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REDACTIONEEL

Dit is alweer de eerst Novakrant in 1988,En dan volgen nu wel de
beste wensen voor dit nieuwe jaar,zult u denken,En dat is ook zo,
Het klinkt misschien miet zo orgineel maar namens de redactie wensen
we iedereén een gezond,gelukkig en natuurlijk een sportief'88 toe,
Als u dan in al die sportieve gezondheid cok nog eens aan ons wilt
denkernr en af en toe een stukje wilt schrijven dan =zijn ook wij
gelukkig iﬁ 1988.0ch_god, denkt u»naﬁuurlijk,beginnen ze weer te
zeuren om stuljes,weten ze niet wat beters? En ja hoor,dat weten
wij wely,want wij konden ook nu weer rekenen op onze vaste schrijvers
die iedere keer weer het zoede voorbeeld geven,Onze,vqorzitter
natuurlijk die weer niets onder stoelentof:banken steekt en vooral
zijn eigen mening nriet, ‘

Dick Smit met eenrecht uit zijn hart gegrepen verhaal waar ieder
Nova=lid over mee kan praten(zclfs ex-leden}).En Piet van de Telle
die alle uitslagen en bestuurs mededelingen op onnavolgbare wijze
verwerkt,Onze gchrijver Schrijver schreef dit keer weinig maar

was in 1987 produktisf en wordt daarvoor hartelijk bedankt.

In de jeugdhoek staan ook zeer aardige stukjes en hier moet het
talent ontdekt worden dus we nebben goede hoop op een zeer goed.
Novakrantjaar,Rest ons nog te melden dat de copy voor de volgende
Movakrant vcor 15 februarie ingelevefd moet worden en u veel

leesplezier te wensen,Tot schrijféa

De Recdactie

ps.larin,sterkte

A
AGENDA
0 jan, - halve marathon Zgnond azn See:
17 = jan, — Nova bosloop Schoorl -
307 jan; - 3e crosswedstrijd Wieringerwerf
8 febr, - N,% Veldicop
120 maart il crosscompetitie Heilco
20 maart - marathon Schoorl k
7 mei ;.C D'jeugdcompetitié
14 mei - Btompetrtie '
28 mei =l B competitie
29 mei - le seniorencompetitiedag
11 juni. = C D jeugdcompetitie
18 juni =~ ~ halve marathon Bergen
19  Jjuni ‘= 2e seniorencompetitiedag . : 88 ply. §

28 aug ~ Brooks beachrun EBergen
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Van de Voorzitteresso.oo.

Met onze gedachtenr zijn we alweer af en toe in het nieuwe jaar,
ﬂaﬁ ons dat zal gazn brengen! Maar we zitten nog duidelijk in
de regen en al (wat een nat jaar} in het jaar’1987,Met nog drie
dagen te gaan kan er niet zoveel meer fout gaan zou Jje denken,
maar ja,een kleim foutje is’ gouw gemaakt met soms zeer nare
gevolgen, Op het sportieve vlak maakte Trias ook een foutje

bij de Warandaloop in Tilburg.Als je daar mensen zie starten
die om god noch gebod geven en onder de Vvliag van Trias vareri,
denk je'menéen wat cen armzaliigizcoitje mentalitiet, fne

Cv/d M te berocerd om ook maar een cent in T,A.S in'Schagen

te willen besteden,maar wel als ecerste op de nicuwe akkomo-
datie te gaan trainen,wat een stakkerds;Vrijhéié,blijheid oké
maar erzijmrwel-lijrerm om te volgen in het loven,

Op een krulsnunt*wordt het -ok al gauw cen puinhoop als er
geen'regels 21Jn.

