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REDAKTION BEL

Leng verwacht, stil sezwegen, nocit gedacht en toeh gekregen,

Opeens blijkt dat er bij NOVA grcte schrijftalenten zitten., De redaktie
heeft overuren moeten meken om alle verhalen die losgekomen zijn op
stencil te typen, maar wij doen dat natuurlijk graag.

Veooral de sportweek is een veelbesprcken onderwerp bij onze nieuwe
bladvullers.

Maar de allermooiste stunt van de damesploeg is niet genoemd.

Deze ploeg wist hun tegenstanders, het publiek en de hele .- el
crganisatie op magistrale wijze om de tuin te leiden,. door de eerste
dirie wedstrijden bij het voetballen niet met 6 maar met 7 man te spelcn.,
ir was niemand die het in de gaten had, helaas de tegenstanders ock
niet, zodat die toch nog van de versterkte NOVAploeg konden winnen.
De truc bleef zonder resultaaty i . ' '

Iu deze editie staat verder nog een verslag van een sympcsium over
{e¢ warming-up van Bob Haanappel, onze dank hiervocr.

De competitie is beschreven dcor Peter Robert en cok onze veorzitter
is weer van de partij. '

Wi zijn d8s op de goede weg bij de:- NOVLA krant. Wij rekenen ock de
vclgende keer weer cop jullie.

De kopie kan ingeleverd worden cvcor september .-

T . w : .
Tot slot wensen wij onze mede-redaktielid Michel Kruyer van harte
beterschap., Wij hopen dat je kruisbandjes weer snel zullen helen.

De redaktie.

Misschien is er nog een derde heren senicren competitiewedstrijd
op 2 séptember, waarvecer we ons. hebben aangemeld, 4Als deze doorgaat
kunnen we het nog eens met de heren goaan maken,
Bljjf dus in training.

CLUBKAMPLOSNSCH.APPEN & en 9 septembers1984,

Zoals elk jaar héet geval is organiseren we ook dit jaar weer
clubkampicenschappen en wel op zaterdas 8 en zondag 9 september a.s.
Houdt deze dagen dus vrij! _

Het is natuurlijk de bedceling dat elk 1lid hieraan deelneemt,

Juist bij deze clubkampioenschappen kunnen ock degenen die denken
dat ze wat minder presteren gezellig de atletieksport becefenen.

Je hopen natuurlijk op beter weer dan vorig jaar toen de regen ons
dwars zat. , : , :

Op zaterdag zijn de wedstrijden voor alle pupillen en de C en D jeugé.
We beginnen dan c¢m 1.00 uur 's middags. :

Op zondag de wedstrijden voor de Juniocren L en B, alsmede de
senicren dames en heren,

Aa nvang 10.00 uur 's mbrgens.

NABESPREKING SPORTWEEK

Donderdag 19 juli is er ha de training cecn nabesprcking van dé
sportweek in de Nova-kect.
Op- of annnerkingen, suggestics voor volgend jaar, enz,.

Ledercen wordt verwacht, alles wordt besproken.
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BELEVENISSEN VAN EEN HEREN=-SENICRENPLOEG IN wd COMPLTITISSTRICD.

Voor het eerst in ons- "NOVA-bestaan" hebben uij deelgencmen aan de heren-

. senioren-keompetitie. Deze bestond uit fuwee wedstrijden. De eerste was op
13 mei j.l.:op de kunststofbaan van Hellandia. Hoorn. we'méesten het stellen
zonder Arie ("weekendje weg") ©n Rub (Marathun Amsterdam, 2 uur 47 min,
prima tijd, hoert!!l),

Als eerste kwam in de koers Siemen Stcop op de 110 m, horden. Inwerken ,
deed Siemen nog wel, maar inlnben sver de horden werd mem toch te link.
Deze qpparaten staan namelijk op ecn hoogte van 1 meter en 7 :cme Echter na
het startschot klom  Siemen waarlijk over alle horden heen en vastigde

en passant een nisuuw klubrekord met 23.80 sec!!

Hierna liep Koos een prime 10C m, in 12.70 sec, en knalde Renald Je. speer
29m.24 cm., weg. Gerard éOPn was de troef voor de 400 me Hij deed dit keurig
in 56.15 sec. De NOVA-fans vertrskken tnen richting hoogspringakkemecatic.
Het was n.l. de beurt aan Dik Smit. Hij had zelfs z'n schoonmneder mee.

De aanvangshoogte van 1m, 47 was net iets te hoog veor Dik. Maar prima,
dat je het hebt geprobeerd, hocr!!

Gerard Boon z'n verste sprrng was 5m, 34cm, en hierna kwam Theo, de voor-
..zitter, in de strijd.op Jde 1500. m,. HJ liep.een goeie tijd van»4,§5,7.
Inmiddels was cnze technische man, Glen, cok gearriveerd en ken vrijuel
direkt aan de gang met de kcgel en discus. Hij strrtté 9m.51 en wierp 30m.38
De 5000m, werd selopen doer onze "konlspecialist™" Niek Barsingerhcrn.

‘Hij had er-vast ktarre zin- in, want hij. liep direkt met Gerard van Essen mee.

Dit tempe ken hi) nét nict bijhcuden maar hij finishte keurig sp 135 min. 22:560 80

De jongens van de 4 x 1100 m. (Kros, Gerard, Siemen, Rnnald)>hébbén; om niet
gediskwolificeerd te wecrden, zeer vnerzichtig gelopen en finishten in 51,00

De volledige uitslag met.de punten is:

naam prestatie punten
100 m, : Koos. Dekker 12.70 sec 444
110 m. horden Siem Stoop 23,80 sec 258
400 m, Gerard Boon . ; 5C.15 sec 550
1500 m. Theo de: Nijs AGE 552
5000 m. Niek Barsingerhorn 15322,6 670
4 x 100 m. _ 51,00 sec 872
verspringen Gerard Boon 5 m., 34 453
kogelstoten Glen Pronk 9 me 51 423
spearwerpen Ronald Schipper 29 m. 24 e 51 6

discuswerpen Glen Pronk . 30 m, -98 496
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Op 3 juni uertr-kken we naar de doorendocrnatte sintelbaan van AT0S Amsterdam
voor de tuweede wédstrﬁd.

Uederem mocht Siemen de spits afbijten met de 110 m. horden, En, ja hoor, hij

vestigde wederom een nieuw klubrekerd met 23.20 sec. ‘

Drie_minuten vmor z'n eerste stnot (Glen: ik ging een afslagje te vreeg rechtsaf)

arri;éérde Glen. Maar hij stootte mori G m, 73 cm.

Ar2s deed er deze keer 0,2 sec., langer nver np de 100 m,

Rob, weer helemaal herstcld van "Amsterdam" wierp de speer 35 m. 14 cm. weg.

Cerard had, velgens hem zelf, ncg "koolplantershicne",. Hij legde de 400 m, af

in 56,00 scc. j

Aric, inmiddels weer terug van het "weekendje weg", liep cen prima 1500m. in

4 25.6., Reb was mnze man bij het heogspringen. Hij haalde een goeie prestatic

mzt 1,50 m, Vervolgens sprnng Gerard een prima 5.68 m, ver,

Hizrna kwam Thee in de koers op de 5,000 m, I.v.m. het kecolplantenzetten had

Nick afgebeld., Op deze natte, zware baan (Thec: het leek wel cen cressveld)
kwam hij mp 16.55,5 min. |

Glon gooide hierna de discus 32,68 m, vcr,

Ds 4 x 100 me (Koos, Siem, Arie en Gerard) werd deze keer gelepen in 50.8 scc,

Oe volledige uitslag met de punten is:

110 m, horden Siem Stocp 235,20 284 punten
100 m, - - - Koos Dekker 12,90 . 408
400 m. Gerard Boon 58.00 496
1500 m, Arie Rentenaar 4.,25.6 620
5000 m. Theo de Nijs 16,5575 613
4 x 10u m, 50.8 890
Jgrsprihgon Gerard Beon 5. m, 608 514
heogspringen Reb Koenen 1« 'mis 50 - 394
kogelstoten Glen Prenk 9 m, 73 440
speerwerpen Rob Keocenen 35 m, 14 415
discus werpen Glen Pronk 32 m, 68 534

puntentetalen van de klubs in de 4e klas heren waren als volgt:

:orste wedstrijd in Hoorn tweede wedstrijd in Amsterdam

Nnordkep 7650 pis Noordkop 7717 punten

Spinit 6918 ' A.K. Uithoorn 5986

Startbaan 6882 A.V, Edam 5613

Hollandia 6511 Haarlemmermeer 5698 Nova - 5608

Zdam 6436 Wieringermecer 5652 Wieringermeer 40098

Almere 6273 Lycurgus 5300 A.V. '23 3885 ...
Haarlem 5935 AV, '23 5295 i

De "roverhoofdman" Peter Robert

fislteils 2306 Weyva b en de "sbus-Coach" Marianne”
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AAh het bestuur en de leden < N v A
van de Atletiekvereniging NOVA, s
te W%rmenhuizen,

Van harte bedankt,

= . = -
. . o

Het. promotieteam Bergen,Tineke Hidding, Olympische Spelen 1984;
Los Angeles, bedankt bestuur en leden van de vereniging voor
hin medewerking. ' '

Wij stelden het zéér op prijs dat cvok jullie,als vereniging
buiten Bergen,mee wilden dosn aan onze sponsoraktie t.b.w.

het busje. voor Tineke. E : %

Wij hopen dat Jjullie, nu je ook hebt meegeholpen, jz je meer
betrokken zult vbelen met de goede prestaties die,Tineke, naar
we hopen in Los Angeles gaat neerzetten, ' ®

Een meisje uit Bergen,straks op de TV tussen de beste.sporters
ter wereld, we kijken met meer .pleziéry omdat een ieder q'n
steentje bijdroeg. ' '

* ; « Namens het promotieteam,

H. Geerts.
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EBn klein NAWOORD over de twee kompetitiewedstrijden van mij als
trainer.

Ik heb toch bewondering voor'al onze atleten die mee hebben 'gedaan.
Als er iemand werd gevraagd werd direkt positief gereageerd.

6f er nu een veteraan opgetrommeld werd voor de 1500 mtr, of

voor hoog, het was allemaal ‘geen probleem,

Theo, Dik,in één woord:klasse.

Hiermee wil ik overigens niemand te kort doen,

Siem bijvoorbeeld gaat mee voor 110 mtr horden aan het begin van
de dag en een 4x 100 mtr. estafette aan het eind van de dag.Dit
geldt ook voor Koos(100 mtr vlak en ook estafette)Dus voor twee
maal 100mtr. een hele dag op pad,ook klasse. '
ils men er dan de volgende keer naast staat valt er gelukkig geen
wanklank. De beste moet starten.

Hiermee zijn we geldof ik op de goede weg. =

Het is. prima als een ieder zich voor 1-2 of 3 wedstrijden in

wil zetten voor onze vereniging NOVA.

