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LAATSTE NIEUWS

Op de H.I.K. van afgeiopen weekend is bekend geworden dat Ria Buijnsters de JUCO gaat
ovemement!!! We wensen haar vééi succes en een lange “loopbaan” bij onze vereniging.
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| VAN DE VOORZITTER )

Er is zoveel nieuws te melden, ik weet niet waar ik mee moet beginnen.

Vorige maand mocht ik al melden dat Ricardo Nederlands kampioen was geworden en nu kan ik weer
een paar kampioenen vermeiden.

Op de website staat trots vermeld: “Onze eigen Teun Sweere werd zaterdag (30-10-'10) eerste op-het
Nederlands Kampioenschap wintertriation in Assen.” Een wintertriation is nu niet direct het eerste
waar je aan denkt als lid van een atletiekvereniging, maar Teun is bij de mannenploeg degene die de
steeplechase voor zijn rekening neemt. Gek genoeg is het looponderdeel het “zwakste” onderdeel van
Teun. Op de site is naast een fraaie foto ook een opname van een interview met Teun te horen.

Op de website ontbreekt nog de info dat Phily Brooijmans in de categorie D50 ook Nederlands
kampioen is geworden bij de "sprintafstand”. Het is maar wat je sprint noemt: Skm lopen, 25km fietsen
en 10km schaatsen, noem ik nou niet bepaald sprinten! Dochter Anouk van Dis legde de “sprint” net
iets sneller af dan ma Phily en werd 3° in haar categorie D16.

Teun, Phily en Anouk aliemaal van harte gefeliciteerd met deze fraaie prestaties!

Hiermee maak ik meteen een sprongetje naar de website. De site ziet er fris en modemn uit.

Edwin en Alex hebben er iets fraais van gemaakt. Het heeft mij zelfs aangezet om ook toe te treden
tot de twitteraars. Niet dat ik dagelijks een tweet de ether in slinger, maar het is wel grappig om te
volgen. Ik ben benieuwd hoe anderen de nieuwe site ervaren en wat Edwin nog voor ons in petto
heeft qua nieuwigheidjes!

Het volgende sprongetje is gemaakt, want op de site probeer ik wekelijks door middel van een kort
fimpje op het YouTube-kanaaf van AV GroeneSter de vorderingen van de nieuwbouw en renovatie
van de baan in beeld te brengen. De renovatie van de baan is bijna afgerond. Als dit clubblad in de
brievenbus ligt, is de baan al weer in gebruik genomen. De lijnentrekkers, of hoe die vakmensen ook
heten, ronden het werk in week 44 af, maar dan moet het weer wel meewerken. De nieuwbouw gaat
ook als een trein. Als het goed is wordt in week 44 de verdiepingsvioer geplaatst. tk kan haast niet
wachten om dit vast te leggen met de camera.

Wat wel heel belangrijk wordt voor het nieuwe clubgebouw is de beveiliging. We hebben allemaal
kunnen lezen hoe het inbrekersgilde tekeer is gegaan in het gebouw van Seoito. Sinds het vorige
clubblad hebben we zelf ook al 2 keer ongewenst bezoek gehad en het is volgens mij al de 5° of 6°
keer dit jaar dat wij de klos zijn. Bij het laatste bezoek heeft men het secretariaat opengebroken en is
de bosmaaier en een acculader gestolen. Dit was al de 2° acculader dit jaar die is verdwenen.

Ook bij de handbal verdwsen laatst een bosmaaier en de bouwketen en containers van Vrolijk en
Oranjewoud hebben het ook al moeten ontgelden.

We zijn van pian om ieder lid, per toerbeurt, 1 nachtje op de Knip te laten slapen. Met meer dan 400
leden moet dat toch te doen zijn. Natuurlijk hoef je niet alleen de nacht door te brengen. We zorgen er
voor dat er 1 of 2 Dobbermann pinchers aanwezig ziin die samen met jou de boel extra bewaken.
Natuurlijk kunnen we dit niet maken, maar we zijn het wel meer dat zat! Zie je ’s nachts of in het
weekend vreemd voik rondstruinen op de Knip bef dan meteen de politie (0900-8844) of iemand van
het bestuur (zie infoblad), want dit moeten we met z'n allen zien te stoppen!

