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Strandtraining Jeugdleden

Nog altijd drukt corona een stempel op de 
activiteiten van Nova. Menig organisatie 
worstelt met het wel of niet doorgaan van 
evenementen. De Nova wandeltocht en de 
Boerenkoolloop ontkomen daar ook niet aan. 
De toch gezonde sportevenementen wijken 
voor de veiligheid van de kwetsbaren in onze 
samenleving. De clubkampioenschappen 
atletiek staan wel op het programma. Het kan 
niet anders dan dat dit zeer weloverwogen 
besloten is en gaat om clubleden die toch 
al veel samen trainen in de anderhalve-
meter-wereld. Onze jaarvergadering was een 
flinke puzzel voor het bestuur. Het is altijd een 
inspirerend moment waarbij de koers van de 
club bepaald wordt samen met de leden. Uit 
de mooie accommodatie met krachthonk 
merken we dat we samen de club dragen. Hier 
mogen we trots op zijn. De jaarvergadering 
zal dit jaar echter wel via een digitale meeting 
gaan, maar laat je daardoor niet weerhouden 
en waag een poging om te kijken hoe het 
gaat werken. Ledenbetrokkenheid wordt zeker 
gewaardeerd.

Het draagvlak voor onze kerngezonde 
vereniging is ooit gelegd door onze oprichters 
die de eerste stap gezet hebben. Het was 
geen grote stap voor de mensheid, maar wel 
voor alle atletiek in onze buurt. Een van onze 
oprichters en oud-voorzitter Theo (Taxen) de 
Nijs is ons kort geleden ontvallen. Jarenlang 
heeft hij zich voor ons ingezet. Tot op het 
allerlaatst had Taxen een behoorlijke bezorgwijk 
voor het clubblad. Die enorme wijk was zijn 
terrein. Hij had er flink strijd van toen het met 
zijn gezondheid minder ging. Tijdelijk hadden 
anderen het al een keer overgenomen, maar 
het bleef zijn wijk! En Taxen krabbelde toch 
even op en ging weer op pad met de fiets. 
Doorzettingsvermogen op respectabele leeftijd. 
Bij de vorige editie heeft Taxen echter zijn 
wijk los moeten laten en nu staan er andere 
bezorgnamen op de adresstickers.

Taxen bedankt voor alles!

Namens de redactie,

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

Novakantine

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

Oostwal 33 Warmenhuizen

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

0226 39 1082

Naam e-Mail Telefoon
Voorzitter 
Vice-voorzitter
Secretaris 
Penningmeester 

Trainingstijden
Maandag
09.00 tot 10.30

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

Zondag
09.00 tot 10.30

10.00 tot 12.00

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

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

Trainer 
Peter Robert

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

Jorg Ootjers 

Trainers
Teun Beers 06 39589887
Jan Berkhout 0226 394278
Mark Dekker 0226 395238
Lars Dignum 06 1434734
Myrthe van Dok 06  36046818
Rob Duvivier 0226 395543
Linda Hurkmans 06 23645244
Jan Karsten 0226 392029
Frans Kauffman 0226 393426
Kiki Klaver 06 21647074
Mireille Ligthart 06  29152510

Trainingscoördinatie
Maaike Tesselaar 
(jeugd): 06 2221 7397 

Jos Hoogeboom 
(senioren): 06 1266 
8131

Marian/Peter Robert
(wandelen): 0226 39 
3338

Steven de Moel 06  51012246 
Jorg Ootjers  06 10903088
Sara Prins 06 225 99617
Carol Rademakers 0226 393603
Peter/Marian Robert 0226 393338
Jesper Sintenie 06  13840081
Annemiek Suiker 06 534 55 821
John Vader 06 2276 5260
Joshua de Vriend 06 54946276
Carlien Wabeke 06 34797093
Ingmar Zondervan 0226 391994
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Informatie
Contributie               > Voor de actuele contributie raadpleeg de website van NOVA       www.avnova.nl

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

Uitleg over leeftijden en categorieën vanaf 1-11-2019 tot 31-10-2020
Categorie
Mini Pupil
Pupil C
Pupil B
Pupil A1
Pupil A2
Junior D

Geboortejaar
2013 en later
2012
2011
2010
2009
2008-2007

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

Geboortejaar
2006-2005
2004-2003
2002-2001
<35 jaar
35-39 jaar
40-44 jaar

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

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

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

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

Kantine commissie
Truus Rood
Ada Jonker
Marieke Brakkee

 06 4885 1707
06 3367 9064
06 1455 9699

Materiaal- en  Accommodatiecommissie
Piet Meijer
Piet Stuijt

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

0226 39 0819
0226 39 3177

Baanwedstrijden commissie
Kiki Klaver
René Tijm
Tijs Hofmann
Bram Berkhout

kiki_klaver95@hotmail.com
renetijm@gmail.com
tijshofmann@icloud.com
brambo_berkhout@hotmail.com

06 21647074
06 4186 0786
0226 39 4974
06 5090 8367

Clubrecord commissie
René Tijm
Bram Berkhout

renetijm@gmail.com
brambo_berkhout@hotmail.com

06 4186 0786
06 5090 8367

Sponsorcommissie
Roland Karsten
Yvon Louter
Yde Dekker
Dick Nannes

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

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

Vrijwilligerscoördinator
Leonie Engels vrijwilligerscoordinator@avnova.nl

Vertrouwenscontactpersonen
Sylvia Groen
Cor Wabeke

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

0226 39 0290
0226 39 5688

Onderhoud Website
John Vader webmaster@avnova.nl 06 2276 5260

06 5240 7358
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Verjaardagen

Mart De Vries
Jenny Schellingerhout
Lieke Muller
Scott Groot
Nico Groenveld
Sven Nieuwland

Nieuwe Leden

Lieke Muller 3
Susan van der Heide 4
Glenn Pronk 4
Deni van Schagen 7
Kiki Klaver 10
Mart De Vries 10
Scott Groot 11
Marian Robert-Schenk 12
Ineke Bas 12
Casper Altena 12
Eva Praat 13
Riet Pronk-Stoop 13

September Oktober November
Anneke den Ouden 17

Emmie van den Bulk 18

Roland Karsten 19

Isabel Ofman 20

Noortje de Vries 20

Jens de Groot 20

Karin Pancras 22

Floortje Bilars 22

Per Mellema 23

Gerrie Masteling 23

Silje Bader 24

Jos Schalkwijk 24

Margriet Kaandorp 24

Henk Vos 25

Arie Kossen 26

Rob van Andel 26

Jan Stet 26

Judith Bruijn-Blankendaal 26

Tygo van der Meer 29

Jan Bruin 29

Joost Emmaneel 30

Mark Dekker 30

Leon van Bourgonje 1

Daan Emmaneel 2

Janny Hurkmans-Dekker 3

Eva Rozendaal 3

Marion Church 4

Pracht van der Veek 6

Jari Dekker 6

Marina Deutekom 6

Joke Kramer 7

Wobbe Bleeker 8

Natascha Paarlberg 10

Sven Nieuwland 10

Marieke Brakkee 12

Louai Batou 13

Lies Strooper 13

Hugo Vader 14

Femm Bruin 14

Luca Roecoert 16

Bo Reijmerink 16

Giovanny O’Neil 19

Michael van Duin 20

Twan Stroet 20

Margreet Bruijn 21

Frank Kaandorp 21

Finn Zutt 24

Max Huiberts 24

Didy Pliester 24

Chris Hoffman 25

Viggo Wolthuis 26

Anita Masteling-Gutter 29

Sam Oud 29

Henk van Leverink 29
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Mis geen belangrijke 
clubinformatie
Geef snel jouw e-mailadres door aan de 
ledenadministratie!
Veel communicatie gaat tegenwoordig 
digitaal. E-mail is daar een middel voor. 
Dat is makkelijk. En bovendien overal en 
op ieder moment te raadplegen. Op ,jouw 
smartfoon, tablad of laptop. Je kunt snel 
en gericht een boodschap versturen. Of 
dat nou aan jouw trainingsgroep is. Of het 
versturen van de jaarlijkse contributienota. 
De hele vereniging in verband met de 
corona-maatregelen en de trainingsuitval. 
Of als oproep voor vrijwilligers voor de 
Boerenkoolloop. Het zijn zomaar een paar 
voorbeelden.