Na twee wedtrijden nemen we toch ook een redelijke positie &n.
Bovendien hoor ik iedereen van deze ploeg zeggen: het kan nog
beter. Dan durf ik wel te zeggen: NOVA komt er wel.

Peter Robert.



TE CLUBCOMPETTTIE., ’

De afge]ﬁwen ‘weken hcef Ll weer velc hroogtepunten gakend op het sndrtieve
¥lak. De sportweek, verlichtingsloop, wielerronde en de laatste cempetitie
wvedstriider voor de atletickvererigingen. Crze C/D jeugd moest qp zaterdag
23 Juni naar het prachtige sportcomplex " De Blauwe Bergen" in Heorn,

. Maar omdat er -op dcze'w1nderigc dag nog vele andere aktiviteiten warern

op. sportief gebeurer. kwam het vervoer in .de problemen Gemiddeld gaan er
mlnimaal ze'n 30 jeugdleden mec, Dat betekend dus 6 # T auto's die dar
beschikbaar moeten wezen. Voor. ouders die hun kind nog nocit bezig hebber
gezien met zulke wedstruder en in de gelegenheid zin om te riden is dit dus
een unieke kans om eens mee te maken wat er allemaal op zo!n middag gedaan
wordt,, hoe men elkaar aanmoedigd: langs de Pazn en bi} de finich staar.. om
de clubgenotern op te vangen en de kleren aan. te reikem. Atletiek is een
indtviduele sport maar de onderlinge s~11ddriﬁcit kar groot wezevr. Iedere
vereniging heeft z'n eigen koek of plek waar de %assen stzam, het broodje
wordt gegeten en waar gevraagd wordt aan de begeleiders hoe laat ik moeb ¢
starten voor dit en vecor daty altud wat nerveus en gespamner mzar dat hoort
erbij, Meestal wordt er. begonnen met de estafette nummers,vvorrdf . ncg even
cefenen op een goede wissel, want dit is erg.belangrik. Onze D meisjes
moesten de spits afbijlen en wonnen meteen hur serie. De. 4° 0 40 meter.
Kewrig gedaan Noniquc - Tcgien - Ester = Chantal. Bij de D jongens liep
er een baanocmnissarls in de weg zodat Themas Liehtbart . als laatste:
loper gestart uit mcest wiken.. Ben. pro test.is in zef'n geval wel op z'n
plaats maar aangezien er geen winstkarsen in zater .en de estafetde dan
"aan het eind van de middag moet worden overgelopen dan heeft het niet
ze veel zin. Geen prctest dus., Er werder weer verschillende persoonlike
. reccrd verbeterd. Peter DekXer diseus en M“nlOUE Karsten verspringen,

‘gehelpen door een lekker rugwindje. De weds trijdzenawen altijd aanwezig
'mogen niet de overhand krijgen. Wakk«wordt er cp de trainingsavenden *
hoger gespronger. cf beter horder, gelcpen. Concentratie en gesparnern Zin,
dat moet je wezen, maar als het startschot gevallen is moet. dat var je af-
vallen, teahniek er taktiek meceten dan de ¢verhard hebben. S
. Het Koppie ‘erbjj houder dus.

Tick Smit.

P S C - : S " " : ; ‘, A
Hoe staat het met ons hoovrdbcrd én het %uhcuden ervar.. K

SP(BTWEEK IN WARMENHUIZEN,

© Sport tussen het sporten door.?,
.Indrukken wvan een belangstellende toeschouwer die een gedeelte van dit
- sportieve evenement volgde. Sportweek Warmenhuizen, een evenement waar
-menig dorp, stad, of gehucht trots cp zcu meoeten zin. Maar helaas,
Warmenhuizen of moet ik zegger " Warmentuut", 1is zover ik het kar tezier,
de enige gemeente waar het blikbaar mogelik is iets dergeluks te crganiserer.
Ock is de sportwcek_ecr evenement waarvcor elke deelnemer. een aantal weken
of misschien wel maanden van tevoren een terdege spartaanse training voor
staat. dit zin cok weken die elke kroegbaas vreest. "Ik mot trainieren
Waerdt", is de alecm gehoorde kreet, en de Spa-fabrieken vieren hocgtij.
Maar genceg reluld, Up to the point, zcals de Hngelsen dat pleger te zepper.

‘Maandagavond de cerste dag.. We houde Dekker stond voor de spannernde taak
de sportweek te operer, maar gelukkig, deze wist zjn wecrden zo tactvol te

kiezen, dat hjj geen enkele plceg voor het hcofd steootte en dit hem dan ook
geker geen stemmen of zeteTS gekcst heeft. En toen gebeurde het, .de sport-

" YWeek tegon, het werd opeens- akelig st11 de Shanninpsthermrmetcr liep op tot

sxfreniteit, cpd T aalblle AT Lt thern oY 2

nu moest het pebeuren, 't~ achste wereldquder nu moest men waar gaan maken
wat men al weken had rondbazuind,
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De zekerheid die sommife ploegen ultstrazlden verdween als sneeuw veoor de
zon, "Ikke", pruttelde er een, "ik heb nauweljks getraind", Af hoe vind je

ik deZe, "Ik heb d¢ hele’ dar Zle op bed geleren, ik had’ plrelnkmniet mogen

o

kdmen" .De excuses, er. de uitvluchten warer. cpeens niet meer uit de lucht te
slaan, Een tekente hmeer dL tedereen gebrand. was op de zegh,

- Maat gelukkig verdweer di’% al shel, er SlCe’.@iL tydcns de wedstruder om
ineer pompen. of vervnipeL merntaliteit, " Al scheyren m'n enkelbanden ter
‘plekke af, winher zal ik", zel een declnemer met eer overm! nlnk ‘mentaliteit.

S0 hu het, heende weet ik’ Llet maar het kic nk wel serieus, Veor.grofe hilari- |
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b edd zorgde de lﬂer van Spot 70 Tij het kogelstoter deoor niet de-kogel maar ri.°
zichzelf een aantul meters wege te stoten, er zc¢ het jureren tot een levence-
vaarlike. ondernemi ng te maken. vCﬁﬁche Tirk de Puilter, na de sportweek ook s
wel Wlllem pie renoemd ‘errerde zich totaal niet aan de_lachwekkerde toestanden

T ond aum J;1oe¢, en zag, .dit wocral als een grote *eclamestunt veor zin toneel-

verénicing. "Kop op Jcntcn nog event jes zo dcargaan en dan.hebber we
subsicdief, bulCerde hij Weéhﬂuﬁer Dekker voor de Sehener . soh pperd.

Bjj het hardleper Gx100m. voor.I Herer, iwas de Ve etbzlvrreriplnr'Vios toren—
hCog favorlet Zij ha&dcn immers, speciazl vcer de.spertweek, de laatste

wedstruaeﬂ en tralrjyep var. de voetbalcompetitie gedaar met een zandvest

om van viif kilC'Tux, om zodoende de kulten extra te cntwikkelen. Maar

‘helaas’ “het resultast viel teﬁcn, "Tﬁch verkeerde ncppen cebruikt” stamelw

de de gebroeders Mrlenaar, ziehzelf nauwelﬁku Felcvend., De damequoen-van

Vioshad een ardere remedie over het faler var hun marnelijke eccllega's
"Rerels’laat mne niet Jlachen, je denkt toch niet dat die serieus hard gaen
lcpén als ‘er rcer Fal in de buurt is". "Maar", ging ze verder, "wjj zuller.

‘het’ gcedmaken".' Fn warempel ze krees nog fFelifk cck. Als een stel losgeslager
windhondentecﬁjco snelder ze naar de gnelste tijd. Bij dc.ﬂemengﬂe ploeﬂer be—

wees de sohaakvererirlrg v*‘ral geestelik niet tes en de 6x100m op te zitter,
en' it leidde dar *ock prompt tot de overwirning FU de gemengde. ploegen.

"Wat een ploegie he", Jubalce suhzakCﬁarY Jos de Groel, er hj ging verder,

Y "yb hébber het vd?&aaf nog nlrt eens r«ci{ ceacht cEm de kORlDPiBF Iin te

zetten" . Fen schaakplceg 1r verm dus

Dan naar het versprihgen, hier is egr rrﬂkllmer+ voor ‘het Jureren te team

wel op z'n plaats. De ploegen kornder hier wel zc snel dit tijdrovende onderdeel

afwerker; dat het wel ze moet zin, dat dit team enige erwaring in de

"lcpende banden branche"™ moet hebber gehad. Een sptinger, ik zal z'n naam niet

moemen, probeerde zich 'zwevend' te conecertrerer. "J am Carl lewis, and I

like flyirg", praatte hjj zichzelf ir.. Cm'vervolgens te struikeler over de afzet

. balk. Dap.raar het. laatste arderdeel -op deze avond-de "gteeple rase™ cck wel de
oep in je brcek race {e:?emdﬁ Een cnderdeel dat dcor een aartal atleten

fdeelnemers) als velleerde atleten werd afgelesd. Als dartelende gazellen joeren

z2{j ever de baar, Maar dar Pﬂb een handjevol deelnemers die er erg veel, en

dan Bedoel ik cck erg veel, moeite met dit onderdeel hadcden. Mer.sen, al zagen

ze daar toen al niet meer raar uit, die onder de hordes deor wilﬂen, LoD ool

e overhecn. maar .dan ook weer diezelfde mensen waarvan afzien vermogen wel
50 froct moet-zin geweest dat ik -mezelf . schaamde, mezelf sportman te ncemer.

_ Maar ‘dan het ubliek, -gaf juist deze HOﬂvﬁ)uwers ce meeate aqnmoediplrg

eh maakten di ncerﬂyel tot een succes. ;er deelnemer van de tennisverenisirns
‘door yrienden wel Den Dekker gencemd, die voor de start van-de steeple race
neg ‘had verklaard sneller te zin dan een tennisbal. Moest na - -aflocp -toegeven
dat hij dit alleen op de eersuc meters wasa

Jan een sprongetje naar de donderdag. De sportweek is te fast bij de Schaak-
vereniging, die als ﬁnﬂerrebl eén schqak/;am tecerncei bhadden ingelast.,

Ploeren die gedachd hadden met cen gecamoufleerde rusid la¢e te maken te hebben
kiwamen bedrogen uit, Maar liefst acht wedstrijiden moesten er gespeeld worden

Dit toernooy zou eer, zal later bliken, een geestelike slijtareslag te worden.
ﬂensenvciﬁ een aantal partijtjes, rondliepen alsef ze een klap van de beruohte

mclen ‘hadden geMad, die wartaal begonmen uit te slaan. En wat Goe Je hier tegen,
Je neemt een borreltje, heerlik ‘tcch maatesnditie oncernunerd Maaxr niettemin

maakte dit de boel er wel veel ”CZélll”(T Op. Vooral met tcneclvrken Sp t 70
hadden we deze avond veel lcl. ,

Met beschilderde gezichten exact felijk aan de corlogskleuren van de nog steeds
in Amerike bestaande Pygmeermy stam, hcot 'to mpaaltje', Brachien zii veel

hylariteit. De ccach van de sohaakvercnlfln;, viens “1”en extra vrceg onder
de wol was gegaan, kcn dit alles zeer gced waarderen, "Dit zal eer fuweste
uitwerking 6p alle dealncmepn rplcoegen heobe“", friffelde hijy "wij zullen nu
de rest va ée week extra toe kunnen slannt .

blz,.6



Een deelnemer, wiens ploes nog niet veel punten had kunnen haler, vertelde
iedereen die het maar horen wou, dat de 'olympische rfedachte', meedoer

is belangrijker dar dan winnen voor haar belangriker was. Er ze hac natuuwrlik

reljk, al vrcegen cde ocmstandigheden natuurlik fraas naar deze gedaechte.