Sinds kort zijn de Atletiek Unie (AU) en de Koninklijke Nederlandse Bond voor Lichamelijke
Opvoeding (KNBLO) Wandelsportorganisatie Nederland een samenwerkingsverband aangegaan.
Door deze samenwerking is het dagelijks bestuur van onze vereniging nu ook lid van de KNBLO-NL.
Ik was dan ook blij verrast met het boekje van de KNBLO met het landelijk wandelprogramma 2011.
Ook kreeg ik het mooie wandelsport magazine toegestuurd. Als je dit magazine leest dan gaat het
meteen kriebelen en wil je er op uit. Jammer dat niet ieder gezin in Nederland dit magazine in de bus
krijgt, want ik weet zeker dat het veel mensen zal aanzetten tot bewegen.

Qver bewegen gesproken, ik ga snel even op de Knip kijken hoe het de lijnentrekkers vergaat en of de
muren van het gebouw de verdiepingsvioer al kunnen dragen.

Ryan Smits
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{ WEDSTRUDLICENTIE ]

WILLEN DIEGENEN DIE VOOR 2011 GEEN WEDSTRIJDLICENTIE MEER WENSEN TE HEBBEN
DIT VOOR 15 NOVEMBER DOORGEVEN AAN DE LEDENADMINISTRATIE?

Alvast bedankt voor uw medewerking!

[ VAN DE REDACTIE ]

En dit is hem dan, ‘mijn’ eerste clubblad. Het heeft wel even wat moeite gekost, maar al het begin is

moeilijk, zegt men. Ik heb de opmaak iets veranderd om er toch een beetje mijn eigen draai aan te
_geven. Volgend jaar zal ook het voorblad een andere look krijgen, maar daar wordt nog over

nagedacht dus dat ziet u tegen die tijd wel. Verder wil ik graag Betty Happel bedanken voor alle jaren
.dat ze enthousiast het clubblad voor ons heeft samengesteld!

Kopij voor de volgende Knipsels graag aanleveren voor/op 8 december; dat is tevens het laatste
exemplaar van 2010!

Namens de redactie,
Hester Alofsen

P.S. van Carla Frangois:

Het iukte me niet om her en der tekeningruimte te maken door de nieuwe "koppen” van de rubrieken.
Alle bladzijden verschoven dan, de tekst ging zelfs door de onderste lijn. Wist zo gauw niet hoe ik dat
op moest lossen. Ondertussen was het te laat om hulp in te schakelen, daarom heb ik alles maar zo
gelaten en er niets bij getekend. Misschien vinden jullie het ook wel moderner zo, ik hoor het wel.

( GROTE CLUBACTIE - ENORM SUCCES! |

Zaterdag 11 september is De Grote Clubactie van start gegaan.
Dit jaar heeft AV Groene Ster het iets anders aangepakt dan voorgaande jaren en wij hebben het idee
dat het voor alle partijen makkelijker was. Voorheen noteerde u hoeveel loten u zou kunnen verkopen,
vervolgens kreeg u dit aantal loten, waarvoor wij later het geld van u ontvingen. Dit liep echter niet
aitijd even viekkeloos en daarom hebben we dit jaar na aflcop van de trainingen aan zoveel mogelijk
jeugdieden 5 loten meegeven. Ook bij de lopers en de senioren zijn er loten uitgedeeid. lederaen kon
zeif kiezen of ze de loten wilden houden of om ze door te verkopen aan familie, vrienden of kennissen.
Het geld hebben wij in de weken daarna weer bij de trainingen opgehaald en op een enkeling na, is
het netjes lngeleverd
In totaal hadden wu 500 Ioten M men i er o loten beschi r. Wie o wie tmaakt ons los,
daa 0% © ans of ie priizen? De trekking vindt plaats op 25

november &.s. dus wees or snel bsjl

De kosten voor 1 lot zijn € 3,00 en hiervan is maar liefst € 2,40 voor onze club! Als alle loten zijn
verkocht, betekent dit dus een extra inkomst van € 1200, en dat is best veel geld.
We willen daarom iedereen bedanken voor de medewerking!

