilens NOVA
6. Michel Mosch NOVA 6. Manuela Evers Schapen
7. Mark Vader Schagen 7. Loes Barsingerhorh  NOVA
6c i Ron bDueoen Warmenhuizen 8, Simone te Buck NOVA
9, Thomas Liﬁtla’t NOVA 9. Danielle Pronk NOVA
10, Gerrit Boonstr Schagen 10. Mariza ten Honte Schagen

O

m
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Marcel Tesselaar
Jos Hoogeboom
Erik Mooij ,
Michel Tesselaar
Stefan Seysener
David v.d. Welle
André Dekker
Patrick Kruijer
Gerard Groot
Frank Kruijer
Jitze tem Have:
Michel Couvert

o Marco Meulmeester

o ° o LI ° o O e o

N -+ OO Q-0 \UTD AN N

N

JONG ENS

Robert van Vianen

~

e Jan de Groot

4. Carl Seyséner

2. Bob Haanappel
5. Prank Tesselaar

Ligthart
Tesselaar
11es Mosch

1. Siem Steop

2. Ronald Schipper
3. Marice Kninsberg
4. Koos Dekker

Dl Fis Zilisitr

6. Jan Schut

HER EN

Hans Njman

Rob Koenen
Gerry van Dik
Willem Ootjers
Wim Heddes

- Arie Rentenaar
- D. de Betue

. Mats Dekker
Kees Modder

°

°

10. Aad Pancras

(K vldl Oord

2. P.T. Regensburg
3. H.,Bvers

4. Aad Ves.

5. D.M., Schoen

O e Zuiker
D Bilocks

18. Piet van der Welle

Schut

0 - van Dik.
1. J. van Djk

2. Hans Schotten

g Jian

NCOVA
Kelverdik

Tuitjenhorn

NOV A
NOVA
NOVA
NOVA
NOVA
NOV A
Tuitjenhorn

NOVA
Schagen

NOV A
NOVA
NOVA

NCVA
NOV A
NGOV A
NOVA
Schagen
Schagen

NOVA

NOTA

Schagen

. NOGVA

Schagen
ROVA
Schagen
NCVA
NOVA
Tuitjenhorn
Schagen -
Schagen
Schagen
NOVA
Schagen
Schagen

‘Schagen

NCVA
Schagen
Schagen
Schagen
Tuitjenhorn

MEISJES C

e
2. Nelina Bruin NOVA
3. Sharon Smit NOVA
4. Rieneke Dekker NGTA
5. Sonja v.d. Waart Schagen
6. Mariet Sleutel Sohagen
7. Sheila Koemen Schagen
8. Danielle Koocmen Schagen
w7 ke
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39.27
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IlonahBakkum NOVA

1. Truus Rood

le veteraan

( 1 ronde te veel gei@pen)

2e veteraan
" 3e veteraan

4e veteraan

NOVA
5720
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7oadag 13 maart .l awerdenide clubcrosskampioenschappen van N C V A
gehouden. Het was prima kampioens-weer, eigenlijk wat te moo1i,

want van een echte zware crossbaan was geen sprake!

Toch wel een erg mooi parkours dat vonden ook de vele T.A. S° atleten
Bt ScHagen waar heel veel-. Jeugdloqen van meeliepen. .

De NOVA jongens en meisjes waren echter ook heel goed vertegawoordlgd
en liepen opperbesti

Mooie strijd zowed blj de 1l¢erjongst@; de minipupillen -als bij de
jongens C en mewsjes Bl 5 :
Marcel werd overtuigend kampioen 1983 evenals Adinda ruim voor Yvonne
qi¢ eerste finishte! har5+eﬂ was de sterkste bij de jongens Pup. A
v Edwin triomfeerde biig.des cat. Jona;ns D.

‘Do pxljsw1nnaars en winnaressen ( de no's 1,2, en drie) werden. door
ehze voorzltter gCFCllultehrq en ontvingen op het ereschavot een

mooie standaard. Alle overige deelnemers (sters) Kregen een leuke herin-
neringsvaan in de novakleurern.

Cm 11.15 waren de Jongens en Meisjes A, de heren, de heren veteranen
en de dames-aan de beurt. Qok nu lieten onze jeugdleden van zich sprekh
7z2 zorgden heel prima voor de aanmoedigingen-voor hun trainers Cees en ﬂzi
Tfuuq en ' Piet, Hans Nijman die ultstekend liep en de crosstltel ook

dik Jaar weer behaaldel

Dank211 Anneke'’s goede zorgen kwam niemand wat tekort wat betrof de
'koek en zopie' en kunnen we allemaal met genoegen terugki jken op der
sportieve zondag !
De compLet@ uitslagenlijst vindt U eerder¥in dit blad!

° ° 2 o B s o ° ° ° ° ° ° ) { Jm ) ° ° 0 ° ° ® ° o ° ° . ° ° ° ° ° ° R

Marathondag zondag 27 maart j.1l. In SCHOORL

Ondanks het . slechte weer waren er heel wat deelnemers bij de 5,10, 21
30 en 42 km. in Schoorl.