Bij de diversen crosswedstrijden worden inclusief de distriks—
wedstrijdemn leuke resultaten behaald maar voér de vriendjes

die mcegaan en wat mindewm presteren,geeft niet hoor misschien
berr jij wel de trainer van de toekomst, jagof voorzitter mag ock,
zelfs voorjjuist de meisjes is er plaats dit of anders wel voor
dat,

Crossenjleuke vorm van door de winter komen met terrein lopen v
vaak lastig en zwaar( zeker zonder spilies } goed voor je karakter
en dit zagen we in Alkmaar goed getoond door Lars Barsingerhormn
en de sterk lopende met esn goed eindschot gegiftigde Kees
Pronk,verder zagen we on zien we Silvia(small) Kruier,meisje
Visser met al die andere ook de nieuwe mensen uit het Veld
vandaan de klubkleuren van Nova goed verdedigen,Ook in Opmeer
bij de Noordhollandse Crosskampioenschappen 2e kerstdag cen
keurige le plaats voor Lars bij de kleine jongens en een 2e ;
plaats voor Ted Smit bij de 16=17 jarigen= B jongens,Verkermn een.
volgende keer wel wat je moet lopen Ted? het kost je gauw één
plaats,Verders lof aan Svem en Jorg Gotjesrs en hun vriend

Jeroen Pazrlberg die aiweer meededen aan gen indoorwedstrij@;
misschien ook wel wat voor andsren??

Nazst dat de werkgroep van''moin Piet" leuk groepswerk afleverd
en nog enkele in het bestuur soms wat overbeladen zijn met takenj
zien we ook het vele werk van het echtpaar van de"Fleuninge',
niet over het hoofd, alvast groetjes van reisbureau”Sneeuw(v)blijg

viedds!



Laten we met z'n allen hopen dat we er im 1

\O

S8 een mooie gezellige
boel van kunnen maken en dat de grote "Baas" de lasten wat geli jk-
matiger zal goan verdelen,liet één dag ekstra in 1958 ,686n om eenmaal
meer te trainen,

Veel voorspoed en geluk voor 1988 gevenst en een fijnm weekend voor
al diegenen die meegaan naar het Sauerland om te langlaufen! zal

wel lang saufen worden?!

zroetjes Theo de IMNijs

EEN ATLEET

EEN ATLEET

twee benen en een ziel

EEN ATLEET
haastig op weg zonder doel
EEN ATLEET
heeft toch zijn redenen
EEN ATLEET
doet het voor zijn konditie , zegt ie
EEN ATLEET
ook voor de eer denkt ie
wi] weten wel beter
EEN ATLEET

kan het gewoon niet laten.

bilzs 3



SOTTO VOCE

(M. Vasalis)>

Zeveel soorten-
van verdriet,
~ ik noem ze niet.
Maar één, het
afstand doen

en scheiden.

En . niet het snijden
doet zo'n pijn,

maar het

afgesneden zijn.

: GEORGE NOTA
16 februari 1945 3 oktober 1587
Op 3-oktober 1987 kreeg ons leven
plotseling een wending.
Ons leven is nu anders zonder George * « -« = > ¢ 3

en énzd pappd. Huos

De vele blijken van medeleven waren kae‘Nota~dé Nﬁs
even zovele lichtpuntjes in deze Nelleke — Maartje
donkere dagen. en Brechtje

Dit heeft ons geho!pen, getroost en gesterkt.

In het licht van het nieuwe jaar zullen we samen verder gaan.



De Winterkompetitie Seniorleden AV HNOVA

Tijdens een bijeenkomst met de seniorleden op 19 november iy s

c.a, de winterkompetitie aan de orde geweest,

De bedoeling hiervan is: ‘

Deelnemen aan een aantal wedstrijden, waarna de winterkampioen bekend

158

De categorie¥n zijn:

-Dames

=Heren t/m=39 jaar

~Heren 40 jaar en ouder ,

Dit seizoen zijn U wedstrijden uitgezocht, waarvan er 3"tellen"

Deze zijn:

-Zondag 31-1-1988: Midwinter Duinloop, Egmbnd Binnen, Stergr 10,30 u,
Heren 7 k.m., Dames U4 k.m.