Sandra Leenheer en Hester Alofsen

| BESTUURSVERGADERING |

De volgende bestuursvergadering Is op 29 november. Heb je zaken die besproken moeten
worden? Mail ze naar de secretaris of maak een afspraak en kom langs.
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O Drie Minsketiers @

een smakelijk Bowling/Party centrum met 0.a.:
Feestzaal Restaurant  Kinderfeestjes (Catering op lokatie
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Magic Bowling

en spectaculaire licht- en ge)uidslr;o:v

3 MEGAschermen met de allernieuwste videodlips,

[ kegels en ballen.
lichtgevende banen ball
:\lge?uisse\d met de laatste muziekhits.

Bowlen mete

¢ o et - HELT - piedy
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Voor informatie of reserveringen:
Tel.: 0168-370545 Hazeldonksezandweq 28b

www.de3musketiers.nl Tevenbergen

Steenweg 40

4781 AP Moerdijk
Tel. 0168 - 41 24 96
fax 0168 - 4122 13

'e/?/@ Bloemisterij
® ontwerp
é EI{AY verkoop
,'A‘ realisatie

Sfﬁ?ﬁi;g

Achterdijk 3 tel. 0168 - 32 64 12
4761 RB Zevenbergen Mobiel: 06 - 54985679
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VAN AART
BANDEN UITLATEN ACCU'S

Industrieweg 11 geopend:  08:30- 12:00
Zevenbergen 13:30 - 18:00
Tel.: 0168 32874 za. va, 09:30

Boerkensleen 25 |
4705 RL Reosendaal
Telefoon: 0165-567536

Adviesbureau voor de werktuigbouw er bedrijfskundige sector

T 0168-330050

www.goverdegroep.nl

personenvervo
pass

Li

h Limous
T 0168-404040
| www.dutchlimousineservice.nl

Ga je een vakantie boeken bij Thomas Cook Travel Shop Pelikaan Reizen,
Haveneind 2, 4761 BZ Zevenbergen: bij boeking vermelden dat je lid bent van AV
Groene Ster te Zevenbergen. Zij boeken dan een bedrag van € 12,50 (zijnde de
helft van bemiddelingskosten) per boeking over op rekening van AV Groene Ster.
Dat is voor ons leuk meegenomen.

Thomas Cook Travel Shop
Pelikaan Reizen =
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De specialist in personenvervoer voor particulieren en bedrijven

(0168) 32 32 22

Zoevenbergon' Info@taxivos.nl*www.taxivos.nl
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=1 SAVELKOULS TUINHOUT

Hillbout. Lugarde en Den Buizerd Blokhutien & Tuinhuizen, w an-

Houtland, Jungle Gym. Speclkastee]l Speeltoestelien.
Body Boomers, Skelters, Trampolings, Bolderwagens.
Kastanjepalen & schapenhekken, nicuwe ciken biclzen :
Schansdijk 2 4761 RH Zcvenbergen Tel 0168-324 719
www.savelkoulsspeeltoestellen.nl

VAN LOON Juweliers

Nieuwe Kerkstraat 6, 4761CP, Tel 0168-335199, info@vanloonjuweliers

www.vanloonjuweliers.nl




Nieuwe
collectie wandelschoenen

Diverse modellen van:

- Lowa - Meindle
- Salamon - New Balance
- Gri-Sport - Asics

POVER SCHOENEN & SPORT
ZEVENBERGEN

Chinees Indisch
Restaurant

"FOE HO" ¢4
- R

Elke zaterdag en zondag lopend buffet

Vaste rustplaats voor de PORSCHE GROEP
Zandbergen 83, Krooswijk, Zevenbergen
‘Tel.: (0168) 327373

ZIGG

Noordhaven 110, 4761 DC Zevenbergen
Tel: 0168 - 327632

LAPP

Noordhaven 114, 4761 DC Zevenbergen
Tel: 0168 - 327400

Super
deBoer

Super
deBoer

Van Drimmelen Graag gedaan...