Bi‘j de 5 er 1@ km., waren er heel wat atleten van NOVA en ze deden het
niet siecht? -

«©

Adinda werd winnares op de S5km. evenals Marcel Tesselaar (helaas liep onze

Marcel niet in het mooie blauwe N O V A tricot, jammer 1)
NLholaﬂev,'QJW1n én Karstenliepen gedrlp“ hin rdace evenals Ilonay Sharo:
en Nelina echt clubwerk dus! :
Hieronder nog een kort verslag van Michel Tesselaar die ook van de pait“”
was deze zondamorgen.

Michels

" Het was zondagmorgen en ik liep met Adinda Ligthart mee.

We moesten eerst hard lopen omdat er een meisje achter Adinda begin

te versnellen, -

Op de grootste berg die er was had ik toen moeite om bij haar te blijven.
Maar toch kwamen we celle over definish. Een Adinda.

Nog gefeliciteerd Adinda Ligthart .

aldus Michel

e e c e e i e e S e e o = = s - 2

o ° ° o ° ° o s °

Hdieronder nog een beste mop van ﬂlChel

YEr was een Turk, een Belg en een Nederlander'
7e waren met »'n drieén in een cafe en ze deden wie het meeste plls
kon drinken. :
De Nederlander dronk 10 pilsies en Gt nonr e Woo., de Belg deonic
15 pilsies en moes 00K naar de Ww.Co iry
De Turk dronk wel 50 pilsies en moest nog steeds n i e t naar de wW.Cs

De Nederlander en de Belg vroegen hem 'Moe jij n®mu niet eens naar de wec.'

De Turk zeis‘® Turkie, Turkie is niet dom
Turkie Turkie heeft een pamper om' : -
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Trainingen,

lomaE 3 opr il i de mqandagmlddag training komen te vervallen en traint
Onze . jelugd. ian«6 t .m,. 11 jaar weer op de donderd a g middag

op de. atletiekbaan van 4 tot 5 uur ! :

Jongens en meisjes zorg dat je op tijd bent, een uur is ZO Oom en we
hebben voor de komende zomer weer heel wat Op ons wedstri jdprogramma,
‘kaal"’o‘ ;
Deze puplllénwedstrleen zijn vanaf eind april tot eind augustus.

He atleetjes die vorig jaar al meededen verwachten we natuurlijk weer
aan de 'start maar ook nieuwe Jeuqdlcden zijn uiteraard van harte welkom!
Het is natuurili jk wel belaneie) 3k dat je de trainingen’ regelmatig
rezoekt en dan ook goed meedoet |

R.S. Zova dat je wel warm en goed gekleed van en naar huis ga.
En na de. tralnlng direkt J@ warme tralnanSJaﬂk of Erui adn,

De a vond trdlnlngen blijven van 7 tot8 uur op de dlnsdag en donderdcﬁ
avond (in tegenstelling tot eerdere berichten),

De Lralners wilken w e 1 even benadrukken dat om 7/ uur precies met het
programma wordt begonnen, Zorg dus dat je op tijd bent zodat je om

L ghE Voor zeven kunt beginnen met warm lopen!t

ok de zomeércompetitie voor -de C en D jeugd staat voor de deur.

Jullie trainers en de weds trijdsecretaris Dhr. P.v.d. Welle zullén

jullie komende dinsdagen donderdagavonden benaderen over deelname hieraan.
We hopen dat het binnenterrein spoedig droog geneeg-zal-zi jn om op te
wrraen”

: voor jullie geldt ne+ als voor de jongere jeugd-kom regelmatig het

Komt je .conditie-en wedstri jden alleen maar ten goede!

Wist v., dak Adinda en Yvonne~ een trainingsschema hebben ontvangen
van huntrainer Arie.

Let op deze 2 melsJeso Wat zullen. ze hard gaan in de zomercompetitie!
Sukses toegewenst!

W4‘t U sises dat ons : jeugdiid Michel Mosch zondag 13 maart na de cross
S aVOhdSPlOtSGLln” naar Hot ziekenhuis werd gebracht.,

Gelukkig zijn de berichten nu weeér heel wat beter, Michel gaat weer naar
school. We wensen hem cen spo>ﬁlg volledig herstel toe iy

TMop van. Rubpn Nieuwland;
! NLJD zoon is een zéer groot kunstenaar ' vertelde de vader aan een vriend
Bi jna 'iedereen. heeft zijn schilderijen wel eens ge21en
"Zo," zei de vriend "Wat schildert hij dan *?
"De verkeersborden op deweg" .

Ais je dege kruiswoordpuzzel goed s T nvnit Kean de dezelfde woorden
zowel horizontaal als verticaal lezen; (in het volgende wlubblad de
goede oplossing)

wn 1 280 ;
o i T : f 1. armzalige woning
70 : ! ! 2. toespraak
> : v 3. rivier in Oost-Duitsland
S 1 : ﬁ 4. uitdrukking.
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