Kortom tegenwoordig is een e-mailadres 
onmisbaar voor de ledenadministratie. 
Toch is nog niet van alle leden een 
e-mailadres bekend. Dat is jammer. Je 
mist dan essentiële informatie en wij 
kunnen jou niet bereiken met de laatste 
informatie. Daarom is het belangrijk dat 
de ledenadministratie over jouw juiste 
e-mailadres beschikt.

Ontvang je geen e-mail van de 
ledenadministratie (meer), maar heb je 
wel een e-mailadres? Stuur dan even een 
berichtje naar de ledenadministratie.

Heb je jouw e-mailadres nog niet 
doorgegeven? Of aarzel of jouw 
e-mailadres bekend is? Stuur jouw 
e-mailadres naar de ledenadministratie: 
ledenadministratie@avnova.nl.

Met vriendelijke groet,

Gerrie Masteling
Ledenadministratie

Lidmaatschap AV NOVA

Als ledenadministrateur en 
penningmeester van AV Nova willen we 
jullie op het volgende attenderen.

Mocht je besluiten om niet langer meer lid 
te willen blijven van onze vereniging, meld 
je dan tijdig af op het volgende mailadres: 
ledenadministratie@avnova.nl .

Op de website van AV Nova staat dat 
afmeldingen voor het nieuwe jaar voor 1 
november 2020 dienen te geschieden. In 
overleg met de Atletiekunie hebben wij dit 
jaar de uiterlijke opzegdatum wederom 
kunnen verzetten van 1 naar 20 november 
2020.
Afmeldingen na deze datum kunnen 
wij helaas NIET meer meenemen en 
in dit geval zullen wij de volledige 
jaarcontributie over het jaar 2021 in 
rekening moeten brengen.

Gerrie Masteling,
Ledenadministratie

Beste Nova Leden   
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Topclub.

Wanneer ben je de kwalificatie topclub waar-
dig? Meestal worden topclubs geassocieerd 
met topprestaties gekoppeld aan de sporti-
eve activiteiten van de club. Onze club AV 
Nova is een topclub van ‘alleskunners’.

Deze gedachte kwam in mij op toen ik de geb-
eurtenissen rondom het overlijden van ons ere-
lid, oud-voorzitter en medeoprichter Taxen over-
dacht.

Ik kende Taxen niet echt goed, ik sprak hem tij-
dens een bezoek vlak voor zijn overlijden langer 
dan de gehele periode ervoor.

Hij had een mooi verhaal en daar kwamen nog 
veel meer en mooiere verhalen achteraan tijdens 
de herdenking bij de uitvaart op het Nova terrein.

Met Taxen is een kleurrijke Noviaan heengegaan, 
een echte ‘alleskunner’ waar het ging om het 
reilen en zeilen rondom de club, huis en werk.

Er zal nog vaak over hem gesproken worden door 
die andere ‘alleskunners’ binnen de club die klaar 
staan als er iets geregeld moet worden.

Zijn uitvaart op het Nova terrein heeft de nodige 
inzet en creativiteit gevraagd, alles was tot in de 
puntjes geregeld in samenwerking met de fami-
lie, de uitvaartbegeleider en horeca. Hulde aan 
iedereen die daar een steentje aan bijgedragen 
heeft! De familie wens ik nogmaals sterkte met het 
verwerken van het verlies van deze ‘alleskunner’.

Leden, vooral ook trainers en vrijwilligers hebben 
de afgelopen periode meer staaltjes organisa-
tietalent en flexibiliteit getoond. Dit omdat de Co-
rona maatregelen veel van ons vragen wat niet te 
doen gebruikelijk is. Maar alleskunners als zo velen 
zijn, pakken we het op en organiseren het op zo-
danige wijze dat wij de protocollen respecteren. 
Wat triest genoeg ook betekent dat we nalaten 
evenementen te organiseren zoals het feestje ron-
dom het 40-jarig bestaan, de Boerenkoolloop of 
Boerenland wandeltocht.

Een bijzonder staaltje ‘alleskunnen’ vind ik de wi-
jze waarop er een draai gegeven is aan de wijze 
waarop we met plezier deel kunnen nemen aan 
een activiteit rondom het 40-jarige bestaan van 
de club.

Ik hoop dat wij weer snel in de gelegenheid 
komen om te tonen dat wij ook op sportief geb-
ied een topclub zijn, want topatleten hebben we 
immers ook.

Nu de vakantie weer achter de rug is en we richt-
ing het najaar gaan is ook aandacht voor de for-
mele kant van onze topclub weer nodig. Op 19 
oktober is het de bedoeling dat wij nu toch echt 
aan onze statutaire plicht gaan voldoen en onze 
ALV organiseren. Volgens de huidige spelregels 
rondom openstelling van de kantine mogen er 
maar 28 mensen op 1,5m afstand zittend aan-
wezig zijn. Wij zullen de leden tijdig per e-mail, 
website en Facebook laten weten, hoe en waar 
wij de ALV denken te organiseren.

Van de Voorzitter 
Petra Taams

Bestuur en atleten van NOVA .
Wij willen jullie bedanken voor de 
indrukwekkende manier waarop mijn 
man en onze vader Theo - Taxen - is 
herdacht.
Bedankt voor de inspanning en het vele 
werk dat jullie hebben verricht.
We voelden dat het met liefde was gedaan

Hartelijke groet. Lia - Gaby-Mandy en Kim.
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14 en 15 augustus 2020 

 
When your legs can't run anymore,  

run with your heart! 
{ Jesse Owens } 

 
Een indrukwekkend afscheid van onze broer Theo  

op het Novacomplex. 
De laatste ronde op de Novabaan samen met zijn vrienden. 
Evenals onze broer, hebben de mensen van Nova een warm 

hart voor de sport en voor elkaar. 
Het voelde heel bijzonder om dit als familie  

tijdens deze dagen te ervaren. 
Heel veel dank voor de geweldige organisatie  

en de warme woorden van Nova,  
een blijvende en mooie herinnering voor ons. 

 
Joop Nota - de Nijs 
namens broers en zussen 
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 De pompoenenboet weer elke dag geopend is!
 We ook weer prachtige fleskalebassen hebben uit de kas.
 Kalebassen zijn die “dingen” die verhouten en voor altijd mooi blijven.
 Het hele erf weer vol ligt met prachtige pompoenen.
 De kwaliteit dit jaar weer super is!
 Dat wij ook veel soorten eetpompoenen hebben.
 Wij leuke gevulde mandjes en bakjes hebben staan in de pompoenenboet.
 Wij die ook in kunnen pakken waardoor we er een leuk cadeau van maken! 
 U zelf uw manden en bakken mee kunt nemen en dat we die gelijk kunnen 

vullen voor u, in de mooiste kleurcombinaties.   
 Wij zeer veel keuze hebben grote of kleine prijsjes.
 Wij elke dag tot 11 november geopend zijn van 9.00 uur tot 18.00 uur.
 Onze druivenpluktuin ook weer open is. Heerlijk ouderwets zoet met pitje. 
 Dat het Wie is de Mol spel op veilige 1,5 meter afstand van elkaar gespeeld  kan 

worden. 
 De escape room ook voor families prima te spelen is.
 Wij ervan uitgaan dat fair de Marlequi in coronavorm plaats kan vinden op 

19&20 september.
 Dit iets anders van opzet is , maar zeker niet minder gezellig.

 Je ons kunt volgens op facebook en Instagram 

Wist u dat….

Agenda Algemene Vergadering 19 oktober 2020

De ALV zal dit jaar i.v.m. Corona via een online verbinding via ZOOM. 
De leden krijgen tijdig een mail met een link naar de ZOOM ALV. 