We maken.nu een stevige syrong naar de zorndagmiddag, en kcmen dan terecht bij

het onderdeel wielerestafette, en zcals het srreekwocrd al zegt, de laatste

loodjes wegen het zwaarst., De creariseerde vereniging, de jjselub SIS, had

er dan cok alles aan gedaan om deze laatste locdjes de ncdipe pondacs

extra te gever, cm cp cdeze manier de dansvlcer de komende avond voor zichzelf

hebben. Men mcest r..l. aan de start komen met eer,izcals warmentuters pleger

te zegren "eern heuse opcefiets". Truus Rood v/d Nova Plcegs vatte de term

"opce fiets" een bectje letterlik cp, en verschenen aar de start met eer

hocpje gietstaal waarvar de vels bi elke Bebbeltjecde: straatstener aantipte,

"Wroeger, in de corlog, had Opa ockmgren lueht in de banden", zo verklaarde

Truus dit heugelijjke feit, Haar lcvensgezel, w1elertra1ner/rcach Ted Rcod

had natuurlik wijzelijk z'n mond gehcuder., "Dan komt ze tenmirste tet de ont-

dekkirng dat fielsen zwaarder is dar hardlcpen®™, zc verklaarde Ted zin zwijger.

Maar dar, terug naar de wedstrijd die mcet worden verreden. De stadt, daar

stenden ze dan, onze harkers, de ene met nog meer ausdauwers trekken op het

gelaat dar de andere. De eoaeh V/4 spot TO pleer waarde ziehzelf al de winnence

ecoache, en had zodoende de medailles alvast maar omefehangen, en had, om de
protesten hiercver niet te horen cok maar een heuse ocuderwetse geluiddiehte
'"Willemppies' helm opgezet. Volgens de insicders, had de plceg van Crkanc

de meeste kans. Alleen zjj hadden immevs speciaal vcer deze filnale varn de
spcertweek eer paar dagen larg op grootte heogte, de Te verdierlrg, getraind.
Maar dan, het étartsohct, en weg spoten ze, Veooral de afprevaardigde van de
Ncova plceg was snel wege, Zij sarte nl. lcpernd met de fiets In de hand, en
jahcor het plan slaagde, s.....alleer ze liep wel erg lang decr,

Tan de eerste doorkomst, de Dintc plces voorep de rest er kamikazend achter—
aan, Nieuwe krachten op de fiets er alle weg zir ze weer. De remners (sters),
die hun ronde fehad hadden, hangen minuten lang, helemaal wes var de wereld,
hjjeend en kotsend over de balustrade. "Ik iLeb lcnfen als schuurpapier", zii

er een om vervolgens speontaan een nieuw sjageie te Cruuifn Bij een ﬂeeer“P
waarbij het resultaat enirzins tegengevallen was, kon dit gelukkis verklaren.
Z2{j had een vuiltje ir haar cog gehad afkomstig var een vulle fiets van een
tegerstarder. Tan de laatste rande, de firale 3Ala Tetd®, het laatste rechte
stuk., De laaiernd enthcusiaste menigte drinct zieh cp tot vlakbij de stmibt-
finish lir, cck wel kalkstreep gencemd., Wat een antourage, ik wwar mezelf
heecl eventjes op de 'Champs 2lysees',. Daar komen ze aangebcord, de ver-
lossende finish. -Partasti ch, wat kraT var. de ploegen om de elimax zo op te
voerer, ik ben order de 1horuk var. d1t pebeurer.. Dar. de afsluitirr'v/e spert—
week, die werd gehcuder in de Feenttent De Mcriaan. Cncder het senot van een
gezelligideuwrtje en eern lekker koel dra rkje wordt er uit het reeds vermoeide
lichamen nog de meestiwilde en exctische dunsen feperst, em komt de koude ocor—
log, alvast voor het velgerd jaar cp fang. Iedere pleoeg 1s er vast vam over—
tuigd dat z{j volgend jaar met de erepalm zullen gaan striken. Fn da 'last but
not least' weet Spot 7O nce eemmaal de aandacht op zich te vestigen docr
ongevraagd een of ander paartje tot 'bruldspazr varn de avond! te kiezen.

Dan, 's avonds laat, vertrek ik met ortrcererde gevcelens raar huis., Tat juist
ik een paar dagen lang mocht optrekkern met dit stelletje knotsgekke menser,
Wat is sporter tussen het sporten toch leukMissehier wel eehi f@carvats ¥er-
niet’bportende Warmentuters om 1id te werden van eer of ardere vereriging.
Bij veorkeur Bjj de fietsclub ‘Alemaria Vietrix'., Sportweek Warmenhuizen voor
herhaling vatbaar.

Le

LUIK (vre“g naap ann
EineR Mirjam)
Een Hartelik Welkom Vcor Cnze Nieuwe Leden.

Jarne van Dompelaar Ceer Lingerak

Connie wan Regteren W. Dekker

Merir. Zutt ; Pas Michielsen

Doriel v/d Winden Karin Opdam

Bastiaan Serdin Bj¥rn Mosech.

Benjamin Serdin 4117 o1 coxr. Bartelik: Welkom

Niels Hopmar r B bevery ot Sullde xels blz.7
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Verslag van’ een deelnemnr aa r de herenploeg in de SPORTWEEK 1984
maandag. % ' BT
- NOVA organiseerde het atl“tlekevencﬂent Hier hceft ondergetek;ndp

" weinig van gezien.Maar de reakties hierup waren. positief.Moui
op tiijd beglnnun en mooi op tle weer . af en bovendien erg gezellig,
Dinsdag:

Tennls. In het be gln waren wij tamelijk zenuwachtlg omdat de ploeg
et koémpleet was,

Maar vol goede moed zijn we toch.van start g egaan, Leuke spelletjes

moesten worden gedaan.Hierin hadden we een uitschieter:Theo

Mekkeroo.Het eindresultaat viel echter niet helemaal mee,

‘Volgend jaar mlsochlen ook c¢en uurtje kort sr kunnen,want 22.30
uur was' wel wat laat, 3 o
Woenédag
Orkann. Gelukklc is .niemand vcrdronk i, zodat onze ploeg komplect
bleef, : 4
Denderdag:

Schaken en ‘dammen, Hier mocht ik niet aan meedoen. We hadden
n.l een =2antal’ zeer sterke dammers en schakers 1ngbzct Het.

. was allieen jammer dat de andere ploegen nog sterkere mensen
ingezet hadden, :

'Volgcnd jaar moeten we dun ook. hier maar .wat meer aan doen.

.Vrlgdag ‘

Tafeltennis. Ook hier. blbbf onze vorm konstunt Al was onze

taktick niet helemaal goc .d,vokgens mij lag het allemaal aan

de bulletaes Het totaalnrogramma kan hier wat langer want -

5 minuten is wel wat ecrg kort per .partij. ,

Zate rdag

BehendlgneldSWCdstrle Dit hcstonu uit cen circuit in de gymzaal

met allerlei verraderlijke opdrachten. De Nova-atleten lieten

" zich hier geen loer draaien en ha 2dden het circuit grondig verkend.

Hier werden ecn paar van onze geheime wapsns ingezet n,l Koos
en Sjaak,vers uit Utrecht..
Waarschlgnllgk nog nict hulvmawl gbukllm tlseprd glng Koos op

_’de balk de mist in,verder werd ¢r rc lelijk gescoord. ;

“¥0p het onderdeel touwtgb springen moetén-we in de tralnlng meer
aandacht aan schenken.icn gemiddelde van 190 per minuut moet toch
“Haalbaar zijn.
Hiervoor hadden we ook nog het ondbrdeﬁl skién bdaanMJjn
persoontje als afda 11n53op301a1;st(1n de snuguw% moest op d e
frontpusltlb om de bocht om te zetten.Met onze cgrste- poging
e¢indigden.wé in de acherhocde . ,omdat ¢r een paar tussen zaten

- met twee 'linker benen.Dat gaat nou -eenmaal niet.

_jhdat de mecanicién dit Hersteld had,werd-de. tweede tlgd ‘zowat een
toptlgd Afleen.......de 2e prging vuu d¢ andere ploegen 1oog er
ook .niet . om.Hierdoor belandden we “toch nog op een be plaats.

’Zatprdagmlddag :

Voetbal. .Dit is tech plg;nllgk niets .voor atle tuhfhc. Boandl n
was trouwens Ret doel van de tegenstander veel te klein,Tot slot
kr»pg onze sekretaris ook nog cen dikke knie. Verdgr was het een
"gezgellige mid¢ag GEORGANISEERD DOOR .Vios op ons eigen Novaterrein.
'Dé koek en zopie werd ditmaal geregeld door de. SIS. Dit de ware
SpOItWLLkgbeSt w~ﬂrd1g.

Zondagmor%un
eyba Ton-van teamleden was wat laa t nddp bed gegaan.Hicr-
~egoor-had -hij-de-wekkar Shiet g8hoord.,Géén nood:wederom werd de ¢«

Jjoker ingezet,t.w. ondergetekende.Ik werd uit mijn bed gebeld met

de mededeling dat ik met spoed naar de sporthal moest komen.

Dus zonder ontbijt mear meét Nova-shirt naar de sporthal.Hier wecrd

ik opgewacht door onze formidabele kbots Anja.Zij stopte mij

onmiddelijk e¢en peppil in m'n ‘mond(zuurtje) en stuurde mij

tussen de lijnen. Zo moest dit tournooi dan worden gered.,

C ~k de man dic de wekker niet had gehdord kwam nog. opdagen,Na
b1z BN waarschuwing (belbbkaart) ven onze Koots werd ook hij tussen



de lijnen gestuurd.

ndagmiddag: :

Tikke banden race. Ben waardig afsluiting van het sporticve gedeel-
te .van -de sportweck. Een van onze renners wilde er zelfs een pladse
handen race van maken., Dit ging onze¢ voorzitter nou net iets te wvex.
De fiets werd uit de race genomen en e¢r kwam cen damesfiets voor in
Ce plaats. Een ieder kreeg een racepot op.

Het liep voor Nova als een trein .EBen verdienstelijke 4e plaats was
ons deel, :

70
L\

Hierna werd ‘leze gezellige ¢n sporticve sportweek afgesloten met
een kompleet dansfestijn in de Moriaan,

Als afsluiting nog een woord van dank aan Lnja, onze Kcots, die ar
en tce handen en benen te kort kwam om clles in goede banen te
Telden.