~Zondag 14-2-1988: Geestmerambachﬁloop rond het meer van de org.
"Gondelvagrtver," Start 10,30 u.
Heren iélk.m,, Dames 6 k.nm,

-Zondag 6-3-1988: Bosloop, Bergen. Start 10.30 u.
Heren 15 kim., Danmeg 10 k.,m.

-7 Cross-wedstrijd AV NHOVA op het NOVA-terrein.

De winnaar biJ de heren ontvangt een taart, beschikbaar gesteld door
5id Smit, de taart van de dames wordt beschikbaar gesteld door de

"organisatie" (Marian en Peter)

Het deelname-formulier is verkrijgbaar in de NOVA~-kantine en bij ons

(M: en Pg) ,

Deze invullen en meelopen., De formulieren op volgorde verzamelen, bij-
voorbeeld door een fan of supporter.vDeze daarna inleveren bij ons

(M. en Pi)

De telling i5: De eerste NOVi=man cegas vreouw krijgt 50 punten, nr., twee
L9 etc. etc. Degene met de meeste punten over 3 wedstrijden is kampioen?
Heb je nog vragen, bel ons gerust, :
DUCCES BN S i35 i secinesnisesssan

de allerbeste wensen, 'n goed en vooral gezond 1988 Lii!

Peter en Marian

Joilza s (5



PLEZIER IN DE_SPORT

Dit moet, ge%orpld aan een bepaald prestatle—nlveau, toch wel de belangrukste drufveer
wezen om het te blijven beoefenerf; @ ; 5 : .

“Als dit ‘element niet meef aanwezig zou zijn, dan is het oﬁmbgelﬁk om hét vol ‘te houden.
Véor mensen die niets doen ép het sportieve vlak is het dnbegrﬁpelﬁk datije iedere
zondaghorgen naar de duinen gaat en dan ook nog hét hart uit je lﬁf'lébpﬁQ

Weer of geen weer, iedereen is er, zoals de zondag na Kerstmis met regen regen

en nog eens regen. Je kleren vele kllo's zwaarder dn je- ploetert maar voort met een

groepje waarvan niemand zich echt beklaagt over het slechte weers De vele mensen dle

op dat moment binnen zitten en ult het raam kijken zullen dit vermoedelijk wel doen.
Het grote voordeel voor ons is dat wij een uniek trainingsgebied naast de deur hebben.
Met vakanties en al gaan de loopschoenen altijd mee, dat is de beste manier* om op
plaatsen te komen waar je anders hiet komt. Je loopt dan in een geheel “ander -
landschap, vaak heel mooi en afwisselend.

Teder gebied heeft zo z'n eigen charme, maar het strand, de bossen en duinen van

Schoorl staan nog altijd bovenaan. En dat is een heel prettig gevoel,
Gezond en sportief 1988,

Anneke en Dik Smit.

HALVE MARATHON NOVA

Zondag 1 november wcrd waer.gelopen de halve marathon van NOVA, onze halve m_ara‘théﬂ°
Ook nu weer een groot deelnemersveld, zowel op de kwart als op dé'héive marathon.
Het was goed weer en de sfeer was ook prima. = .

De uitslagen waren:

HALVE MARATHON 1. Erik Bakker Hera  1.10.57  KWART MARATHON

11. Jos Hoogeboom 1.17.20 L s e e e Y
13, Sid Smit " 1.18.08 5. A.J. Wittebrood = 37.20 -
14, W. Dekker " 1.19.04 16. G. Schrijver = 40.30
22, V. de Wit - 1202 25, S. Nannes Aztag
27. Bob Haanappel  1.21.11 44, L. Suiker  44.42
35, J. Meijer 120,48 63. J. Karsten 46,34
43. K. Meijer FAretg 54,09 h00. . ureELGECE R
84. H. de Koning 2000 109. M. Nolten 54,02