Aanvang: 20.00 uur

1: Opening en vaststellen van de agenda

2: Mededelingen en ingekomen stukken

3: Vaststellen notulen Algemene Vergaderingen 25 maart 2019 en 1 mei 2019.  
De notulen kan je vinden in de Noviteit van maart/april 2020. Mocht je deze 
niet bewaard hebben..., je kunt de Noviteit gewoon downloaden vanaf: 
https://noviteit.jouwweb.nl/noviteit-edities/2020.  
Deze link bereik je ook via avnova.nl / nova/ clubblad “ Noviteit” .

4: Jaarverslag van het Bestuur

5: Verslag van de penningmeester 2019 AV Nova en Stichting Sportaccommo-
datie Nova

6: Verslag kascommissie

7: Goedkeuring van de balans en staat van baten en lasten AV Nova

8: Vaststelling begroting 2020

9: Benoeming nieuw lid kascommissie

10: Aftredende en aantredende commissieleden

11: Aftredende en aantredende bestuursleden: Piet Stuyt stelt zich niet herkies-
baar bestuurslid functie hoeft niet worden opgevuld. Het bestuur draagt Nelina 
Bruin voor herverkiezing voor. Tegenkandidaten dienen uiterlijk 14 dagen voor 
de vergadering bij de secretaris aangemeld te worden.

12: 40 jaar bestaan Nova

13: Rondvraag
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Loopstrategieën waar je verder mee 
komt

Lid worden van Nova is zondermeer een prach-
tige eerste zet, in flitsende sportkleding rond-
lopen is mooi meegenomen als tweede stap. In 
feite ben je dan al prima bezig en zal het je al 
een mooi gevoel geven. De meerwaarde is ge-
maakt en het statement staat je goed. Zonder 
verdere inspanning op loopgebied kan je je-
zelf al scharen tot de gewenste doelgroep ‘Er-
Bij-Horen’, aangezien deze categorie volledig 
toegankelijk is zonder welk onderscheid dan 
ook, postuur of bijbehorende fysieke conditie. 
Wat mij betreft is dat ook volkomen in orde, alle 
lichten staan dus voor jou met het nemen van 
de eerste twee horden al geheel op groen voor 
Novablauw. Vrijheid, blijheid en het evengoed 
netjes voldane lidmaatschapsgeld wordt echt 
heel goed besteed zonder het doen van spor- 
tieve verrichtingen bij de club aangezien de vele 
Nova-vrijwilligers volledig belangeloos werken. Hi-
ernaast zijn ze ook nog eens erg kostenbewust en 
eerlijk in hun handelen, wat bij de jaarvergader-
ing telkens blijkt uit de gemoedelijke open sfeer. 
Kortom; de inkomsten van het niet-trainen-toch 
betalen-lidmaatschapsgeld leveren een prach-
tige bijdrage voor de wel sportparticiperende 
leden, zoals de jeugd, voor de G-sporters, voor 
wandelaars of krachthonkers en bootcampers en 
atletiek en wellicht een of andere eigenwijze kilo-
metervreter.

Maar wanneer je dan daadwerkelijk in actie komt 
en er bij een eerste, misschien nog onwennige 
training na het vakantieseizoen bij bent en je nog 
eens een echte doorzetter bent, dan krijg je er 
een onbetaalbare meerwaarde in de vorm van 
puur levensgeluk voor terug. Als je die eerste spi-
erpijn doorstaat en merkt dat je er elke volgende 
keer minder last van hebt en je steeds meer thuis 
gaat volgen dan heb je het helemaal goed be-
grepen en dan maakt wel of geen flitsende out-
fit al niet meer uit. Het wordt alleen maar beter 
met de inspanning en het voldane gevoel wat 
telkens meer energie geeft. We zijn allemaal eens 
zonder ervaring aan de ervaring begonnen. Ook 
Nova zelf heeft een beginfase gehad met on-
wennigheid, onzekerheid, met sprongen in het 
diepe springen. Ze zijn de uitdaging van de op-
richting aangegaan en hadden als het ware ook 

‘beginnersspierpijn’. Dat begin met de zomerse 
grasbaan en de winterse schelpenbaan op het 
dijkje en houten clubkeet naast het clubhonk van 
de ijsclub en met veel minder middelen, zonder al 
die hondstrouwe leden was zeker een spannende 
fase, waar de initiatiefnemers van het eerste uur 
een prachtige basis voor gelegd hebben. Alle be-
gin is moeilijk, stoppen is makkelijker, maar ja, dan 
is het begin weer voor niets geweest. 

Als club van doorzetters beleven we niet voor ni-
ets momenteel het 40-jarig jubileum met heel veel 
goede en soms ietsepietsie mindere tijden, zoals 
ook nu in de Coronafase. 

Zeker in de beginfase was hardlopen niet zo van-
zelfsprekend. Sport was voor de elite en toch waren 
er juist de harde werkers die na hun werk voor een 
extra verzetje gingen. Die het er gewoon bij deden, 
toen het helemaal nog niet zo gewoon was, en ze 
een enorme drive hadden. De oprichters waren 
degenen die met de loopsport evolueerden en 
emancipeerden, in de zin dat het door de op- 
richting van Nova voor iedereen in de buurt veel 
gemakkelijker werd om ook mee te kunnen doen. 
De drempel werd enorm verlaagd en nog steeds 
zijn we er voor iedereen en met een hele mooie 
sfeer. 

Zonder verder oude koeien uit de sloot te halen 
gaan we het nu hebben op de mentale wegen 
die leiden tot het vermogen van lopers om als 
een roedel wolven af te kunnen zien en naar de 
finish te stuiven. Trai-ning zorgt voor de aanpass-
ing van de het lichaam op de specifieke actieve 
oefeningen. Voor de conditie zijn onze onvol-
prezen trainers de beste, het papier van de No-
viteit leent zich het beste voor het mentale aspect 
en nieuwe inzichten op het gebied van het uit- 
houdingsvermogen door middel van een goede 
focus.

De volgende strategieën zijn vooral voor degenen 
die geen vrees hebben voor langere afstanden. 
De eerste strategie: Bij wedstrijden kan je ervoor 
kiezen om volledig je eigen tempo te kiezen en 
zo de aandacht op het eigen lichaam te richten 
en niet op de groep waarin je meeloopt, zodat je 
of iets boven je macht loopt of jezelf inhoudt om-
dat je eigenlijk wel sneller kunt. De tweede optie 



15 www.avnova.nlNoviteit september/oktober 2020

is om vooral met een groep, liefst ge-lijkwaardige 
lopers mee te gaan. Als je het netjes doet neem 
je af en toe de kop over. Het is wat makkelijker 
om een groep in stand te hou-den bij een grotere 
wedstrijd. Bij knusse kleinere wedstrijden blijkt toch 
dat de meeste lopers één voor één over de finish 
komen. Dus is het helder dat het niet handig is om 
het tempo dusdanig aan te passen om bij elkaar 
te blijven, doordat iedereen een iets ander basis-
tempo of uithoudingsvermogen heeft per afstand 
al dan niet ge-
c o m b i n e e r d 
met de vorm 
van de dag. 
Het samen uit 
de wind lopen 
heeft wel een 
enorm voor-
deel, dus dat 
pleit wel voor 
het in een groep 
lopen. Toch zit-
ten er aan dat 
m e e g r o e p e n 
haken en ogen. 