Peter Robert

—0=0=0=0=0==Q0=Q==0==0=0==0=0=0=00=0=0=0=0=0=0=0=0=0=-0~0~0—=0=0~C~0
Vantde. Voorzither: i e - o

Zojuist wéér een nieuw wereldrecord zien verbreken cp ecn alletick-
nummer . Vermoedeli jk zagen dit miljoenen mensen met mij.Ik dcel nu
op het pas verbroken hoogspringrekord wan de chinees met die lang.
benen en die vreemde nazm Zhu Juanhay,wat een hocgte hé, 2.39 mtr,
nos even en hij springt bij ons thuis over het plafon heen, dit is
2.40 mtr hoog. : '

in nog maar net na die hocgte 5.88 mtr op de polsstok, nu dan dit
ger; die atletiek blijft hierdoor altijd bceién,

Mear -vergeet  cck niet dat jij en een ander cop jJe eligen. niveaun dgze
spert bedrijft en probeer e¢r vooral de lol in te houden.

We hebben nu alweer de eerste kompetitiewadstrijden achter de rug
en dit ging met wisselend succes gepaard met veel persconli jke
records en soms docr pech achtervelgd zoals het niet starten van
Niels Hopman op de.800 ntr ,wat wel met een beetje goede wil van

de organisatie had gekund, wat een “"stukken verdriets,

Ook jammer was Dick Smit de 1.40mtr bij hocg niet haalde in de sen.
Competitie. :

Onlabgs waren er ook ncg een stel van Nova naar Brugge geweest,in
Bellié ,voor een weckend cm daar tevensg aan cen stratenlcop mee

te doensce dwars dcor Brugge locp over 16 kilometers,Dick Smit ne.
boven het uur,Peter robert net eronder en Thec de Nijé had 56.26 i’
-nodig veor--het toch wel.wat lastige narkurs,. bestaande uit asvalt
rinderhocfdjes(kasseién) park,gras,bruggen,becchten en schelpenpaden
In deze drukke weken voor velen wan ons;u.a examens,prcefwerken;
zijn er cok die druk bezig zijn met een vercniging en of sportweek
denk ook maar eens azn de wan. delvierdaagde,ecem mooi sukses voor
de van de Welletjes e¢n de vereniging en wat cen geluk met het weer
want de week erop was het toch muar goed pet hémet dat Hollandse
weer; ragen! :

En ook in de sportweek gingen we er met 3 teams weer lekker tegenaan
vooral dat dammen is ons goed afgegaan, ikzelf heb nog geen 5 keer
in m'n leven achter die kleine vierkantjes gezeten., .
Truus Rood belde net nog over de kermisloop in 't Veld, dat er vee-
roede klasseringen te melden waren ¢n Truus liep zelf on'wegg mnee
Blijf trainenh%Qngeﬁs env?S%sgiiﬂYSnt het is 2l gauw 29 juni, <

z : i nZsloop DO L . ; : o
Bgoﬁgdziiiécgi;gbwat Eater typen dan afgesproken, dat we zitten

met wat ouder. nieuws.

blz,9



Ondertussen al wel de sportweek achter de rug met wat kleine
succesjes van de Novateams en cok de Verlichtingslocp is weer voorbhj
en ondanks het slechte weer dacht ik dat we er toch weer in geslzagzd
waren om er vocr de atleten te zijn, ik bedoel die organisaties die
zonodig Nils Hopman in ‘de kou laten staan en nu weer bij de Nederl.
Jeugdkampioenschappen, Yvonne Tesselaar waar. een arrogant jurylid
erbij staat het KNAU boekje in de hand éen zo'n kind rustig niet laten
starten, je bent te laat en alle zeven anderc meisjes staan nog te
wachten voor de start.. -
En bij de 12e Verlichtingslcop staan we ook weer voor de jeugd en
atleten gereed, regels hanteren we scepel, te scepel denk, hoe hazlt
ene Siem Boekel het in z'm hoofd om in een niet-KNAU team van start
te gaan. Eigen mentaliteit verraadt je slappe of ieigen karakter, in -
1985 pikken ook wij de Vlaamse sfecr van het Verlichtingsloopkomité
dit niet meer, ben je gek. Teveel gekke lieden lopen er al rond in
het trim, jogging of atletiekwereldje.
Sluit u niet aan, wordt wel 1id van NOVA.

POI POI van TOIO,

J.L- KURSUS ‘ © JAL- KURSUS ~ " JiL- KURSUS ~ JLAL- KURSUS

Tecdereen die ouder is dan 17 jaar kan zich opgeven voor de Jal- kursus.
De mensen die deze kursus gevelgd hebben kunnen training geven aan
de jeugd tot en met 13 jaar.

Na deze kursus kan men zich verder specialiseren in de atletiek.
Wie zich voor deze kursus op wil geven moet wel eerst een algemens
basisopleiding (4BO) hebben gevolgd,

Dit is een kursus van ongeveer 11U avonden,

Bij de trainers of het bestuur kunt u de nodige inlichtingen krijgen,

Zaterdag 30 juni in Hcorn, :

A V. Nova moest weer wedstrijden doen.ilk zat in JpB greep 2.

Wij moesten doen estafette, 42 meter sprint, hocgspringen, balwerpen,
en de 1000 meter. Ik was tweede met de 1000 meter,

Wij Nova staan derde en we mogen naar de finale, Jorg was van ons
sroepje de beste met hocgspringen., Op 25 augustus is de laatste
wedstrijd in Heiloo. BEn op 22 september is de finale in Amstelveen,
Misschien worden we dan ncg wel eerste of tweede.

Jules van der Vaart JpB;

LFPBERICHTEN EN VERVOER VOOR ﬂEDSTRIJDEN

Het is met de zomercompetitie verschillende keren voorgekomen dat
opgestelde leden zonder afbericht wegbleven, Dat kan natgurluk niet.
We schrijven een team in vocr de competitie met de bedoeling om m?t
clkaar zoveel mogelijk punten te scoren. Als we Op een bepaald onder-
deel niemand kunnen inzetten is dat zonde en cok voor degenen die

Ve segaan bijzonder frusterend,

%2% 2z;%g%itig bestaat maar uit_enkelewe@strﬂden. ﬁet moetﬂtoch
mogelijk zijn om 2 of 3 zaterdagmiddagen hiervoor vrij te houden,

In het vervolg rekenen we 0D Jullietl Tenst ”
Dan nog even over het vervoer naar de wedstrijden. Wij v;ngen Eft vrij
normaal dat ouders zich opgeven om af en toe eens te rudbplnuar

cen wedstrijd. Hoe komen de kinderen ancers i aoornrgfkﬁgi o..‘n o
Fn het moeten niet altijd dezgelfde chguffeurs zijn. Gelu ibdzgt e
onkelen die zonder meer zeggen als mijn zocn of &oihtii ?:e ﬁbu%féars
kan je op me rekenen, maar elke keer moeten ?r not,‘e1 etbwcsi
bijgezocht worden, Geeft u eens spontaan oD, dat voorkomt vee
geimproviseer vlak voor een wedstrijd.

hie 1N



SPORTY FK 1984 VOOR HEREL

18 tot en met 24 juni werd de sportweek weer in warmenhuizen gehouder.
De sportweek begon op maandag met het onderdeel atletiek bij de
Nova baan. Dit werd gewonnen door Dinto. Het was een geslaagde awond.
Dinsdag werd er getenmnist. Fet ging ons niet zo goed af. (we wer-
den een na laatste) Dinto won wederom. S
oensdag moest er worden gezwommen in zwembad Geestmerend. Dit werd
ook geen succes. Siem en Ronald waren de zwemkunst niet zo goed
meester daarom werden we lastste.Dinto vas veor de verandering weer
cerste. :
De dag daarna moestten we schaken en dammen in het dorpshuis. Dit
vas een lange (geestelijke) vermoeiend avond. ¥e werden laatste
1aar dit was ook niet verwondeli jk, daar sommige NOVA deelnemers
sen paar dagen van te voren nog nooit hadden geschaakt of gedamt,
et tafeltennis en de my"mnstlek Zing ons iets beter af, we werd-
on beide keren zesde., De behendigheidsrace was een verhaal apart,
fr moest worden geschled (slalommern) Er moesteen heel parcours
worden afgelegd. We werden een na laatste. Dit keer werd niet Dinto
nasr S.I.S. eerste. Het voetbal werd zaterdag smiddags op het NOVA
veld gehouden. Hier hadden we geen ‘seluk, er werd goed gevoetbald
(met name onze secretaris Piet v.d. Welle) Ondonks alle inspannimg-
er. en slechts twee tegendoelpuntern in 4 duels werden we slechts
cen na lantste. Het volleybal verliep uitstekcend ondanks de late
qankomst (hoe 2zal dat komen?) van twee van onze volleyballers
'c werden vierde terwijl er nog meer in had gezeten,
Zondagmiddag werd de sport  wack besloten met het onderdeel flth*
en. Er werdeen dikke bandenkoers verreden., FHier werden we vijfde
en DINTO won. e )
Verder had DINTOcvenals vorige Jjoar de sportweek 1984 voor heren
gewonnen., ¥ij werden achtste (NIT VOOR ORKANO) “s Avonds was er
nog een foest in de Morinsn. Dir was esr gezellige avond met veel
NOVAlodgn Er werd veel gedanst en gedronken, ¥e hopen voor volgend
jaar dats ‘de prestatics. wat beter worden masr de stemming was toch
ODperbost en. dat is toch ook belangri jk.
. ROSI
.Q.'O.lll"..'.........."....‘.....'0...0.‘.'ﬁ...ll‘....‘......'.......-.........0.l(

I‘ﬁiT _ NO “:ri\__ .E .’.:J‘.:al.)-[

28 april werd het: jaarlijks terugkerend NOVA feest weer gehouden.
Je stemming zat er dan ook weer goed in en e¢r werd dan ook nog
weer tot in de kleine uurtjcs gefeest. Br was slcchts ecn min-
punt. Dc opkomst wuecl wat tegen, Narst de organisaticleden was
hut novabestuur nog aanwezig en enkele andere lecder, Dit viel onrs
tegen want we headden er toch genocg bekecndheid aaugegeven. Maar rnniet
getreurd, volgend jaar komt het NOVA feest ongetwijfeld weer terug
en dan zullen we hopen-op ecn betere copkonmst.

—

de organisatie

IR U SR N S B A 0 U A O B S S A B S R B S RS S MRS T A B R A SR RS N A RSP R A N

vJullle hebben-het vast wel genmerkt, we hebben bergen kopie binnengekregen,
Voor veelbelovende schrijvers h\bbcn we dan cok cen prijs ingesteld, zij

worden benoemd tot ''vaste reporter®
Allereerst komen voor deze prijs natuurlﬁk in aanmerking Truus en Jooup von
de jeugdhoek,
le en Theo haodden deze priis al ecrder toegekend mekregen.