plz 7



Crossccmpetitie gestart,

. De crosscompetitie beleefde.een goede start met een thuiswedstriid- op zaterdag
ﬂévem%e% 4§é%2 De regen had z'n werk aardig gedoam en het was dan ook echt
crossen. Het weer was gelukkig redelilk goed tiidend de wedstriid en het was dan ook
een gezellige drukte. De toeschouwers hadden op het schelpenpad een goed overzicht,
op het wedstrijdverloop en het was erg leuk dat verschillende Nova atleetjem

voorin waren te vinden. Bjna 500 deelnemers kwamen er aan de start. Gelukkig

liep dé orgaﬁisatie prima.en kom er vrij snel aehter elkaar gestart worden.

Hier volgen de uitslagen:

M BB

1 Janneke Bengeling : : Hera .

2 Kim Mulder , AVW

3 BEvelien Bodegraven o £ Heollandia.
MPA

1 Marije Dito : Noordkop
2 Janneke Hulshof o f Hera. -

3 Patricia Mulder Noordkop
4 Monique Zomerdijk Nova

19 Ilse Barsingerhorn g

26_ Maartje Nota g

28 Paula Gutierrez .

32 Annika de Geus 4

34 Silvia Woudstra v

=5 Inge Woudstra "

J PB

1 -Sennen van Ieperen _ : Hera

2 Marteanorritsma ; Hollandia
3 Michel v d Gulik » -". oy -
4 . Robbert Visscher Nova

6 Reinout Schriwver . _ ; "

9  Frank Berkhout ‘ °

13 . Matthijs de, Groot . "

19 ~Jen Blankendaal ; 3

20 ‘Renee de Groot : L

24 Richard Torenend , "

JPA |

1 & ez Danken Castricum
2 Ruud Pronk Nova

5 Bart Buur Noordkop
49 Jeroen Hand Nova

21 George Nieuwland W

blz. 8
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28 Eric Schilder

42 Stefan Barendze
D2 Merin v.d Vanrt
64 Jesse Meijer

T4 Arnold Suiker

76 Blia Zweverink

79 Maurice v QOostrom

M D
1 Manon Braaf

2 Melissa Eggen

3 Linda Hobbelt

28 Yvonne Biersteker
39 Daniglle Woustra
42 Natasja Paarlberg
5% Ciska Pronk

J D
Arnoud Ruiter

2 Sander v d Meij
Erik Ruijs

Lars Barsingerhorn
15 Edwin Visscher
25 Jorg Ootjers
41 Jules v d Vaart
58 Ricardo Mosch
M C
1 Silvia Kruier
2 Michelle Haijoe
3 Jeanret Visscher

13 Marjo Ruijter

Martin Blom
Casper Boekhout

J

1

2

5] Henkjan Thoes
4 Kees Pronk

5 Niels Barsingerhorn
7 Erik de Groot

26 Sven Ootjers

4% Jeroen Paarlberg

46 Bjibtrn Zutt

ke b b
2 i cmdic Br Fubecls
5 les Jomsira

i ek Eh s o

Nea Volh,
Noordkop

Nowa

Nova
Nea Volh,.

Nova

"

olézis

o



M .

il Karina Buijten Bdam

2 Ingrid v Lubeck Texel

5 Ilse Boonstra Follardia
T Alexandra Ruiter Nova

10 Mirs Bruin o

14 Kirsti Ootjers i

il Danny Nelen 'Hollandia
2 Stefan Beerepoot L

3 Alco Post AVW

15 Edwin Nova

MA

1 Jose Been AVW

2 Dewi Ruiter Noordkop
3 Djeanal Ruiter il

4 Nelina Bruin Nova

J A

il Jos Hoogeboom Nova

2 Pedro ILeistia :

3 Hans Jurriaans i

15 David v d Welle L

fn hett ploegenklassement hazlden wij de volgende plaatsen.
JE PoB 3e plaats

JPA 3e Plaats

S ) 2e M U

J C e

M PB de Mo

M D Ger 4

M C dlenlte U

M B 2e bl

De tweede wedstrijd was op 12 December 1987 in Alkmasr georgeniseerd door
Hylas. Ook hier waren wij weer goed verﬁelgenwoordigd. Jammer dat Jos Hoogeboom
winnaar bij de eerste wedstrijd het niet meer ziet zitten. Wat moet dat nu Jos?