Toen ik eens 
met een klassement meedeed over meerdere 
wedstrijden van allerlei verschillende afstanden 
(het ging om het Noord Hollands Weekbladkl-
assement) waarbij je punten kreeg op basis van 
de eindtijd per afstand ging ik voor mezelf na 
wat de beste strategie was om de meest opti-
male eindtijd te behalen. Hierbij kwam ik tot de 
conclusie dat ik veel meer mijn eigen wedstrijd-
tempo moest aanhouden in plaats van ‘kosten 
wat kost’ zo lang mogelijk bij de kopgroep te  
blijven. Het was voor mij een openbaring bij die 
evenementen die varieerden van 10 kilometer tot 
een hele marathon dat ik ineens een heel ander 
wedstrijdverloop ervaarde. Behalve wanneer we 
eerst een flink stuk tegenwind hadden dan bleef 
ik zoveel mogelijk bij een groep en eenmaal uit 
de wind pakte ik mijn eigen ritme en lette vooral 
op een goede techniek. Hierdoor werd ik er in het 
begin van de wedstrijd met mijn eigen loopritme 
veel eerder afgelopen, maar door mijn gevoel 
te volgen en gelijkmatiger te lopen haalde ik 
tot mijn verrassing naderhand menig medeloper 
in en behaalde een vaak beter dan verwachte 
klassering, terwijl het mij vooral om een goede 
eindtijd ging. Een hartslagmeter paste overigens 
niet bij mijn loopbeleving, anders zou je daarmee 

nog beter op je ideale hartslag kunnen lopen en 
de wedstrijdindeling door je klokje laten bepalen. 
Het lopen met vooral de aandacht op de mate 
van inspanning blijkt langzamer dan via de focus 
op de specifieke aspecten van het hardlopen, 
zoals snelheid bewaken, loophouding, behoud 
van beenritme. De aandacht op de inspanning 
die je voelt heb je meer nodig bij het lopen in een 
groep en als je de groep los laat heb je het zelf in 
de hand en kan je jezelf volledig richten op je ei-

gen inzet en techniek. 

Als je te veel focust op 
gevoel dan gaat dat 
ten koste van ande-
re aandachtsstrate-
gieën die een positief 
effect hebben op je 
prestatie. Mentale strat-
egieën, zoals focussen 
op cadans, letten op 
ontspanning, moni-
toren van de techniek, 
kunnen je snelheid ver-
beteren zonder dat je 
het gevoel krijgt dat 
je een zware inspan-

ning levert. Het is een kwestie van de juiste aan-
dachtsverdeling: doe af en toe die check, maak 
als het ware een eigen bodyscan, kijk hoe je alles 
beleeft. En als alles goed voelt, richt je dan weer 
op de strategieën die je zullen helpen bij het lev-
eren van je beste prestatie. Dus als het echt moe-
ilijk wordt tempo te houden: ‘techniek, techniek, 
techniek’. Voorwaarde is wel dat je goed oplet 
bij de Nova-trainingen, zodat je zeker weet wat 
de allerbeste looptechniek voor jou is. Door je 
te richten op het behoud van een goede loop-
houding denk je na over iets dat specifieker was 
dan de soms niet motiverende vermoeidheid. Het 
helpt om sneller te lopen zonder verhoging van 
de waargenomen inspanning. Deze taakgerichte 
focus laat je beter uit de verf komen. Voor de 
beginners: laat de groepsdruk los en ga je eigen 
weg bij wedstrijden en blijf lekker komen trainen 
voor het groepsgevoel en om het net als Nova 
zelf nog jaren met veel plezier vol te houden. 

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

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

Verf Behang Raamdecoratie Gordijnen Vloeren
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JJoonngg  BBllaauuww  NNeewwss 

 

Toch nog een baanseizoen! 
Toen het hoge woord van de regering er eindelijk uit kwam 
dat er alsnog wedstrijden gehouden mochten worden, werd 
dat door de atleten met luid gejuich ontvangen! Vooral 
Bram B. had zich zo snel als hij kon, voor vele wedstrijden 
aangemeld. Vaak werd dit al snel opgevolgd met een 
afmelding omdat hij die wedstrijd dan eigenlijk niet eens kon 
lopen of zich toch niet helemaal wedstrijdfit voelde maar hij 
heeft met gemengde resultaten zeker de meeste 
wedstrijden van de Nova atleten gelopen. Maar Bram B. was 
niet de enige die enthousiast begon met zich aanmelden. Zo 
werden er door Jesse S. Jolijn P. Matthijs de G. Maarten E. 
Kevin v. G. en Lieke M. één of meerdere wedstrijden 
afgelegd en werden er door Maarten E. en Lieke M. zelfs nog 
tickets verdiend voor het Nederlands kampioenschap. 
Matthijs de G. zelf, was van plan om nog een stapje verder 
te gaan dan Maarten E. en Lieke M. en wilde zelfs naar het 
buitenland gaan voor wedstrijden. Helaas werd de wedstrijd 
op het laatste moment gecanceld doordat er net een 
opleving aan corona was in het gebied waar Matthijs de G. 
internationale faam probeerde op te doen. Het seizoen van 
Matthijs de G. werd overigens in eigen land meer dan goed 
gemaakt door zijn fantastische tijden die hij gelopen heeft 
op de 100 en de 200 meter. Deze geweldige resultaten 
hebben er tevens voor gezorgd dat Matthijs de G. bij de 
bookmakers als een van de favorieten wordt gezien op de 
clubkampioenschappen! Of hij als winnaar uit de bus is 
gekomen bij de "belangrijkste" wedstrijd van het jaar, kunt 
u lezen in het volgende jong blauw nieuws! 
 

Nieuwe aanwinsten 
Damesteam 
Ze heeft het officieel 
bevestigd in de groepsapp, 
maar voor diegenen die het 
nieuws nog niet in de 
wandelgangen heeft 
gehoord: Werpatlete Lieke 
M. is officieel lid geworden 
bij ons mooie clubje. 
Voormalig meerkampster 
Lieke M. heeft in het 
verleden al een aantal keer 
stiekem meegetraind. De 
eerste paar keren als gast 
van Hugo V., die haar 
meenam vanaf het KIM in 
Den Helder, maar de 
gezelligheid trok zo erg dat 
ze steeds vaker op de baan 
te spotten was op de 
dinsdagavond. Het senioren 
damesteam kan in ieder 
geval niet wachten om dit 
multi-talent in te lijven voor 
het komende 
competitieseizoen. En dan is 
het alleen nog wachten op 
een zekere 400 meter 
hordenloopster met de 
naam Emma van der P. . 

Sterke verhalen 
Jorg O zijn trainingen staan altijd bol van de sterke verhalen. Wat begon met een Black&White 
party in een bus, Bram en Linda op Texel en verdwijnende estafette stokjes in corona tijd, heeft 
zich nu ontwikkeld tot de filosofische verhalen van Petra R. Naar het schijnt was het een verhaal 
van hoog filosofisch niveau, maar waarschijnlijk zal het de volgende training weer afdalen naar 
het ‘normale’ lage (lees schunnig) niveau, vooral als Sara P op de training is kan Jorg O zich 
niet bedwingen en komen de meest schunnige verhalen te voorschijn tijdens de pauze bij het 
‘horden stappen’. Het is de groep nog steeds een raadsel aan wie het nou ligt. Is het Jorg O 
zijn aard of jut Sara P de trainer op? 
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 Gekke Atletiekbanen 
De Amerikaanse atletiekbanen staan erop 
bekend wat anders gevormd te zijn, 
omdat er een football- of rugbyveld op 
het middenterrein ligt. En laat dat nou net 
niet lekker passen. Toch is bij het zoeken 
naar een bijzondere baan voor deze editie 
de keuze gevallen op een wel heel apart 
geval. Hoewel de meeste Amerikaanse 
banen dus ietwat vierkant uitvallen, ligt er 
in San Antonio een baan in de vorm van 
een driehoek. EEN DRIEHOEK! Ooit een 

atletiekbaan gezien met drie bochten??? En wie verzint het om twee verspringaanlopen te maken 
van honderden meters, die je toch niet tegelijkertijd kan gebruiken omdat je dan tegen elkaar 
aanspringt? Die bouwer was dronken, kan niet anders. 
 
 
Cheer Chart  
De top 5 van wedstrijden waar het gaat 
gebeuren, en waar je dus als supporter of 
deelnemer bij moet zijn komende maanden: 
1: Clubkampioenschappen baan Masters, 
Senioren, Junioren, 26 en 27 september 
2020, AV Nova 
De wedstrijd in de eigen trainingsbubbel. 
2: NK U20 & U18, 12 en 13 september 
2020, Amersfoort 
Of wel het NK junioren A en B. 
3: Nazomer instuif, 19 september 2020, 
SAV Grootebroek 
Een van de weinige wedstrijden in de 
regio. 
4: NK Masters, 3 en 4 oktober 2020, 
Hengelo 
Onder voorbehoud van corona regels met 
Matthijs de G en debutant Rene T 
Hierna zal de komkommertijd intreden. 
 