Peter en Marian Robert , Bulk (vrang maar aan Mirjam), Rosi (Rondld'en Sien),
30b, ‘allemaal van harte gefelicitcerd net Jullie benoening, ‘

; A : blz. 11
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Halle Neva-leden, ik wilde jullie langs deze weg bedanken
voor Ce mocie platenmbon en kacrt die ik heb gekregen tor-
wijl ik in het ziekenhuis lag, ik vend het hardstikke
goed. » :

Zoals jullie misschien al weten, of nog niet, hed ik tij-
dens een voetbalwedstrijd,eind april, m'n vcorste kruis-
band en binunenband van m'n linker knie gescheurd. Al met
al ecn klote geintje dacr ik moest worden geopercerd en
na 1% week in het zickenhuis te hebben vertoefd nog. eens,
8 weken thuis mcet liggen, om vervolgens in de buurt van
10 juli weer in het ziekenhuis te worden opgenomen. Nu
mag ik tetaal niet van bed.af, dus ook niet -naar de wec of
douche, en in het zickenhuis moeten zc me straks mbv the-
rapie weer op de beecn krijgen.Het cerste half jaar kan ik
dus voorlopig niet mcer trainen en aan het vocetballen is
cen definitief einde gekomen doordat die knic geen 100%
meer wordt. Masr genoeg geklasgd want er zijn nog genocg
andere sporten diec straks -wel weer mag gaan doen en ge-
lukkig is hardlopen er daar (én van. Ik hoop dan eok te-
gen het einde van het jaar weer present te zijn op de NO-
Vibaan. , :
Verder weet ik eigenlijk niet zo erg veel te schrijven

op wat humoristische¢ stukjes na die ik hicronder heb ge-
zet. Nu wil ik besluiten met jullie allemzal een pretti-
ge en sportieve vakantie toe te wensen, gruetens

A e

Michel Kruijer,

Waar of niet?: TR 5 2
. . = | £

wie vraagt Hanr fcto hing aan de

wordt overge Slagen muur

maar wie niet vraag het. bchang was ook niet

wcrdt vergeten alles

Jeroen 5 jJjaar

De lamp
ikbarend
SRha e Tcen ik 'm zag
deeCh Sionl . Boren had ik al de pest azn 'm
e SR Ix hedb 'm dan ook

schrck s ; b

gelijk (pgehangen. '
Misdadig .- -Het naoktstrand
In Amsterdam is vandaag Wat heb je daar nou aan?
geen moord goeplecgd. Tja, wat heb je¢ daar nou
De politie stelt een on- asn?
derzeck in, ' e NGl gens mij .. niksey
Op het kerkhof ; Onthutsend bericht

: uit het vatieaan:
Waar gezag licht '

ligt m'n vader....
Jjaast m'n moeder
zeals zij dat wilde

Paus necmt pauze

Schrale troost

Als ik doodga
S't-(.-p ik crme€,ece blz.13



DE WARMING-UP

P T VBLgeis: Jossit Dosratimas,

Wat is de warming-up?

Uit kun je onderverdelsn in de lichamelijks

warming~up en de geestelijke warming-up.

Onder de lichamelijke warming-up verstaan

w2z het aktief uitvoeren van sen aantal

bawegingen met het doel de prestatie van

de latere lichamelijke inspanning te verhogen.

Hotzelfde geldt voor de geestelijke warming-up.

Dit houdt in dat je een 2antal bewegingen

aktief voorstelt. Ook weer met het doel die

latere lichamelijke inspanning prestatief te

verhogen, Deze geestelijke warming-up is heel belangrijk!

De lichamelijke warming-up is onder te verdelen in een elgeméne warming-up en
2en specificeke warming-up.Als cen atleet voor de uadstfﬁd wat gymnastick-
oefeningen decet den is hij bezig met een algemone warming-up. De omschrijving
daarvan is dat de uitvoering.sam fdie bewegingen, voor de latere lichamelijke
inspanning, wat betreft de bewegingsstruktuur niet lijkt op die latere
lichamelijke inspanning.

De specificke warming-up lijkt juist wat betreft de bewegingsstruktuur wel op
latere lichemelijke inssanning. Bijvoorbeeld als ecen atlest gaat inlopen of als
een springer gaat inspringen.

De geestelijke warming-up kun je ook cnderverdeleh in een algemene warming-up
en cen specificke warming-up. Ecn atleet die in}de kleedkamer pan gymnastiek-
oecfenimgem ligt te derken viordat hij moet lopen doet sen algemeen gecstelijke
warming-up. Eem hoogspringer die zich een paar kcer eocn sprong veoorstelt doet

ccn specifiek gecstelijke warming-up.

Men heeft een poar stellingen over de warming-up gekregen. Er ‘'wordt nu gestelw
dat: 1, de warming-up het prsstatienive zou verhogen

2, de warming-up in hoge mats de kans op blessures vermindert en

3. de warming-up een psychisohe voorbereiding op de komende lichamelijke

inspanning zou geavan .

Hij begint bﬁ de tweede stelling. Wat gebeurt er namelijk tijdems het ocpwarmen:
de spiertemperatuur schijnt na plusminus 10 tot 15 minuten tot 39°¢C te stijgen.
Dit is erg Helangiﬁk, niet alleen vanuwege die spiertemperatuur, maar ock
vanwege het feit dat alle bio-chemische processen het gunstigst verlopen hii
38—390C. Hierdoor stelt men dat er een betere 'spierzenuuwfunktie optreedt,

dazardoer weer een betere cefrdinatie en dsardocr minder kans op blessures,

blz, 14



.G wulstu sieliing wordi een kritische kanttekening gezet, Het is namelijk =z

Ly

3

zc dat er twee gevallenbestaan van topsporters dic zendor 20n warming-up wo!
¢on wereldrecord vestigden, Dat teruwijl ze hicrra ondanks het gebruik van ecn
gecede warming-up ncoit smeller gingen, Hicruit blijkt dat deze stelling niet
pe

rrsé waar hoeft te zijn, dat hangt waarschijnlijk van de perscon af.

Hoe zou een warming=-up eruit kunnen zien?

Je moet zofgen dat je rustig inlcopt omdat er namelijk een langzame hervardeling
ven het blced moet pleatsvinden. .Dan lichte losmakende algemene cefeningen
gevelgd ducr lichtc specificke kéecht:efuningen, gevolgd door sport-specifieko
rekoefeningen en dit kan weer geéclgd werden doer b.v, 2en steigerung of een
start je, i '

Ozt de warming-up toch wel bel:nérﬁk is blijkt uit het volgendo:

bij rust hebben de spicren 15-20 % van het totale lloedvolume nodig maar bij . o
zware arbeid 80-85 %, Er muet dué een goede heorverdelinmg van het bleoed placts-
vinden., De duur van de uarhing—ué is zc'n 15 teot 20 minuten, Ock in de zomer.
it komt omdat de spiettemparatuﬁr alleen docor arbeid stijgt en dus niet door

Je warmte van de zon., Ook stijgt deze temperatuur niet docr massage of docr
warme baden. Wel is de duur;cfhaékalﬁk van het .individu. De sen heeft 15 min.

]2 3 ; !
ncodig, de ander 20 minutens: }

H321 belangrijk is om de warmte v%st te houden., Het is békand dat na ongevecr
15 minuten het effekt van de warding-up al begint te verminderen,

Een belangrijk conderdesl van de wérming-up is het rekkens

vuers, na-= en tijdens de ueﬂstrﬁdé '

In de volgende Nova-krant komen QQ hiercp terug, wat gebturt er met spieren

door rekken en hce moeten we reern.

Bob
Wie heeft er tweedehands spikes te koop? Maat 36-37 of 37-38
Bellen naar: Petra Hoexum telefoon 02209-1913%
Wie heeft er tweedehands spikes te koop? Maat 39 of 39-40
Bellen naar: Antoinette Snip telefoon 02209-1713

Nikoléjov Ligthart, Dorpsstrant 234 Warucnhuizen telefoon' 02269-1825

~

Te koop: cen paar spikes in goede staat verkerend. Merk Saucdny, maat 38-39

bl1z,.15



Ect b?'nS“lLOCP is dit
litfst29 ‘clubrccords V(Ioctcrd. tcrw1Jl dc uitslag son
len hier nog nict bij zijn.
~nu ook zccr sncl 1ngcvu1u zodut L(QCTCCW dc

DE CLUBRECORDS .
Jasr’ weer gzecr

tinc zicn knn,

socd bc*onncn

er zijn maar
van dc pupil-—

Het clubrccordbord in dc¢ kantince wordt

clubrccords in dc¢ kap-

_Onderdecl prestatic “oude prestatic
"~:£2;_Ji,5 DL
60 mcter #9.1 Moniquc Karstcen cvenaring Ilons Bakkum
Kogcel 7ty Recgicn Bicsna 7 .04 Laura Suikcr .
Mcisjcs C
80 mctcr 11.1 Loura. Suikcr 11.3 Mandy dc¢ Nijs
80 mctcr horde j14.2 Kirsti Ootjers 14.8 Yvonnc Tcssclaar
L. maal 80 mctcg Ll 8 ‘ 45,7
Spcor 18.72 Ilonna Bakkun 17.91 Pctra Nanncs
Jongzens D_
L4 maal 80 mctey 47.1 48.7
Hoog 1,40 Thomas Ligthart 1.35 Marchcl Tcessclaar
Rozel 8,72 Micolajcv Ligthart 7.83 Nitolajov Ligz thart
Discus- 24.76 5 S5 1.8 50 o s
Meisjos B
100m/h 18.5 Yvonnc Tcssclanr . e
Ver L4440 ¥andy dc Nijs L35 Adindn. Ligthart
Kogcl _19.36 Silvia Vanncs 8.7 Silvin Nﬂrrgu
Discus 15.54 Nclina Bruin . -
Spcer 18.96 Pctra Hocxum 27.54 Silvia Kanncs
4 marl 100 2 Sholy '
; " Jogvgps B .
100m 12.2'° Bob H*ﬂvﬂnrbl' 12.3 Andrc Dckkecr
110 n/h 16.4 55 s 20.1 Frank Tcssclanr
Ver 589" 4 s 5.46 Bob Hannappcl
Hoog LebD st «lEE 1.60 Frark Tcssclanr
Kogzcl 12526 -, ok 10.55 Bob Haanappcl
Discus B6RLD | 4, s B2 50 g _
Specr )@6.86 53 99 45,96 ,, 93
Heren
Rogel 9.73 %lc¢n Pronk 8.73 Mats Dckker
Speer 5,14 Rob Kocncn 33,36 Rob Xocncn
Jiscus 2,68. Glcn Pronk ’ -

blz,16



Bouwbedrijf
W. van Westen b.v.

Algehele verzorging

van ontwerp tot aflevering

Watermolen 4
Witte Paal 106

SCHAGEN —

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

ISOLATIEGLAS en

BEHANG- en SPUITWERK
Vraag geheel vrijblijvend prijsopgave bij

STRAK & KANTIG

Warmenhuizen
Telefoon 02269 - 1998

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

Altijd de
goedkoopste
Niet goed,

geld terug!!

N
schoenenhal % .