Enfin, het is je eigen keus. Hier de ui%slagen:

MPB il Kim Mulder : AV W
2 Janneke Beugeling . Hera
5 Evelien Bodegraven 5 Hollandia
MPA 7 = SMaedde Ditto Noordkop
2 Danielle v Varsevelt Hollandia
5 Meaike vZdmMedrlk i g
6 Monique Zomerdiik Nowa
1% Ilse Barsingerhorn u

blze 10



JPB

J PA
M D
gD
MC

24
35
49

1
21
25

=
50
59
60
65
7
84

14
31

36

46

Paula Gutierres
Maartje Nota
Silvia Woudstra
Sennen v Ieperen
Michel v d Gulik
Maarten Jorritsma

Reiout Schriver

Matthiis de Groot

Jan Blarkendaal
Richard Torenend
Joris Jonker
Sjoerd Endel
Hans Grent
Jeroen Hand

Ruud Pronk
George Nieuwland
Stefan Barendse
Jesse Meijer
Merim v d Vaart
Elia Zweferink
Arnold Suiker
Maurice v Qostrom
Manon Braag
Melissa Eggen
Bianca Winkel

Yvonre Biersteker

_Danielle “Woudstra

- Natasja Pasrlberg

Siska Pronk

Lars Barsingerhorn
Arnoud Ruiter
Sander vd Meij
Erik Zomerdiik
Jorg Ootjers

Jules v d Vaart
Silvia Kruijer
JéannetrVisscher
Michelle Hayhoe

Merjo Ruiter

Nova,

"

"

Hera
Follandia
oo

Nova

"

n

%
Castricom
Hera
SAV

Nova

n

n

Nea Volh,
Nocrdkop
Hera

Nova

Nea Volh,.

Nova

blz11



M B

J B

MA

J A

1 Kees Pronk Nova
2 HenkJjan Thoes Trias
3 Martin Blom Dokev
4 Erik de groot Nova,
5 Niels Barsingerhorn i
31 Sven Ootjers il
44 Jerocen Paarlberg o
55 Bjbrn Zutt it
1 Karina Buijten Edam
2 Ingrid v Lubeck Texel
5 Evelien Hoogna~d Trias
11  Alexandra Ruiter Nova
1 Stefan Beerepoot Hollandia
2 Ard v Berkel Trias
5 Marco Tregman SAV
T Edwin de Geus Nova
9 Ted Smit H
24 Rutger Barendse L
1 Jose Been AVW
2 Nelina Bruin Nova
5 Margot v Berkel Trias
1 Johan Slootweg Nocrdkop
2 Fedro Leistra Hera
5 Hans Jurriaans Edam

De ploegenstand van deze wedstriid is

. nog niet bekend.
De laatste wedstrijd is op 30 januari 1988 bij AVW in Wieringerwerf.

Wii rekenen erop dat iedereen dan weer meegaat.

bilz. €12



Bouwbedrijf
W. van Westen b.v.

Algehele verzorging

van ontwerp tot aflevering

Watermolen4 - SCHAGEN —_ Tel. 02240-96363

Witte Paal 106

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

ISOLATIEGLAS en

BEHANG- en SPUITWERK
Vraag geheel vrijblijvend prijsopgave bij

STRAK & KANTIG

De Cres 4
Warmenhuizen
Telefoon 02269 - 1998

Tel. 02240-15300 of 15900

Altijd de
goedkoopste

Niet goed,
geld terug!!