 

40 jaar Nova 
Eén van de regels bij JB News is dat de 
stukjes niet te lang mogen worden. Nu is 
mij als groepsoudste ´40 jaar Nova 
herinneringen´ aangesmeerd als 
onderwerp. Hoe ga ik 40 jaar herinneringen 
in een kort stukje proppen… 1) Zoals velen 
kwam ik als 7 jarige bij Jopie en Nel aan bij 
Nova, vanaf moment één hoort iedereen er 
altijd bij bij Nova. 2) Crossen onder 
erbarmelijke weersomstandigheden, maar 
altijd stond er iemand langs de kant die 
HUP NOVA riep. 3) Trainen met Tineke 
Hidding, voor het eerst het machtige gevoel 
van verzuring en spierpijn. Heerlijk! 4) De 
klaverjasdrives zonder vaste maat, iedere 
ronde met 3 andere mensen aan tafel. 
Gezellig! 5) Trainen bij Peter Robert op het 
dijkje, een rondje van 525m, iedere week 
een uitdagend schema. 6) 
Clubkampioenschappen met heel veel 
koffie pauzes. 7) Waar in Nederland je ook 
op een atletiekbaan komt, er zijn altijd 
mensen die Nova kennen en iedereen heeft 
sympathie voor ons kleine gezellige clubje. 
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Voorspelling 
Clubkampioenschappen 
2020 
Bij afgelasting van vele 
wedstrijden uit het 
wedstrijdseizoen 2020 is voor 
de JB atleten het hoofddoel van 
dit jaar toch wel de 
clubkampioenschappen. De 
clubk, die traditioneel in 
september plaatsvindt, is voor 
veel JB’ers een spannend 
moment, hoe goed ben je in 
vergelijking tot je 
trainingsmaten? 
Met een coronastop, hier en 
daar wat achterstand in 
training, en weinig wedstrijden 
is het momenteel lastig in te 
schatten welke JB’ers kans gaan 
maken op het eremetaal. 
Vooral bij de heren is het 
spannend bovenin, maar ook 
het middenveld ontloopt elkaar 
over het algemeen weinig. De 
wedstrijd is dit jaar wat 
aangepast t.o.v. voorgaande 
edities, omdat de clubk voor 
het eerst over twee dagen 
wordt gehouden, met 8 
onderdelen op het programma. 
Door het afschaffen van het 
plaats-ranking systeem en het 
toevoegen van de 400m 
verwacht de JB redactie dit jaar 
opnieuw een strijd waarin de 
mannen kort op elkaar in het 
klassement terecht zullen 
komen. Veel wordt er verwacht 

van titelhouder Jesse S. 
Doorgaans staat Jesse tijdens 
het seizoen niet echt in de 
spotlights maar hij kan zich 
goed opladen voor de 
clubkampioenschappen, 
traditioneel zijn sterkste 
wedstrijd van het seizoen. Met 
een programma waarbij er veel 
moet worden gelopen, is Jesse 
S echter dit jaar niet in het 
voordeel, en zal hij meer marge 
moeten pakken op de 
technische nummers. De grote 
uitdager van dit jaar is 
wederom René T, eer ras-
meerkamper. René heeft sterke 
onderdelen als horden en hoog, 
maar over het algemeen pakt 
hij bij alle onderdelen de 
benodigde puntjes mee, een 
geduchte atleet die zomer met 
de titel aan de haal kan gaan. 
Dan is er nog Jasper K, ook een 
echte kanshebber. Jasper blijft 
zich ieder jaar ontwikkelen en 
laat zien dat hij meer-en meer 
de technische nummers onder 
controle heeft. Met de 100m en 
200mH zit het wel goed, en ook 
op de 400m heeft Jasper 
stappen gemaakt. Outsiders 
voor de titel zijn Bram B en 
Kevin V.G. Door het toevoegen 
van de 400m en de 1500m aan 
de line-up is Bram ineens een 
geduchte concurrent 
geworden. Als zijn technische 
onderdelen enigszins lopen, 
zou hij moeten kunnen 

meestrijden in het klassement. 
Voor V.G. geldt dat hij in staat 
moet worden geacht 1 of 2 
onderdelen te kunnen winnen, 
maar hij zal boven zichzelf moet 
uitsteken om het erepodium te 
kunnen halen.Bij de dames is 
de meestervoorspeller nog 
meer in de ongewis dan bij de 
heren. Bij het ontbreken van de 
nieuwe Nova meerkampster 
maar bovenal grote favoriet 
Lieke M, is het een volkomen 
open strijd. Een blik op de 
ranglijsten vertelt dat alleen 
Jolijn P een wedstrijd heeft 
gedaan dit jaar, een steady 
100m in Alkmaar. De vorm van 
Sara P, Linda H en Emma V.D.P 
is slechts af te leiden uit de 
trainingsarbeid, waarbij doet 
vermoeden dat ze elkaar op dat 
vlak weinig zullen ontlopen. 
Gezien de vele looponderdelen 
zet de redactie zijn geld op 
Emma V.D.P., op de voet 
gevolgd door Jolijn P en Linda 
H. Outsiders voor de titel is ook 
zeker Sara P, die eigenlijk alle 
onderdelen beheerst en steady 
kan presteren. Dan is er nog 
junior Gwinn S, die vorig jaar al 
liet op veel onderdelen niet 
voor de dames onder te doen. 
Zowel bij de heren als de dames 
verwachten we dus een 
spannende strijd. Een 
wedstrijdverslag kunt u in de 
volgende editie van het JB news 
teruglezen.
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Van 18 augustus tot en met 5 september 2020 had supermarkt Deen een actie om 
munten te sparen voor de verenging. Vijf organisaties/verenigingen mochten meedoen. 
Ook AV Nova was dit jaar uitgekozen. Veel klanten wisten onze buis te vinden. Per Deen 
filiaal wordt er €5000,- verdeeld. Des te meer munten de vereniging verzamelt, des te 
meer geld naar die vereniging gaat. Door de Corona mochten de verenigingen zich niet 
promoten in de winkels. In de volgende Noviteit verwachten we het bedrag te kunnen 
melden wat we gekregen hebben. 

Supermarkt Deen alvast heel erg bedankt!!
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Chateau Weiland 
De baanwedstrijden 
organisatie commissie 
(ofwel: BWOC) heeft een 
nieuwe aanwinst, maar dit 
keer niet in de vorm van een 
persoon. Na het succesvol 
aantrekken van Jasper K als 

nieuw lid van de BWOC 
hebben de mannen een 
regen, wind en zonlicht 
bestendige overkapping 
weten te regelen in de vorm 
van een caravan waarin de 
tijdwaarneming installatie 
kan worden geplaatst. 
De caravan heeft een 
bouwjaar welke ongeveer 
gelijk is aan de oprichting 
van Nova maar dat mag de 
pret niet drukken. Binnenin 
het voertuig is nostalgische 
sfeer goed terug te vinden, 
naast de bruin met gele 
inrichting, waan je je ook 
met de geur terug in de 
jaren’80. De muziek 
installatie zou zo nog een 
cassettebandje met Ben Ik 
Te Min van Armand kunnen 
bevatten. Desondanks is de 
BWOC erg content met de 
nieuwe equipment waar de 
mannen (&Kiki) nog jaren 
gebruik van hopen te 

maken. 
BWOC-lid Tijs H heeft bij 
ontvangst bij de Nova 
accommodatie de aanwinst 
al omgedoopt in ‘Chateau 
Weiland’, met een 
referentie naar de 
bestemming voor de 
komende jaren: de Nova 
baan! 
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Aanvang  wweeddssttrriijjdd  bbeeiiddee  ddaaggeenn: 11:00  uur 
Melden in de kantine 30 minuten voor aanvang.