JOEP

BESTUUR

Th. de Nijs
P. v. d. Welle
A. Smit

F. Boekel

J. Nota

G. Pronk

Tr. Rood

Sjaak Nannes
Michel Kruijer

Koos Dekker

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

De Baan 33, Warmenhuizen (voorzitter)
Sportlaan 20, Warmenhuizen (secretaris)
Oudewal 1, Warmenhuizen (Penningm.)
De Flint 22, Tuitjenhorn

Dorpsstraat 71, Tuitjenhorn

Oase 34, Tuitjenhorn

Pimpelmeesstraat, Warmenhuizen

REDAKTIE NOVAKRANT

Alingterp 14, Warmenhuizen
Bladstraat 11, Tuitjenhorn

Posthoorn 21, Warmenhuizen
Fabrieksstraat 20a, Warmenhuizen
Kalverdijk 29, Tuitjenhorn
Nachtegaalstraat 2, Warmenhuizen
Posthoorn 21, Warmenhuizen (illustr.)

1964
2339
1769
2250
1602
1838
2036

1213
2699
1433
3434
2869
3027
1433




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

o?

@

N

NIEUWBOUW
VERBOUW

TEGELZETBEDRIJF

THEO DE NIJS

Uw adres voor alle
tegelwerkzaam-
heden met
vrijblijvende
prijsopgave

Baan 33 3
Warmenhuizen
Tel. 02269 - 1964

1 Body-building

LC0MANT

Figuurcorrectie

Krachttraining Conditietraining

FABRIEKSSTRAAT 16a
WARMENHUIZEN

"DE SMIDSE”

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

HUISHOUDELIJKE ARTIKELEN
RIJWIELEN

SANITAIR

CENTRALE VERWARMING
GAS- EN

WATERLEIDING-
INSTALLATEUR
KADO-ARTIKELEN

EIGEN
SERVICE-WERKPLAATS

’s morgens voor 9 uur gebeld
nog dezelfde dag hersteld

REPARATIE van alle merken

WASMACHINES DROOGTROMMELS

KOELKASTEN CENTRIFUGES

VRIESKISTEN KOOKPLATEN oz
VAATWASSERS FORNUIZEN etc.

VERKOOP tegen scherpe prijzen

ALLE MERKEN,
MAAKT NIET UIT WAAR GEKOCHT

JOHAN KOENIS

KALVERDIJK 61
1747 GJ TUITJENHORN
TELEFOON 02269-2418




KOMPETITIE C EN D JUNIORTN

OE kompititic voor dc¢ € cn » juniorcn zit cr ook wcer OPe
Op dric zatcrdazmiddagcn trokkcen we
d¢ cer van NOVA hoos te houden. Het succes wes wicsclend.

Maar ja, tczen ploczen als HERA of TRIAS kunncn we nog nict OPe

Toch worA§cen dc

crop uit om tc¢ proberen

prcstatics stedds beter, wat ook blijkt uit

de verbeteringen van de clubrecords. Het is van vecl bclans on

rcselmatis op alle verschillende onsds

bestant nict alleern. uit hardlopen.
~hier volsgen de uitslagen:

Meisjos D
&0ncter

Moniquc Karstcn
Remien Bicsna
Judith Lizthart
Ratrijn Pronk
Fstecr Karsten

60_m/hordc_
Chantal Kuys
Monique Karstcn
Fiona v.d. Ploog
Rcaicen Bicsna

600 mcter
Rcicen Bicsna
Chantal Xuys
Judith Listhart
Fiona v.d. Plocsz

4 nanl 60ncter

Vorsprinscen
Moniquc Karstcen
Estcr Karstcn
Chantal Kuys
Hoogsprincn
Katrijn Pronk
Esthcr Karsten

Korel

Katrijn Pronk
Esther Karsten
Rersicn Bicsna

—

Hera Snci

9,40
9,90
10,350

13,4

2.0’-}-,9
2.09,0
vy

37,8

3550
3555

9,8
.10,8
959

2ol
2.20,1
2206,
39,0
3,25
2,68
1,15
1,15
6,10
7 5 lily
A\
>
S
i
\
B
}

.rdclcn tc

Trians 2juni

treincen, Atlctick

|Hollandia 23 juni
9,1
10,1

9,6

12,7
14,0

5501,
2.189[-:-
2.09,2

36,8

3,91
522
Ly k5
1540
5595
724

blz. 17



dera 5 nei Trinas 2 juni Hoorn 23-¢
80 mcter -
Anteinet Snip. .. ip 35 1958 ik B
Danicllc Pronk 15.0 . 3 56 12,8
Marion Visscr T 52 TIERS AR
Laura Suikcr : : 1%L
80ri/hordc e B ik o
Laura suiker 15,9
Kirsti Ootjcrs 15,4 ' 15,3 14,2
Randi -Pronk 15,8 14,4 14,7
Marion Visscr . E7.51
600 ncter e
Mira Rruin 5572 15555 Le55,2
Sharon Smit 2.00,5 2:01,0 2:0.02:45
‘Laura Suikcr 2.01,8 :
Ilona Bakkun 15852 Ie D2
4 nanl 80 Ll , 8 45,9 45,6
yor S S s _
Xirsti Ootjers 3,86 s : DL
intoincttc Snip Bisilat : B O 3562
Hoor sl U -
Laura Suikcr 1550 50 L1425
Randi Pronk 1,30 1y 355 1,30
Kozel i | e
Mira Bruin - 6,98 - 6,94 6,70
Dnnidllc Pronk liy72 ¢ 4,57 L,77
Discus = i f= 3
Ricncke Dékkcr 15,00 15,86 15,38
Sharon Snit 13,56 15,14 13,08
Specr
Ricncke Dckker 14,72 15,84 7542
Ilona Bakkun 15452 18572
JONGENS_D
80 mcter :
Ronald Dckker 12,5 gl 27 12,5
Thomae Listhart 11,9 205 : Te2sg
Peter Dckker 11,9
Erik Xruycr 62,57
80m/ hordc .
Carlo de Macl A7 ; 157555 17,8
Sandor Massing 21,0
Karstcen v.d. Dort 18,6 1759
Mils Pronk ' 28l
———— : S — ————————
1000m
Ronald Dckker 2115 ,8 3426,0 DA
Fdwin dc Geus 5400,7 3.10,1 3,06,4
Karsten v.d. Oort 3 220i,2 3¢17,5
4 rnaal 80 nctet 47k 48,4 49,3

blz,18



VERVOLG_UITSLAGEN JONGENS B

HERE TRILS HOLLLNDIA
ViR_ |
Cnrlo de Mocl 3,94 5,85 5405
Sandor Massin; 54527
Deter Dekker 3,58 3,78
Hoog b i T naty
Thonas Listhort 1M 1o 1,25 1,30
Vils Pronk 1,25 1,20 Lo
soacl ) ) SRS ——
Nicolajcv Listhart 8,4 8,72 6,26
Pcter Dekker 5,88 .
"rik Kruycr 5,068 5,91
Jiscus TS T
Micolajcv Ligsthart 22,9 21,90 239?%
2cter Dokkor 16,38

_Jdonens ©

100 nmctcer
Michcl Tessclaar 1555 1h,2 Tholy
Iidwin Mosch- 18,1 16,8
Patrick Kruycr 155
800 m N ]
Michel Tesscclanr 216,72 2.15,6 s 2.13,6
Marchcl Tcssclaar 2416,8 2505516 N
Jos Hongchoon 2215 2426,8 2e2h,7
vor o S o 2N
Marchcl Tessclanry 4,29
,Alex Kruycer 5,07
Hoosz g | e e 04 e
Marchcl Tessclanr 1,45 1,45
Trik Kruycr 1,20
Kool T i
Jos Hon zcboon 7,02 / 5,09 6,49
Edwin Mosch 3:66 .
David v.d. ¥Welle Coa D T 62
Discus | SEit A e
David v.d. Velle 25,81 26,1C 2757k
Patrick Kruycr 20,20 6,24
TAwin Mosch
Specr
Llcx Kruyer \ 17,96
Devid v.d. Wclle 235,16 20,82
Patrick Kruycr 23,96 24,52
4 manl 100 St S{sAaE
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b EINDKLASSERING

5 mei 1984 2 Jjuni ‘ 23 juni Pnt

¢izjes D 1 Hora 6064 1 Trinsl 6347 1 Trims 1 6550 7 Nova 506!
2 Hollandia 1 56886 2. Heral 5776 2 opirit 6549 6 Heraz 202°
3 Hora 2 5295 3. SIV 4928 3 rcra 1l 6122 9 Hollandi-~ “051
L4 Hollandie 2 4255 4 Trias2 4906 4 Iinll~nlin 15920
5 Nova LQo62 5 Nova 4311 5 SLV 2921
6 SLV B595 6 Hera2 3858 6 Trias2 SLAL

Hollandisl 06429 1 Trinsl 8667

dicisjes C. 1 T Hollandial 9060 7 Follandi. 622¢¢®
2 Herz 1 7692 2 Hera I 8150 2 Trins 1 6995 6 Hcra 2 203%2
3 SAV1 7002 3 S.V 7530 3 Eeora 1 5663
4 NOVA 6336 L. NOV.. 6750 L SLV 7602 §
S5 Hollandia 2 6274 5 Trins 2 6514 5 Nova 2125
6 Horn 2 5595 6 Hoera 2 2743 6 Trias2 6920

don-sns D 1 Hollandia 1 7564 1 Trias 1 6749 1 Hollerdin 16357 7 Hera 2 5261
2 SLV 6826 Hera 1 6629 2 SAV 7511%8" Follandia 51I3C
3 Hera 1 6436 3 tova 5947 3 Trias 1 75959 Trias 2 LOTk:
L NOVA 6276 L4 Fora 2 5136 4 Fera l 7091
5 Hollandia2 60456 L4 SLV 4966 5 Spirit 6975
6 Hera 2 4510 6 Trirs 2 4006 6 Fova 55676

Jsnzcns C « X Heral .,' X Hora 1 11279 Horal 1210356 Hera 2 = 9509
2 Hollandia . 2 Trinw 107132 Trias 106117 . Nova Lo
% Sav 3 SLV 9224 % Spirit 10629
L Hera2 L “ora2 6231 L Hollandia 10589
5 Nova 5 Nova 6149 5 SAV 10071

ZOMAAR WAT UITSLLGEN

Instuif 6-6 tc Fdam 100M: Yvonnc Tessclanr 132.63
Lric Rentenanr 15 2 H:

Andre Dekker 12,61, (13515 finnle)
Bob Hnannppcl 12555 (12,359 finglc)
Pcter Robert TBer UL

16-6 rnstordam 100M Ronnld Dckker 3.09.1
S00M Michcl Tessclaar 2.14.1

Instuif 12-6 Krommcnic 100M: Bob Haanappcl 12.2 200M: 25.4
Nils Eopnan 12.9 26.6
Yvonne fessclanr 13.5 netst B