De 3 Telefoon
izen 02269-2576

BESTUUR

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

Sjaak Nannes

Koos Dekker

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

Silvia Nannes

Karin Roozendaal

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

Oase 34, Tuitjenhorn

Pimpelmeesstraat, Warmenhuizen
Kalverdijk 14, Kalverdijk

Oudewal 7, Warmenhuizen

REDAKTIE NOVAKRANT

Alingterp 14, Warmenhuizen
Posthoorn 21, Warmenhuizen
Fabrieksstraat 20a, Warmenhuizen
Kalverdijk 29, Kalverdijk

Breedeweg 45, Castricum

Posthoorn 21, Warmenhuizen (illustr.)
Alingterp 14, Warmenhuizen
Rijperweg 54, St. Maarten

1964
2339
1769
1602
1838
2036
2029
2653

1213
1433
3434
2869
02518 - 58827
1433
1213
2814




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

N

NIEUWBOUW
VERBOUW

TEGELZETBEDRIJF

THEO DE NIJS

Uw adres voor alle

tegelwerkzaam-
heden met
vrijblijvende
prijsopgave

Baan 33
Warmenhuizen
Tel. 02269 - 1964

Bloemen houden van mensen . . .
Schept vreugde in het leven
door vaker een bloemetje te geven

SPAANSEN is daarvoor het
juiste adres ook voor
service en kwaliteit . . .

OOK VOOR AL UW
BRUIDS- EN GRAFWERK

A. SPAANSEN

DE POMP i

Warmenhuizen
Oud Wulpendorp 1
Tel. 02269-1382

"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

AMBACHTELIJKE SLAGERIJ
LEO DE PEE

Dorpsstraat 38 - Tuitjenhorn
Telefoon 02269 - 1354

VITTORIO
SPORT, TOUR en RACEFIETSEN

Grote kollektie
SPORT en RACEKLEDING

SPORTHUIS
JAN GROOT

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




Jeugdhoek

Het jaaf 1987 is bij de nova jeugd goed verlopen. Er waren mooie
resultaten een goed bezoek aan de trainingeh'en tevens weer en-
{housiasfe nieuwe leden.,Bij de jongste groep kwam Ton van Bree-
derode er als laatste bij. Ton van harte welkom bij Noval

Ook bij de groep van 8 tm 10 jaar waren niesuwe leden Maartje Ligt-
hart uit Warmenhuizen en Ricardo Mosch uit Dirkshorn ook jullie
welkom? _

Onze nieuwe trainers Ben(Siem en Lowiet maken er van 5 tot6 uur
een goed trainingsuur van en ook Hanneke helpt van 4 tot 5'uur
trouw bij de jeugd. G
Het bestuur is heel blij dat dit zo goed functioneert. Vanaf def
ze plaats iedoreen hartelijk bedankt voor wat er voor Nova in
1987 is gedaan o.a. de ouders voor de begleiding naar de wedstrij—
den, de Jjuryleden tijdens de cross enz. enz. Er zijn heel veel
mensen die veel tijd in nova stoppen. Dit gebeurt echter met veel
plezier.-Atletiek is een prachtige sport. Kom ook in 1988 trouw
op de trainingen en geef je je op voor een wedstrijd, dprobekr::
om er meer dan 100% achter te staan.

Hanneke en Kirsti schrijven verder de jeugdhoek vol. Rest mij nrg
nog om iedercen een goed 1988 toe ‘te wensen. Thuis; op school en

in de sporti!!