Onderdelen:
ZZaatteerrddaagg::    1100m, KKooggeellssttootteenn,,  HHoooogg en 4400m 
Zondag:    22000m  HHoorrddeenn, Ver, SSppeeeerr, 115500m

Junioren A/B en Masters werpen met eigen gewichten.  

Bij elke deelnemer wordt het onderdeel met het 
laagste (IAAF) puntenaantal weggestreept.  

2266&&2277 SSeepptteemmbbeerr 22002200
Clubkampioenschappen 

Junioren A/B, Senioren en 
Masters

Puntenmeerkamp
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De vorige 
editie van 
Noviteit geen 
bijdrage van 
mij. Gebrek 
aan inspiratie. 
En verder was 
het moeilijk om 
iets zinnigs te 
vertellen over 
de aktiviteiten 
bij Nova. Die 

waren er bijna niet en in de editie daarvoor 
had ik al het nodige vermeld over het 
ontstaan van Nova zo’n 40 jaar terug. Dit naar 
aanleiding van het voornemen om aan dit 
jubileum de nodige aandacht te schenken. 
Corona stak hier echter een stokje voor.

Ik had toen nog niet kunnen bedenken dat op 
het tijdstip van de voorgenomen 
viering van dit 40 jarig bestaan onze 
accommodatie voor een geheel ander doel 
gebruikt zou gaan worden. Namelijk de plaats 
waar afscheid werd genomen van een van 
de initiatiefnemers tot het oprichten van onze 
vereniging: Theo (Taxen) de Nijs. Niet alleen als 
oprichter maar ook lange tijd als voorzitter en 
stuwende kracht. Nadat hij als voorzitter werd 
opgevolgd door de inmiddels ook overleden 
Jos de Groot bleef hij als bestuurslid aktief 
tot het tijdstip waarop hij op 70 jarige leeftijd 
afscheid moest nemen volgens de statuten. 
Jullie zullen begrijpen dat hij veel voor onze 
vereniging heeft betekend. Niet alleen als 
oprichter, voorzitter en bestuurslid maar ook 
als jurylid, starter en microfonist. En niet te 
vergeten zijn werkzame aandeel bij de bouw 
van ons mooie clubgebouw. In de hal  is voor 
de “eerste steenlegging” een gedenksteen 
geplaatst. Ik herinner het me nog goed hoe 
dat ging. Taxen hield van opschieten en de 
handen uit de mouwen steken. De 
bekisting was nog maar half  van de fundering 
verwijderd toen hij en meer medewerkers 
in de startblokken stonden om te gaan 
metselen. Zonder enig officieel gedoe en 
overleg werd de troffel gepakt. Geen foto’s, 
geen toespraken, geen startschot, gewoon: 
“aan de gang”. De vraag was wie legde nu 
echt de “eerste”. Zonder film- of fotomateriaal 
moeilijk te beoordelen, maar alle aanwe-

zigen waren het over eens dat Taxen de 
eerste was. Dat paste ook geheel bij 
zijn karakter; niet lullen maar aan de slag. Het 
bleef niet bij die eerste, hij was een 
van de trouwste werkers op de bouwplaats. 
Allen op de woensdag lag het werk stil, 
dan werd er gefietst. Ook zijn vrouw Lia was 
jaren lang betrokken bij de vereniging 
als jurylid,  post bij de evenementen zoals 
boslopen, boerenkoolloop, enz.
Persoonlijk waren Agaath en ik niet alleen 
door Nova maar ook als (verre) buren,
zijn tegelzetbedrijf, en de kinderen goede 
vrienden waardoor z’n overlijden je 
extra aan grijpt.
Hoewel dit niet direct op Nova slaat bereikte 
ons deze week het bericht dat een
heel goede vriend (Jan Schuit) die in Frankrijk 
een camping heeft, is overleden.
Ik heb er wel eens over geschreven als ik 
vandaar een lange fietstocht naar huis
maakte. Zo verlies je in twee weken zomaar 
twee heel goede vrienden.

Genoeg daarover. Inmiddels is er op 
atletiekgebied weer wat leven in de 
brouwerij gekomen. Er wordt weer getraind 
dus de poort staat weer open tijdens de 
trainingstijden. Uiteraard met de nodige 
restricties. Ook de kantine mag weer 
gebruikt worden maar ook hier in beperkte 
mate. Maximaal 28 personen en dan 
ook nog op 1,5 meter afstand van elkaar. De 
plaatsen van de stoelen en tafels zijn hierop 
aangepast. Wat een gedoe allemaal. Niet 
direct gezellig, maar het is een 
begin van betere tijden hoop ik.

De Boerenland wandeltocht en ook de 
Boerenkoolloop zijn afgelast. Jammer dat
we dit jaar zo weinig kunnen organiseren en 
ook de zo nodige inkomsten moeten
missen. Zal de penningmeester wel de nodige 
hoofdbrekens geven. Extra sponsors
zijn welkom heb ik gehoord. 
Dat was het voor deze keer.

Groeten,
Piet van der Welle

Pietpraat
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Hardloopdokter
Kipchoge’s slipstream

‘Baan 2, 4 en 6 gebruiken voor de warming 
up’. Keurig vormen we drie rijtjes en beginnen 
met een tripling. Niemand is vandaag 
verkouden. Het aantal coronabesmettingen in 
Warmenhuizen en omgeving valt tot nu toe erg 
mee. De kermis is wel net geweest, dus er zou 
zomaar een besmettelijke loper tussen kunnen 
zitten.

De vraag hoe we veilig afstand houden maar 
het wel leuk blijft op de baan of in het bos tart 
ons al maanden.

Natuurlijk houden we allemaal 1,5 meter 
afstand. Maar dat geldt voor mensen in rust, dus 
niet voor een gemiddelde NOVA-avond.

Tijd voor een zoektocht. Al snel stuit ik op 
een artikel van professor Blocken van de TU 
Eindhoven over aerodynamica, de wetenschap 

die beweging van lucht analyseert.

Aardig feitje is dat professor Blocken ook 
de perfecte slipstream van Eliud Kipchoge 
berekende, waardoor die de marathon onder 
de twee uur kon lopen. Nu leidt Blocken het 
onderzoek naar coronadeeltjes in de slipstream 
van lopers.

Bij hardlopen verbruik je veel meer lucht 
dan in rust en dus adem je ook meer 
en harder lucht uit. Daarmee verspreid 
je speekseldeeltjes (eventueel met het 
beruchte virus) verder in je slipstream. Een 
risico voor de lopers in de buurt, omdat die 
door hun looptempo ook sneller door het 
deel gaan waar de door de eerste loper 
uitgeademde lucht als het ware nog hangt.

Waar Kipchoge precies in de luwte achter 
andere lopers moest lopen om sneller te 
gaan, moeten we dat in coronatijd juist 
vermijden.

Hoever moeten we dan bij elkaar vandaan 
blijven tijdens het rennen?

Bij een tempo van 14 km/u zweven de 
speekseldeeltjes ruim 10 meter achter de 
loper. Dat is dus het risicogebied. Naast 
elkaar of in een diagonaal achter elkaar 
lopen blijkt dus veel veiliger te zijn dan 
direct achter elkaar.

Om terug te gaan naar NOVA: de warming-
up kan dus met zes lopers in baan 1 tot en 
met 6 naast elkaar (niet opzij kijken!) en 
de volgende zes lopers daar dan weer 10 

meter achter. Of in een creatieve, diagonale 
waaier – maar dat is wel erg opletten …

Vermijd de Kipchoge slipstream!

hardloopdokter@huisartsenwarmenhuizen.nl







27 www.avnova.nlNoviteit september/oktober 2020

Hierbij het programma van de wintercom-
petitie voor het aankomende seizoen. Ook 
dit jaar geldt weer dat aan het eind van de 
competitie een attentie is voor de kinderen 
die aan minstens 7 van onderstaande wed-
strijden hebben meegedaan. Het gaat dus 
om het meedoen. De crosscompetitie wed-
strijden van de atletiekunie tellen ook weer 
mee. Het is de bedoeling dat als je mee wilt 
doen met de overige wedstrijden zelf de 
inschrijving regelt en voor vervoer zorgt. Als 
er onverwachts iets mocht wijzigen in het 
programma dan wordt dit tijdig bekend ge-
maakt. Vallen er wedstrijden uit dan probeert 
de jeugdcommissie een alternatieve wedstri-
jd te organiseren, eventueel ook met tech-
nische onderdelen. Deze wedstrijden tellen 
dan ook mee voor de wintercompetitie.