29-L4 Utrocht Malve Marathon Aric Rentenaar 1.19.37

30-4 “csterhoutls p Beverwijk 20 Kr Mick Barsin crhorn 1.13.00 5
18-5 ftnsterian 60M Edwin 2c Geus 125

Karsten v.1., Oort 11,6 (11.9 in Finalc)
Spcer Nicolajcv Li:sthart 27.22
100M Karstcn vedl. Osrt 3.19.9

TAwin dc¢ Gous 3.086¢8

Nicolajev Listhart 3.1h4.1

blz.20



JUNIOREN B COMPETITIE

Dit jaar hadden
jongens- c¢n cen
leden kijken wat
want je doet op

Het was wel te verwachten dat we als ploceg

voor de hoge plantsen, manr toch waren cr 1na1v10uebl af cen toe

prestaties.

eenvoudig
Toch is

l:l L. O

we voor de B-junioren competitic ingeschreven met een
neisjesploeg. Niet zo
we hicrvoor hebben.
deze manier wel de nodige wedstrijderva \ring
anrl niet mee zouden docn

als we naar het aantal
het belangrijk om mee te doen

0P

goede

Hicr volgt cen overzicht van de uitslagen van beide wedstrijden,

t']l_:ISJL:S
1 OO jul

100 m horden

Mandy de Nijs
Petra Hoexun
Yvonne Tesselaar

400 m Yvonne Tesselacr

800 n Nelina Bruin

ver Petra Hoexun
Mandy de Nijs

hoog Sylvia Nannes

kogel Sylvia Nanncs

discus Nelina Bruin

Speer Petra Hocxun

4 keer 100n '

totaal aantal puntcn

JONGENS

100 m

110 m horden
LOO n

André Dckker
'icls Hopnnn
Bob Ha~nappel

Hecrhupowanrd

12 mei

Haarlenm 9 juni

14 20
14,20
19.50
64,20

SecC
3CC
Scce
S¢C

2012 nmin

3.42 n

1430 n
8638 n’
14,50
18050
54,40
4955

8|

0

Heerhugowaard 12 nei

14410 scc
18.50 scc
63430 scC
2¢3346 nin

L Lo n
140 n
9.36 n
15.54 1
18,96 n
54,80
5704

cC

9]

Hazrlch 9. juni

13.20 scc
21.80 sce

56 80 fefele]

800 nm Niels Hopnan 2. 1800, in

1500 n Paul Dekker 4,59,6 nin

ver André Dekker 4,89 n
 huog Bob Hannappel’ 1565 n

Kogel Jerocn Stet Qe 74 1

discus Jeroen Stet 25.46 n

specr Bob Harnappel 46,86 n

4 keer 100 ' 49,50 sce

totaal aantal punten 5427

LIN DUITSL;;

HEISJES 12 nei MEISJES 9 juni

1 DM 7621 1 DEM 1 ¥ 7697

2 Catricun 7002 * 2 Castricun 1 7218

% Hollandia 6132 3 Trias 6331

4 Hera 6069 4 DM 2 6666

5 DEM 2 6025 5 Hollandin 6648

6 Trias 5910 6 Hollandin 2 6459

7 Lycurgus 5556 7 Hera 6336

8 Suoni 5429 8 Suoni 6232

9 4~anland 5360 9 lNova 52045

10° Nova 4955 10 Lycurpgus 5536

11" Bdan Lok?7 11 Castricun 2 5069

12 Castricum 2 4598 12 DEM 3 3374

13 DEM 3 L4397 . :

JONGENS 9 juni :

1 Hollandia 1 9326 6 Trias 6976

2 Lycurgus 9275 7 Lycurgus 2 6066

3 Haarlen 9115 8 Suoni 5417

4 Hera 8701 9 Novn 4989

5 Hollandia 2 7425

JONGENS 12 nc

12050 Bsec -
21.20 scc
55.80 scc

L o4b7,4 nin
4088 1
1,60 n
8691 n
20.64% 1
L 72 n
49,00 scc
4989

i

14

Lycurgus 1
Hera
Trias
Waterland
Suoni
Yacnland
Lycurgus 2
Vulh“rd
Bdan ™
10 Nova
Hollﬂn\i
Castricun
2 -Den..

W o

\C' €CoO~J O\ £

T\("‘

12

10
11
2

’a°tr1cun
DisM
Hullﬂndlr

3677
8288
- 6929

6880
5994
5990
5799
5663
5478
5423
5412
L4628
Llyqp

4695
4521

549995

blz,.21



JuE UL D-H 0, EaK
Deze keer heel wat uitslagen van de diverse zomercompetltlewedstrl1der
de uitslag van de Verlichtingsloop ( Nel Oot jers heeft dat allemaal

heel netjes verzorgd en verzameld!), Jules van de Vaart wat zo enthossias:

cver de.verlichtingsloop dat ook hij een leuk stukje schreef voor onze
krant, Merljn.maakto een prachtige tekening erbi j. bedankt jongens
Ook een tekening van Barbara van de Winden en van Sven Ootjers een leuke
brief die hij ontving van Rudi Verriet.

Dat allemaal en nog veel meer in jullie eigen NovaKrant .c.ceececosess s

Sven Ootjers aan het woord;
' IK heb een brief gegchreven naar Rudi Verriet. Ik heb toen de volgenc.
Lrief van hem terug gekregens

Nijmegen, 24,5 1984

roste Sven,

sdankt voor je leuke brlofJe,.ook namens Gert-Jan. Je dacht dat ik jc
niet meer kende, maar ik zie je altijd langs de kant staan als ik bij jz
in de buurt loop , zoals in Egmond aan Zee e.d.

et is jammer dat ik de laats te jaren niet meerbij jullie heb kunnen
lop=zn in Warmehulzen(Verllchtlngsloop) maar dat komt omdat erop die
datum steeds een Ned. Kampioenschap of interland was.

Anders was 1k er graag bij geweest.

Hoe het dit jaar gaat is nog niet bekend. Dat hangt o,a. af o0f ik
naar de Olympische Spelen ga. Dat wordt nog beslist.

De Spelen zijn begin augustus. Het zal dus wel moeili jk worden.

Toch hoop ik nog eens bij juliie langs te komen.

Doe de groeten aan je ouders en je broertje !

Tot ziens,
; Rudi Verriet. '

We gaan meteen maar door met de Verlichtingsloop, waar jullie

in jullie categorién met heel veel aan deelnamen.

ir werd door de jeugd Nova-atleten prima gepresteerd , hieronder
de uitslagen. Maar alleereerst het verslagje van Jules v.d. Vaart,.

'De Verlichtingsloop'

De verlichtingsloop is altijd erg leuk. En je krijgt altijd een pri js:
Dit jaar Kregen we een mooie bros. En verleden jaar Kregen we een
depeltje. Er zijn ook nog tien ekstra prijsen. Nova liep erg moed mec,
maar toen de grote jongens en meijsjes moesten lopen begon het te
gicten., Maar het was toch een leuke avond.

Jules van de Vaart J.P. B

Do _uitslagan van de verlichtingsloop

Jecngens 5 en 6 jaar 1 ronde Mecisjes 5 en 6 jaar

%g §0bln Haker Schoorl 5.02 1) Ilse Barsingerhorn 5.38

2 asper Rood Nova Bl S :

3) Chris Schotvanger  5.20 2) Madelon Massing 5,41

‘ s 3) Karin Deurwaarder 5.43
Jongens 7 en 8 jaar 1 ronde 7) Mayja Hoogeboom Nova 6,18

1) Lars Barsingerhorn Nova 4,24

2) Jerone Binnenwijzend " 4.26 vervolg jongens 7 en 8 jaar;

6) Edwin Visscher Nova 4,37 21) Merijn v.d. Vaart 5.08 (Nova)
8) Wil Pronk Nova 4,40 32) Merijn Zutt Nova

9) Maarten Pronk Nova 4,48

12) Kasper Wortel Nova 4,51 vervolg blz. 2 met teggn%ggrg?rljn

19) Maurice Kruyer Nova 5.04
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Verlichtingsloop 1984
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getekend door Merijn van de Vaart J.P. A .

-

%
i

‘|
S _,'( v A
B .\\;ﬁ-‘;

vervolg uitslagens

Jeroen Deker
Lars Mosch
Sander Pronk

blz 23

Meisjes 7, 8 jaar 1 ronde Mels)es 9 en 10 jaar. .l.ronde

1) Christine Smit Nova 4.59 1) Mischa Poool Peten 4.11
2) Kristel Glas 5.01 2) Danielle Hof  Nova 4.12
3) Natascha Paarlberg Nova 5.07 3) silvia Kruyer Nova 4°1§
%) Dorine van de Mey 55 32 4) Chantal Kramer Nov§ 4.15
9) Marije van de Winden 5.34 5) Jeannette Vischer " .. 4.24
Jongens 9 en 10 jaarl ronde 6) Ester Rarsfen Nova deod
1) Nils Barsingerhorn 3.48 (Nova) 7) wendy Karsten Nova 4.39
2) Kees Pronk Nova 3.53 9) Wendy Pronk  Nova 4.42
1) Jan-Pieter Biesma N. 4,09 10) Judith Ligthart Nova dod5
3) Jeroen Paarlberg N. 4.19 131.) Barbara van de Winden. N.. 4,46
1) RS Pronk Meva 4.35 159 Marina Spaansen Nova 5.08
i9) Tolea v 4. it N 1E78) Saskia van de Oord. Nova 5.07
22) Njorn Zutt 23) Astrid Ruyter Nova

23 24) Yvonne Smit Nova

24

25

29

Marco Mosch

N N e e e N

N e
S



wiz. 3 Jeugdhoek

vervolg uitslagen Verlichtingsloop vrijdag 29 juni j.1.

Jongens 11 en 12 jaar 1 ronde Meisjes 11 en 12 jaar 1 ronde
1) Ronald Dekker Nova LI )

2) Karsten van de 00Ord Nova 3.38 1) Miranda Tas 4.07

3) Ted Smit Nova 3. 38 2) Kirsti Ootjers Nova 4.10
5) Bandor Massing Nova 3.50 4) “egien Biesma Nova 4.13
©) Erik Kruyer Nova 4,06 5) Chantal Kuys Nova 4.15
10, Sven Ootjers Nova 4.07 7) Marion Visscher Nova 4.27
?3) tmiel KRuys Nova 8) Simone te Buck Nova 4.30
»%) Nils Sprenkeling Nova :

17) Ruben Nieuwland Nova 9) Monique Karsten Nova 4.33
10 Bastiaan Serdijn Nova

Jongens 13,14 en 15 jaar 2 ronden;

2t )Michel Mcsch Nova

1 Marcel Tesselaar Nova 6.58

2) Jos Hoogebocom  Nova 7.02

3) Michel Tesselaar Nova 7,19

5) Stefan Seyzener . Nova 7.22

€) Edwin de Geus Nova 7.26

8) Nikolajev Ligthart Nova7.45

15) Thomas Ligthart Nova

‘ongens , allemaal proficiat enwe hopen dat jullie de
cistra prijzen erg mooi vonden. Anneke Smit heeft ze met zZorg vocr jullie
uitgezocht !
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Verder nog uitslagen van de zomercompetitiewedstrijden
van za 12 mei bij SAV pupillen A en B

zZa 26 mei bij Zeemaacht van onze pupillen
zaterdag 2 juni AVW pupillen A en B
e jongens gaan bijna zeker . naar de finalewedstri jden , &
4 meisjes hebben het net niet gered. Jammer maar evegoed prima en sportics
cestreden ! _ : ' :
Jules heeft hog een klein verslagje gemaakt over de wedstrijden in Hoorn
zaterdag 30 juni j.1., hier hebben we helaas nog geen volledig uitslag
van ontvangemn .