Zuidhaven 121 - Zevenbergen
tel. 0168 - 409060

BON

MAKELAAFIEIIJ

Bon Makelaardij b.v.




[ CLUB VAN 100 - AANTAL LEDEN NEEMT TOE ]

Met grote vreugde kunnen wij u meedelen dat het aantal leden van de Club van 100 van

AV Groene Ster nog steeds toeneemt. De Club van 100 is nog niet zo lang geleden opgestart om
meer inkomsten te genereren voor de vereniging en staat voor leden die de club een warm hart
toedragen en van daaruit bereid zijn om € 100,- per jaar te doneren aan onze vereniging.

Naast eeuwige dank vanuit de vereniging, zullen deze leden een naamsvermelding krijgen op het .
grote Ciub van 100-bord in ons nieuwe clubgebouw en op de website en kunnen zij die deelnemen,
Jjaarlijks een verrassing verwachten. Omdat het clubgebouw nog niet klaar is, krijgt u hier alvast een
voorproefje van het Club van 100 bord.
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De Club van 100

Inmiddels hebben al 27 leden zich aangemeld, maar daar kunnen er natuurlijk nog veet meer bij!
Omdat wij beseffen dat € 100,- best veel geld is, is het natuurlijk ook mogelijk om met iemand samen
of met een groepje lid te worden. Het is dan wel van befang dat slechts 1 persoon het
aanmeldingsformulier invult en voor de betaling zorgt. Hij of zij moet er dan zelf voor zorgen dat de
anderen aan hem of haar betalen. Ook de jaarlijkse verrassing zal aan diegene overhandigt worden,
die de aanmeiding heeft gedaan.

Wilt u zich ook aansluiten bij de Club van 100? Dat kan door een mailtje te sturen naar:
clubvan100@avgroenester.nl U ontvangt dan van ons het aanmeldingsformulier per e-mail met
hierop 0.a. informatie over de betaling en de naamsvermelding.

Met vriendelijke groet,

De Sponsorcommissie
Alex Eradus, Sandra Leenheer, An van Slobbe en Hester Alofsen.
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| CLUBKLEDING )

Speel je competitie of neem je deel aan wedstrijden, dan is het verplicht het clubtenue te dragen.

Het zit niet alleen comfortabel, maar het is tevens een goede uitstraling van de club en dat is ook erg
belangrijk. Zeker nu de temperaturen dalen is het trainingspak, gesponsord door Able2 heerlijk om de
kou te trotseren! Voor de clubkleding en al uw vragen hierover kunt u terecht bij Jeanny van Kaam.
Zij is fe bereiken via telefoonnummer 0168-326427.

Hieronder een overzicht van de prijzen;

Artikel Prijs Artikel Prijs

Top € 23,00 | Tight kort € 15,00
Singlet € 23,00 | Tight middel € 17,50

| Shirt € 34,00 | Tight lang € 20,00
Trainingspak € 45,00 Viinderbroekje € 23,00

' Short (ios vallend) € 15,00

| GEKNAKT STERRETJE |

Op 23 november moet Jan Franken zich melden in het Franciscus Ziekenhuis te Roosendaal.

Er is blaaskanker ontdekt bij Jan en de blaas zal dan verwijderd worden, waama hij een stoma krijgt.
Jan moet zeker 14 dagen in het ziekenhuis blijven en dan zal hij de tijd moeten nemen om te
herstellen van deze zware ingreep. We wensen Jan en zijn gezin sterkte toe en een goed herstel.

Angela Rindt

[ VERZOEKJE VAN DE SECRETARIS }

Het jaar is weer bijna om. Daarom een verzoek van de secretaris om alvast te beginnen aan het
jaarversiag van jouw commissie. We verwachten namelijk van iedere commissie een jaarverslag,
zodat we weer een mooi naslagwerk hebben wat er in 2010 allemaal is voorgevalien binnen onze

club. Als je tijdig begint dan heb ik het op tijd binnen. De uiterste inleverdatum is 15 januaril
Alvast bedankt voor jullie medewerking!