Zat.12 september 2020   
Activiteit Nova op de eigen accomodatie. 
Verdere informatie volgt nog.

Zon. 4 oktober 2020    
Nova activiteit, verdere informatie volgt nog.                                               

Zon. 18 oktober 2020    
Activiteit Nova, verdere informatie volgt nog.

Zon. 1 november 2020    
Activiteit Nova, verdere informatie volg nog.

Zon. 15 november 2020  
Rondje Novabaan. De start is om 10.30 uur, in-
schrijven vanaf 10.00 uur in de  Nova kantine. 

Zat. 28 november 2020  
Eerste wedstrijd crosscompetitie AU bij AV 
Nova !!! Info opgave volgt nog. Overige info 
op atletiekcompetities.nl, crosscompetitie. 

Zon. 13 december 2020  
Rondje Novabaan. De start is om 10.30 uur, 
inschrijven vanaf 10.00 uur in de kantine. 

Zon. 20 december 2020  
Bosloop AV Nova vanaf het klimduin in 
Schoorl. 1.5 km om 10.40 uur, 5 km om 10.35 
uur. 

Zat. 9 januari 2021 
Tweede wedstrijd crosscompetitie AU bij Ly-
curgus in Krommenie. Informatie inschrijven 
volgt nog. Overige informatie op atletiek-
competities.nl, crosscompetitie. 

Zon. 17 januari 2021  
Bosloop AV Nova vanaf het klimduin in Schoo-
rl. 1.5 km om 10.40 uur, 5 km om 10.35 uur. Gra-
tis deelname voor Nova jeugdleden. 

Zat. 13 februari 2021  
Derde wedstrijd crosscompetitie AU bij Trias in 
Heiloo. Info op atletiekcompetities.nl, cross-
competitie. Info opgave volgt. 

Zon. 27 februari 2021  
Rondje Novabaan. De start is om 10.30 uur, 
inschrijven vanaf 10.00 uur. 

Zon. ? maart 2021 
AV Nova clubcross op het eigen terrein. Start 
vanaf 10.30 uur.

Let op: Tijdens iedere wedstrijd is er iemand 
van de jeugdcommissie aanwezig om te reg-
istreren wie er mee doet, dit wordt tussentijds 
gepubliceerd in de Noviteit en op één van de 
prikborden in het clubgebouw. Mocht er vol-
gens jou iets niet kloppen, geef dit dan door 
aan Ariën Kruijer via l.kruijer@kpnmail.nl. 

We hopen op een goede opkomst en wensen 
jullie alvast veel plezier en succes bij de wed-
strijden.

De jeugdcommissie

Prutloop Schoorl
Woensdag 12 augustus 2020 organiseerde 
Jongerenwerk Bergen in samenwerking met 
Buitenspeeldag Schoorl een prutloop in de 
buurt van Ribesplantsoen in Schoorl.

Freya Zomers, oud-jeugdcommissie lid, zit in 
de organisatie van de Buitenspeeldag (juni) 
en leent ieder jaar de paaltjes van Nova voor 
deze prutloop. Helaas kon dat dit jaar door 
het coronavirus niet doorgaan. In de laatste 
week van de vakantie belde zij mij op om de 
paaltjes te lenen. Zo wisten we dat dit evene-
ment toch plaatsvond.

Vorig jaar heeft Espen ook mee gedaan en 
het leek hem erg leuk om dit jaar weer mee 
te doen. Samen met zijn vriend Biko fietsten 
we naar Schoorl. Daar zagen we dat Novalid 
Luke Schuit ook mee deed. Er was een ronde 
uitgezet van ongeveer 500 meter. Je startte 

Jeugd Wintercompetitie seizoen 2020-2021
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op asfalt, bocht op gras waar de brandweer 
de deelnemers nat spoot, verder door het 
gras, door een grote zuigende modderpoel, 
dijkje, sloot, een ronde over het weiland, on-
geveer 30 meter door de sloot, klimmen over 
een dijkje (fietspad), meteen weer door de 
grote modderpoel (waar menig schoen in 
bleef hangen), ongeveer 20 meter gras, door 
een vijver waarin gezwommen moest worden 
om terug te keren naar de start/finish. 

Het was de bedoeling, volgens de aankon-
diging, dat je 1, 2, 3 of 4 rondes zou lopen. 
Vlak voor de start werd dit aangepast. Je 
mocht zoveel mogelijk rondjes lopen in 
een half uur. Het deelnemersveld was niet 
groot. Maar de kinderen, en een aantal vol-
wassenen, die meededen gingen voor de 
30 minuten. Door het springen, lopen met 
natte kleding/schoenen werd het een zware 
training. Tot verbazing van het publiek en 
de organisatie hield iedereen het dertig mi-
nuten vol. Na afloop werden de deelnemers 
schoon gespoten door de brandweer.

Thuis gekomen toch meteen onder de 
douche met lekker veel zeep. Moe maar 
voldaan op de bank nog even tv gekeken. 
Niet alleen werden de spieren bij Espen en 
Biko gevoeld, wij konden ook nog nageni-
eten van de prutlucht die je af en toe rook. 
Een leuke en geslaagde avond.

Groetjes Nelina
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Training jeugdleden hervat met strandactiviteit

Traditiegetrouw wordt er gedurende de zomer-
vakantie niet getraind om in de eerste school-
week weer met nieuwe energie van start te gaan. 
Dit jaar echter werd er door de jeugdcommissie al 
op de laatste vakantiedag een training ge-pland 
op het strand tussen Petten en Camperduin. Om 
9.00 uur werd er verzameld op de parkeerplaats 
bij de Putten. Met 26 kinderen was de opkomst 
goed en doordat er veel ouders, broertjes, zusjes, 
trainers en commissieleden waren meegekomen 
was het een gezellig drukke boel. 

Met Linda en Steven uit het trainerskorps en Daan 
als assistent werd de dag begonnen met een 
groepsfoto op de grote trap. Vervolgens gingen 
de kinderen warmlopen over het voetpad van de 
Hondsbossche zeewering richting Camperduin. Bij 
de eerstvolgende strandopgang liepen ze naar 
beneden om over het strand weer terug te lopen. 
Door het losse zand en door de warmte was het 
een pittige warming up. 

Na een paar minuten bijkomen werd er begon-
nen met het eerste spel. Hierbij kregen de kin-
deren per tweetal een frisbee waarmee ze naar 
elkaar over moesten gooien. Als het lukte de 
frisbee te vangen dan rende de gooier langs de 
ander van het tweetal om de frisbee weer op te 
vangen. Zo werd er uiteindelijk in wedstrijdvorm 
een parcours afgelegd waarbij er naast een 
echt strandspel ook veel meters rennend werden 
afgelegd. 

Bij het tweede spel werden er twee teams ge-
maakt die tegen elkaar moesten strijden wie er als 
eerste een emmer gevuld kreeg met zeewater. Ie-
der team kreeg een spons, een flesje en een wa-
terpistool om zo snel mogelijk water vanuit de zee 
in de emmer te krijgen. Iemand die het water in 
de emmer had gekregen gaf dan zijn hulpmiddel 
weer aan het volgende kind in de rij zodat ieder-
een weer lekker fanatiek in beweging was. Nadat 

deze strijd was gestreden mochten de kinderen 
even lekker afkoelen in de zee. Er waren mooie 
golven en ook het lekkere water zorgde ervoor 
dat de verhitte hoofden weer een beetje bijtrok-
ken. Als het aan de kinderen had gelegen war-
en ze nog een hele tijd in zee gebleven maar het 
werd tijd voor het laatste spel van de dag. Ook 
hierbij werden er weer twee teams gevormd die 
een estafette tegen elkaar liepen waarbij je gro-
tendeels door het water moest lopen. Het werd 
een zeer spannende strijd waaraan ook een aan-
tal leden van de jeugdcommissie meededen. Zij 
konden echter niet voorkomen dat het team dat 
geheel uit jeugdleden bestond de wedstrijd nipt 
wist te winnen. Hiermee kwam er een einde aan 
een prachtige sportieve ochtend. Nadat de kin-
deren nog wat lekkers hadden gekregen werd er 
door sommigen nog een laatste duik genomen 
en ging iedereen tevreden naar huis.