Joop:

U L Y T O S O G R g A O S S S O P P S S0 S S A B PSR SIS S S R S A B S TS R S S P

P

De cross cdmpetitio 1L november 1987

Na een zomerseizoen achter de rug te hebben en het bericht dat
Marja Boekel de¢ vereniging ging verlaten, brak er toch het cross
seizoen weer aan. '

Het is cen tijd geleden dat ik er aan had meegedaan..Samen met i’
Mira was ik van plan om mee te doen, omdat we toch elke zaterdag
trainen. Ve konden ook wel meedoen, "als treining en ook cen
beetje omdat hetfbij Nova zelf was.

Mira en ik zagen er rel tegen op. Het parcours was nogal moddergg

maarja dat hoort erbij als je hier op het platteland woont.

bitze o3



Wij starten met niet zon grote grocp want de deelname is niet

zo: groot meer blj de meisjes B. We waren aan het lopen, Mira vroeg
hoe het ging, we zouden effe harder gaan en daar lag ik natuurl‘k
languit in de mo Yler de mensen langs dc kant bar lachen, We lie-
pen voor de 1ol het was dus het proberen waard en het viel niet
af. _

Nog effe over "t afscheid van Marja, nadat ze weg was hadden wc
geen trainer mcer voor dinsdag avond, maar daar hebben we geluke
kig ook weer cen oplossing voor gevonden., Mijn vader wilde omns
wel trainen. Tot nu toc bevalt dat nog prima en hopen dat dat =
blijft. De training op donderdag middag wordt ook door ecn groot
aantal bezocht, cen tekcn dat dat ook niet afvalt.

Als laatste wens ik jullie allemaal een sporticf c¢n gelukkig 1988
dat we allemazl weer wat vooruit mogen gaan met prestaties lever-
en in het nicuwe jaar.

Enne.... cen beetje kalm aan als er gefeest moet worden op oud

en nieuwjaarsdag. nou een gclukkig nicuwjaar en -tot kijk.

Groeten

Kisrsiti

Nog even iets bclangrijks voor alle deelnemers aan wedstiiden
De meestcn ontgaat het belang van een warming-up voor en het uit
lopen na de wedstrijd,.
Je kan je lichaam vergelijken met een motor bijvoorbeeld van een
__aptq. Als je de mote: start kun je meteen wegrijden, maar mct een -
koudec moteor gaat dat mecstal wat schokkerig, Wanneer jc de moter
eerst warm laat {raéien, daﬁ rcagoert dc auto beter wanneer je gaat
rijden,
Ook jouw spicren moeten ecrst een beetje warmdraaien, zeker na o
een lange rit in de auto waar je meestal ecen bectje stijf van wordt -
Dat warmdraaien doen we door rustig in te lopen en rek en strek
oéfoningen, dat voorkomt. blessures en het komt ook je prestatics
ten goede. Want een warme motcr is sneller op topsnelheid.

Na de wedstrijd heeft je lichaam cen kracht-
toger, verrieht, alle onderdelen van de motcr lopen.nog op topsne:
heide. Vandaar dat je staat te hijgen (dat zijn je longen)en je.
hart flink hard klopt, vaak voel je¢ ook de¢ spieren in je benen

tridfliden,

blz. 14
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Ale tiitecacnl poal BRI Shamp gl 2ok met o5 dets ale keie

hard remmen. In het slechtste geval slaat dan Jesmoter dfe

Je kan beter je lichaam aan een ander ritme wennen door eerst in
een kalmer tempo uit te lopen. En niet maar 100 of 200 meter want
dat is veel te kort,

Het beste is net zo lang uit te lopen tot je niet meer hijgt en
Je hart weer gewoon klopt. Dan zegt namelijk je lichaam dat het
zich weer hersteldfheeft en dan kan je rustig naar de kant gaan
om te zitten of iets anders te doen. We willen Jullie dat zo
Jong mogeli jk bijbrengen, zodat jullie nog heel lang plezier aan
atletiek zullen beleven,

Ik hoop dat jullie nu begrijpen waarom we het hier altijd over

hebben, We mogen dan zeuren maar we doen het met cen goele re-—

den. e

Hanneke .~
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