[ EERSTE PAAL OP DE KNIP!

Eerste paal op de Knip geslagen met op de voorgrond
Tim Surewaard 2 jaar oud.

Gemaakt door Ton Barten, zijn opa.

Groetjes, Ton




| VAN HET TRAINERSFRONT ]

Ik zag dat het weer mijn beurt was om een stukje te schrijven als trainersbijdrage in Knipsels.

Zoals de meesten van jullie misschien wel weten ben ik naast trainer van de loopgroep op maandag
en zaterdagmorgen ook twee keer per jaar trainer van de opstapgroep.

Deze opstapgroep is altijd een gevarieerde groep qua leeftijd en conditie. Ik probeer binnen 3
maanden alle deeinemers van deze groep kiaar te stomen voor een testioop van 5km. .
Omadat er zo'n diversiteit in deze groep zit geeft dit wel eens problemen omdat de een het sneller
oppakt dan de ander.

Het is daarom ook niet te vermijden dat sommige lopers na enkele weken piinties gaan voelen door
het opbouwen van de belastbaarheid van het lichaam.

Dit wordt veroorzaakt doordat het lichaam (soms 25) jaren niet aan sport heeft gedaan en daarom nu
gaat protesteren.

Ik krijg dan ook vragen over pijntjes op de meest rare plekken in het lichaam.

_ Veel van deze pijnfjes gaan over de achiltespees, de kuit en de schenen.

Dit bracht mij op het idee om op internet enkele artikelen op te zoeken over deze meest voorkomende
_ blessures bij (beginnende) hardlopers.

In deze artikelen wordt uitgelegd wat de blessures zijn, wat je kan doen om ze te voorkomen en wat je
moet doen om het te genezen.

Deze blessures komen helaas niet alleen voor bij beginnende hardlopers maar ook de gevorderde
lopers kampen regeimatig met een blessure.

Ik heb pas ergens gelezen dat 25% van de lopers per jaar een blessure oploopt en heb helaas ook
aan den lijve ondervonden dat een blessure langer duurt naarmate de leeftijd toeneemt.

Om dit zo veel mogelijk te vermijden sluit ik af met dit advies: zorg voor een goede warming up,

laat op tijd nieuwe schoenen aanmeten (na 1000 a 1500: km) en blijf niet lopen met een (beginnende)
blessure. Veel plezier met het lezen van de artikelen!

Ton Kapitein

De volgende keer is Jenny Pope aan de beurt om een stukje te schrijven!

[ BLESSURES ]

SCHEENBEENKLACHTEN

Scheenbeenklachten zijn klachten die vaak voorkomen bij beginnende sporters. Deze klachten zijn
grofweg in te delen in twee categorieén: klachten langs de binnenrand van het scheenbeen en
klachten aan de voorzijde van het scheenbeen,

Pijn aan de binnenzijde van het scheenbeen ontstaat door overbelasting van de spieren die
aanhechten op de binnenste scheenbeenrand. Dit kan komen doordat er te weinig demping is, het
lichaam een wat langer durende repeterende belasting nog niet vol kan houden of doordat de voet
tiidens belasten teveel naar binnen zakt (=overpronatie). Deze klachten worden "springschenen”
genoemd. De medische term hiervoor is "shin-splints”. De behandeling van deze klacht bestaat uit:
ijs of coldpack en verminderen van de belasting. Bij sporthervatting zal de belasting langzaam
opgevoerd moeten worden en is het verstandig op een meer dempende onderlaag te gaan lopen
(biiv. bos). Ock mag de loopschoen niet te oud zijn omdat de demping in de loop van de tijd sterk
afneemt. Als de klacht veroorzaakt wordt door overpronatie zal een zogenaamde antipronatieschoen
aangeschaft moeten worden. Een dergelijke schoen is aan de binnenzijde voorzien van harder
materiaal zodat het naar binnen knikken verminderd wordt. Het is zeer belangrijk te laten testen welke
antipronatieschoen het best bij uw voet past.