Noviteit september/oktober 2020 32 www.avnova.nl

Afsluiten wandelseizoen ‘19 - ‘20

Op zaterdag 4 juli is het wandel-trainingsseizoen 
afgesloten. Normaal gesproken maken we dan op 
de zaterdagmiddag een lange wandeling en slu-
iten het seizoen af met een hapje en drankje in de 
Zangerskuil, langs de Zeeweg.

Dit jaar kon dat i.v.m. Corona niet doorgaan. We 
hebben naar een alternatief gezocht, het werd 
een lange wandeling door de duinen naar Camp-
erduin en op de terugweg koffie gedronken in de 
Bokkesprong. Met dank aan Truus, die ons trak-
teerde vanwege haar 70e verjaardag.

Het was niet alleen vanwege Corona een goed 
besluit, maar het weer zat ook niet echt mee, 
harde wind en regen.

Wandeltrainingen seizoen ‘20 - ‘21
Op zaterdag de 22e en maandag de 24e augus-
tus zijn de sportief wandel- en nordictrainingen 
weer gestart.

Wat Corona betreft blijven de maatregelen, zoals 
voor de zomervakantie, nog van kracht.

Alhoewel er versoepelingen zijn ingevoerd han-
teren wij:

16 personen per training. Dat betekent dat op 
maandag zowel John als Peter voor de groep 
gaan staan. Peter is echter voorlopig uitges-
chakeld i.v.m. een enkelblessure, Marian neemt 
zolang waar.

En op zaterdag zal er steeds 1 trainer beschikbaar 
zijn voor zowel SW als NW. 

En mochten er meer deelnemers zijn dan 16 per 
groep levert dat formeel geen problemen op. 

Verder is het aan de deelnemers om zich aan de 
1,5 m afstand te houden !

De trainers registreren wie op welke datum heeft 
deelgenomen aan de wandeltraining. Dit i.v.m. 
mogelijk contactonderzoek. Na twee weken 
worden de gegevens vernietigd.

Boerenland Wandeltocht 2020
De voorbereidingen waren al nagenoeg af-
gerond, totdat Corona zijn intrede deed.

Wij hebben het nog even afgewacht, maar de te 
treffen maatregelen om de wandel- tocht door te 
laten gaan zijn dusdanig dat we hebben moeten 
besluiten de wandeltocht af te lassen.

WandelnieuwsWandelnieuws
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Erg jammer, maar het is niet anders. 
Dit zullen we dit jaar niet zien…..

Sponsoring Pauw Recreatie

Vorig jaar is de hoofdsponsor van de Boerenland 
Wandeltocht, Kompas Outdoor, failliet gegaan. Dat 
is natuurlijk jammer, we hebben echt jaren met veel 
plezier met hen samengewerkt.

We zijn op zoek gegaan naar een nieuwe hoofd-
sponsor voor de wandeltocht en dat is Pauw Recre-
atie geworden.

Een van de gemaakte afspraken is dat er korting-
spasjes beschikbaar gesteld worden. En niet alleen 
voor de wandelleden van Nova maar voor alle 
Novaleden. De voorwaarden staan vermeld op de 
achterzijde van het pasje.

Inmiddels is een aantal leden al voorzien van een 
pasje, diegene die er nog niet een heeft is deze 
toegevoegd aan deze Noviteit.

Als je er niet een hebt gekregen, en je wilt ‘m wel 
kan je contact opnemen met Marian Robert: pe-
terenmarianrobert@gmail.com 

Peter en Marian

Trainer Peter wordt gefeliciteerd met zijn 71e 
verjaardag door Truus de Vlugge Voetjes van 
de Maandagmorgen. Foto is van Truus en Wil-
lem de Maare
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Evenementenkalender 
De kalender is nog niet erg gevuld. De onzekerheid blijft en de verantwoord organiseren wordt daar-
door lastig. Het virus is hardnekkig en ook bijvoorbeeld de klassieker Rondje Bergen slaat helaas een 
jaar over. Via de mail kwam het bericht: “Het is voor ons nu duidelijk geworden dat het niet realistisch 
is om op een verantwoorde wijze een evenement zoals we gewend waren te organiseren. Het is een 
vreemde gewaarwording dat veel zaken die tot half maart nog ‘normaal’ waren nu niet meer kunnen 
of op een andere manier georganiseerd moeten worden. De lockdown kwam op het moment dat we 
als bestuur alle plannen hadden klaarliggen om ook de 41e verjaardag van het Rondje tot een succes 
te maken. Wij hebben als organisatie van Rondje Bergen vanaf het begin alle ontwikkelingen rondom 
corona op de voet gevolgd. Het was een moeilijke beslissing, omdat we met veel lopers die al jaren 
meedoen, onze trouwe vrijwilligers, sponsoren die ons al jaren steunen en diverse toeleveringsbedrijven 
door de jaren heen een warme band hebben opgebouwd.”  Toch wordt de afgrendeling ietsepietsie 
minder en beginnen organisaties op kleinschalig, beheersbaar niveau, maar de worsteling bij de jeug-
dcommissie voor het samenstellen van de loopjes is er nog duidelijk. De gezellige en laagdrempelige 
kermislopen van het Zijdewind en Petten gaan helaas niet door. Het vereist veel creativiteit en aan-
passingsvermogen om de jeugd een mooi programma te bieden die het saamhorigheidsgevoel en 
het samen toeleven naar een wedstrijd kan bevorderen.  

 

Voor 27 september stond onze eigen jaarlijkse Nova Boerenland Wandeltocht op de kalender. Helaas 
hebben onze vrijwilligers van de organisa-
tie met pijn in het  hart moeten besluiten 
om het vooralsnog niet door te laten 
gaan. Voor de kleinere loopjes is het vast 
beheersbaarder dan de massale evene-
menten. De Boerenkoolloop gaat ook dit 
jaar niet door. In elk geval is het sowieso 
raadzaam om bij de weinige evenement-
en die op de lijst staan vooraf de sites van 
de organisatie te raadplegen of het even-
ement nog doorgaat. De Nova clubkam-
pioenschappen staan wel fier op de kal-
ender! We moeten nog voor de rest even 
door de zure appel heen bijten, maar de 
jaarvergadering van Nova op 19 oktober 
zal vast de zegen krijgen, al zal het wel via 
Zoom gaan, houdt hiervoor de Nova-site 
in de gaten. 

September 
12-09 Jeugdcompetitie  activiteit Nova accommodatie verdere informatie volgt nog 
13-09 Nazomerwandeltocht, Hoorn 5 of 10 km, www.udi-sos.nl    
26 en 27-09 Nova clubkampioenschappen junioren A/B, senioren en masters 

Oktober  
18-10 Jeugdcompetitie  activiteit Nova accommodatie verdere informatie volgt nog 
19-10 Nova jaarvergadering, www.avnova.nl

November en later 
15-11 Rondje Novabaan. De start is om 10.30 uur, inschrijven vanaf 10.00 uur Nova kantine.  
28-11 Eerste wedstrijd crosscompetitie AU bij AV Nova. Zie www.atletiekcompetities.nl  
13-12 Rondje Novabaan voor de jeugd. De start is om 10.30 uur, inschrijven vanaf 10.00 uur in de 
Nova kantine.  
20-12 Bosloop AV Nova bij klimduin in Schoorl. 1.5 km om 10.40 uur, 5 km om 10.35 uur. 