Uitslagen competitiewedstrijd za 12 mei bij SAV te Grootebroek:

Heisjes pup. B

4C m _hardlopen: ‘ Balwerpen: . el i
5.. vendy Karsten ~Nova 7.2 sec. 5. Wendy Karsten-. - s 2050 n
7.- Hatascha PaarlbergiovaT.5 4, 14. Natascha“Paarlberg 114.50 m
HooRepr s 1000 m:

Hgogspringen: ) s . _ !
12. Natascha Paarlberg 0.85 m 4, Wendy Karsten 4529 ,8
12. Wendy Karsten 0.85 m g. Natgscha-?aarlberg~ 4,30,6

Jungensgpup. B

40 m hardloben: Hoogspringen: LY A
4, Jorg Ootjes ; T+3 sec 1%3. Jeroen Dekker O.ug N
4, Jeroen Binnenwijzend 7.3 sec 13. Jorg Ootjes e 0.82 f
18. Jeroen Dekker 8.0 sec 19, Jerocen Binnenwijzend 0.80 'm

! B« Sec 21. Marco Mosch Qo . m

19, Marco Mosch

blz 24



Balwerpen: 1000 m:

5. Jeroen Dekker 25,50 m 4. Jorg Ootjes 4= 005
10. Jorg Ootjes 22.00 m 7. Jeroen Binnenwijz.4.09..4
12, Jeroen Binnenwijzend 21.50 m 12. Jeroen Dekker 4,207
17. Marco Mosch 20,00 m 18. Marco Mosch 4.49,.6
icisjes pup A (groep 1)
Kogelstotens: ) A 60 m hardlopen:
2, Sjanet Visser ‘ .51 m 6. Silvia Kruijer 10,7 sec
>« Yvonne Smit 4,64 m 8. Saskia vd Oord 10.9 sec
1. Saskia vd Oord 4.3%50 m 13, Sjanet Visser 19 &k isee
1%.  S3xlyia Krui jer 3,62 m 16, Wendy Pronk 11.4 sec
149, Wendy Pronk 3.07 m 19. Barbara vd ¥inden 12.1 sec
1. Barbara vd Winden 2.56 m 20. Yvonne Smit 12.2 sec
Veprspringens 1000 m:
5. Silvia Krui jer . 326 m 3, Silvia Kruijer 4,000
15, Saskia vd OQord 3,00 m 5. Sjanet Visser 4,064
17. Wendy Pronk 2.84 m 8. Barbara vd Winden 4.36,2
18, Yvonne Smit 2.74 m 9. Saskia vd Oord 4.45.9
19. Barbara vd Winden 24565 ‘m 10, Yvonne Smit 5.05/.4
19. .Sjanet Visser 2.65 m
Jongens pup A (groep 2)
Verspringen: 60 m hardlopen:
1. Emiel Kuys 4,40 m 1. Emiel Kuys 9.5 sec
2. Sven Ootjers : 3.99 n 2. Cees Pronk 10.0 sec
4, Cees Pronk 3,69 m 2., Sven LC+Je_o 10.0 sec
7. Nils Sprenkeling 3,60m . 9. Hils Sprenkeling 10,6 sec
Kqﬁclototen. . 1000_metor
1. Nils Sprenkeling 8.59 m * 1, Cces Pronk Be el
2., Emicl Kuys 7.54 m 2. Sven Ootjers 3.44,7
3., Cces Pronk 6,66 m 3. Nils Sprenkeling %3¢5540
e Sven Ootjers 6.30 m L, Emicl Kuys C o L,06,.2
Jongens pup A (groep 1) ’
Zotanlplaats nacsm ' 60 m * ver ‘kogel 1000 m
L Nils Barsingerhorn 101" 3,73 1m 6,43 m 3.32,3
12 Emicl Versteilen T1s00 3613 5.97 W 2=
15 Rolf Brandt 107  .3.09 hs35  3.50,%
16 Jan Pieter Biesma 111 2.93 4,76 -3.49,2
20 Matthé Pronk 12,0 2,85 4,58 L4,19.8
21 Lars Mosch ; 1.9 2.52 4,45 4,36,7
22 L2k ,7

Bjorn Zutt ' 12,57 2,20 4,10
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Te koop: zo goed als nieuwe trainingsschocnen maat 34
merk Inter prijs f£l. 47,50
Locs Barsingerhorn  tclefoon 02269-1680

Te koop: een paar spikes zo goed als nicuw
maat 6 Bdwin de¢ Geus tel 02259-2772 blz 25



UITSLAGEN COMPETITIEWEDSTRIJD BI

J ZEEMACHT OP 26 MZI

HEISJES PUPILLEN B sprint .
‘Yendy Karsten 7.0 scé
Natascha: Paarlberg 7. b
JONGINS PUPILLLEN B Sprint
Jorg Ootjers 7.2 scc
Jeroen Binnenwijzend . T2
Jeroen Dekker 7+5
Ronald v, Hecher 7D
Jules v.d. Vaart 7.9
liarco Mosch 8.6
METSJES PUPILLEN A sprint
Chantal Kramer 10,2 sec
Saskia vedes Oord 107
‘‘endy - Pronk 11.3
MIISJES PUPILLEN A sprint
Silvia Kruyer 10.8 sec
Yvonne Snmit 1265
Barbara ved. Winden 169

JONGENS PUPILLEN A 1974 sprint

Nils Barsingcerhorn 9.4 sec
Rolf A Brandt 1062
Emicl Versteilen 1057
Bjorn Zutt 1243

JONGENS PUPILLEN A 1973 sprint

fmiel Kuys 9.2 sec
K2es Pronk 9.7
Nils Sprenkeling 9.8
Sven Ootjers Q.4
Jorno v, Domselaar 155

JONGENS PUPILLEN A 1974 sprint

Jeroen Paarlberg 9.% scc
Jan Pieter Bicsnma” 10,8
“ntthé Pronk 555
Lars Mosch a5

ver balwerpen 1000m totaal
%,0% m 18.79 L1k scc 3¢
2,96 13,04 4,09 10e
ver balwerpen 1000 m totaal
3,05 m 24 47 m  3.55,9 2¢
2.96 2k, 15 55548 5e
2e52 26.24 L,07.6 12¢
2250 14,30 540043 19¢
2.50 16.65 4,09.7 21¢c
218 1, 8L 27e
ver kogelstoten 1000m totaal
2.91 n 4,76 m  3.,54.4 scec ke
2,38 ‘3.98 h,21.4 12¢
2,41 2.83 Lo13,k4 18¢
ver kogelstoten 1000 n totaal
2.90 n L,0%3 m 365642 1M1e
2059 3090 40490'8 160
2.20 3.65 4,26,5 17¢
ver kogelstoten 1000 n totaal
3.11 n 6.4% n e B06 Le
2,92 4,60 3.42.0 12¢
2.65 5624 15e
217 3.49 4,37.6 21¢
ver kogclstoton 1000 n totaal
Be o m 727 n 3.46,7 2e
539 7458 R0 eD be
324 8.06 C 3.42,8 be
3466 5.20 BedDeD . le
2,56 545 4,160 18¢
ver  kogelstoten 1000 n totaal
3.57 1 3.79 0 .. 3452 7e
2.68 L,33 4,08,3 20c
2.46 3.70 4020.5 22¢
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ULTSLAGEN- PUPILLENWEDSTRIJD gchoudcn op 2 juni 1984 in Wierihgorwerf.

JONGENS PUPILLEN A 2¢ jaars grocp 3

Naam : : 60 i ver ‘bal punten 1000 n
1 Quint Hudson Hollandia 9.1 sec 4,05 m 29,00 m 1247 %456
2 Eniel Kuys 9.9 413 30400 1145 k.09
3. Nils Sprenkeling 10,0 3490 33,50 1123 3.46
5 Sven Ootjers 97 Li02 24,00 1080 . 3,33
6 Ceces Pronk 9.8 3331 28,00 975 3434
11 Jarno v. Donmpsclaar 1956 2.71 23400 558 bol

JONGENS PUPILLEN A 1c¢ jaars groep 2

Naan 60n . ver bal puntcn 1000 n
1 Kecs de Haan SAV 9.5 sec 4,11 1 29,00 n 1192 3,58
2 Jeroen Panrlberg 9.3 3.80 20.50 1054 4,02
& Nils Barsingerhorn 10.0 3e329 21,00 869 3,36
9 Rolf A. Brandt 9.9 3,07 21,00 820 4.00
15 Emiel Versteilen 10,9 2479 19.50 607 L,25
18 Jan Picter Biesnn 10,6 2.95 12,00 557 Bl
19 Lars Mosch 1.8 20075 19,00 490 4,19
20 Matthé Pronk 1245 STAS) 16,00 395 4,16
21 Bjorn Zutt 13,0 2430 13,00 191 4,27
JONGENS PUPILLEN B

Naam : 4o n kogel - hoog punten 1000 n
1 Klansjan Raat Hollandia 6.6 scc 4.67m . 0,95 m 911 4,08,0
3 Jorg Ootjers 7 5«38 i 10595 852 4,08,0
9 Jeroen Binnenwijzend:” o2 5.51 0.85 767 3454,0
17 Jules van der Vanrt ) 338 0.85 522 4,13,0
20 Marco Mosch 8ol 55510) 0.70 296 5¢19.0
MIEISJES PUPILLEN B

Naan 4o nm kogel hoog punten 1000 n
1 Jenny Cardol Here 71 866" 5,65 n1 0495 n- 869 4,29,0
2 Wendy Karsten el 4,48 0.95 790 4,21.0
9 Natascha Panrlberg %ol 4,00 0,85 662 4,09.0

MEISJES PUPILLEN A

Naan 60 n ver bal punten 1000 n
1 Danicllc Hof 9.9 sec 3,36 n 18,50 n 843 3454
12 Sjanet Visser 10l 792,82 15400 610 L.,02
15 WVendy Pronk 111 2.49 8450 334 L,02
17 Yvonne Smit 12,4 271 10.00 271 4,53
JONGENS EN MEISJES OPGLELET! Alle trainingen gaan de hele vakantic

gewoon doors.

OPROEP AAN ALLE JEUGDLEDEN{ B1ijf koumen! We gaan de koriende weken
beginnen net de vaardigheidsdiplona's.

PRETTIGE VAKANTIE! Tocgewenst door alle niddagbegeleiders
' Joop, Nel, Gerard, Truus. blz 2