w | :




Pijn aan de voorzijde van het scheenbeen wordt veroorzaakt door overbelasting van de voorste
scheenbeenspier. Overbelasting van deze spier ontstaat vaak doordat de voet niet goed af kan
wikkelen door bijvoorbeeld een te stugge loopschoen. Doordat deze spier continu aan moet spannen
ontstaat er zwelling binnen de spierkoker waardoor pijn ontstaat en men niet meer in staat is de spier
aan te spannen. Hierdoor kan dan een klapvoet ontstaan. Dit is tijdens het topen duidelijk hoorbaar.
In de acute fase kan de pijn bestreden worden met ijs of een coldpack en vermindering van de
belasting. Een oplossing voor deze klacht moet gezocht worden in een andere meer soepele
sportschoen waarin de voet goed af kan rolien.

Bij aanhoudende klachten is het verstandig een afspraak bij een (sportjarts te maken.

ACHILLESPEES BLESSURES

De achillespeesblessure is een veel voorkomende sporiblessure. De achillespees is de pees van de

kuitspier. Deze blessure ontstaat meestal ten gevolge van teveel rek op de achillespees. Overrekking

" ontstaat wanneer de kuitspier te kort is, of omdat de voet teveel naar binnen (pronatie) of naar buiten
(supinatie) uitzakt tifdens belasten. Ook een te zachte schoen kan de corzaak van overmatige rek zijn.

Andere oorzaken zijn:

te hard, te veel, te lang trainen,

te weinig herstel,

verkeerd belasten t.g.v. een blessure elders in het lichaam,

te veet op de tenen lopen,

diverse andere lichamelijke afwijkingen, die ¢en ervaren sport-arts of -fysiotherapeut kan
opsporen.

ohwn=

De verschijnselen zijn: pijn, roodheid, zwelling, warmte en problemen bij belasten, aanvankelijk alleen
's morgens (traplopen!), of bij het beginnen van het sporten. In een later stadium is de pijn er ook
tidens het sporten, en neemt dan toe. In alle stadia is de pijn na het sporten nog erger. Vooral de
volgende ochtend. Indien deze verschijnselen allemaal aanwezig zijn is er sprake van een serieuze
achillespeesontsteking {tendinitis achillae). Niet alle verschijnselen zijn in de eerste stadia van de
blessure aanwezig, maar bij een tijdige aanpak bf de eerste symptomen is de kans op een snel
herstel het grootst. Bij verwaarlozen van de klacht is de kans op het ontstaan van een slepende,
chronische blessure groot!

Behandeling:

* in de acute fase: koelen met ijs of een coldpack en verminderen van rek op de achillespees
middels een hakverhoging.

¢ in latere fase: opsporen van de oorzaak en deze bestrijden, d.w.z in het geval van een te korte
spier/pees dagelijks rekken {nooit verend!) tot normale lengte is verkregen en in geval van
overpronatie of oversupinatie aanschaffen van de juiste sportschoen waarmee dit probleem
zZich niet meer voordoet. Wanneer het probleem niet met de schoen alieen opgelost kan
worden, dan moet er mogelijk een corrigerende sportzool gemaakt worden, die in een
geschikte schoen gelegd dient te worden.

» bij aanhoudende klachten een (sport)arts raadplegen, deze kan eventueel doorverwijzen naar
bijvoorbeeld een fysiotherapeut voor behandeling van de klachten. Ook toepassen van
medicijnen, soms d.m.v een ontstekingremmende injectie kan bij de behandeling horen.

e  Bij langdurige klachten kan zelfs een operatie overwogen worden,




KUITKLACHTEN .

De kuit wordt gevormd door een groep spieren die aan de achterzijde van het onderbeen liggen.

De twee grootste van die spieren gaan over in de achilfespees, die vervolgens achter op de hiel
aanhecht. Je gebruikt ze bij de afzet. De andere spieren in de kuit zijn spieren die verderop in de voet
aanhechten, zoals de buigers van de tenen.

Een bekende kuitklacht is de "zweepslag”. Hierbij scheurt er plotseling een gedeeite van de kuitspier
in. Bij een echte zweepslag, kijkt de getroffene meestal verontwaardigd om, omdat die dan denkt dat
er iemand iets tegen zijn/haar kuit gooit, of dat er tegenaan getrapt wordt, Dit blijkt niet het geval te
zZijn, en het blijkt vrijwel onmogelijk nog normaal af te wikkelen. Er treedt een bloeduitstorting op, die
later zichtbaar kan worden. Een (sport-)arts of (sport-)fysiotherapeut zal de omvang van het letsel
eerst moeten inschatten om een juiste behandeling toe te passen. In leder geval bestaat het eerste
deel van de behandeling uit rust, dus niet beiasten. Dit is absoluut noodzakelijk om het lichaam in
staat te stellen de uiteinden van de gescheurde spiervezels weer aan elkaar te laten groeien.

Het opbouwen van de belasting geschiedt bij voorkeur onder begeleiding.

Wanneer er sprake is van een kiein aantal vezeities dat gescheurd is, dan kan soms 2 dagen rust,
gevolgd door licht belasten (wandelen) al weer voor een snel herstel zorgen.

Kramp in de kuit is ook een regelmatig voorkomende klacht, die bij hardlopers meestal
oververmoeidheid als oorzaak heeft. Verder zijn er nog vele andere mogelijke oorzaken van
Kuitkramp.

Belangrijke oorzaken van kuitproblemen zijn:

1. te veel of te lang gelopen. Oplossing/preventie: geleidelijk opbouwen van de belasting.

2. plotseling explosief gaan bewegen (sprinten, springen) zonder daar voor getraind te hebben,
of zonder goede warming-up. (tennissers, indoorsporters, technische atieten!).
Oplossing/preventie: goede voorbereiding en voldoende warming up.

3. lopen op schoenen, die te veel pronatie veroorzaken, te zachte schoenen (vooral bij
hardlopers), of te stugge schoenen (wandelaars en hardlopers). Oplossing/preventie: juiste
schoenen kopen, en op tijd vervangen.

4. een korte, strakke kuit {vooral zogenaamde "sprinterstypen”, hebben vaak wat dikkere en
meer gespannen kuiten). Oplossing: eigenlijk geen, is aangeboren, maar bovenstaande
factoren zijn in ieder geval van belang!

5. te veel op de voorvoet landen. Vooral bij het lopen van lange afstanden is dat vaak veel te
belastend voor de kuiten. Oplossing/preventie; een schoen met voldoende hoogteverschil
tussen voor en achter. Eventueel toevoegen van een hakverhoging infonder de schoen.

[ BEDANKT BEDANKT BEDANKT BEDANKT BEDANKT J

Via deze weg willen we Betty Happel bedanken voor haar jarenlange inzet. Zo heeft ze heel lang het
clubblad mede vorm gegeven. Dat dit niet zo maar iets is hoef ik niet uit te leggen, Daar gaan toch
heel wat uren in zitten. Betty is thuis al bedankt voor haar inzet. Ik hoop, maar weet dat niet zeker, dat
ze wel doorgaat met af en toe jureren want de kennis die ze heeft om de ET te bedienen is zonde om
te laten hangen. Straks op de nieuwe baan en in de nieuwe accommodatie is het toch een feest om
aan de slag te mogen??!!

Gelukkig heeft er een dame aan haar oproep gehoor gegeven. Hester Alofsen heeft het stokje reeds
overgenomen en deze uitgave is haar eerste werk. Daar zijn we blij mee dus namens het bestuur
welkom en succes gewenst!
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| JUBILEUMHOEKJE (zeg maar gerust jubileumpleinl) |

Vanaf juli heeft het even stilgelegen maar we pakken de draad weer op, want er zijn ondertussen heel
wat jubifarissen bijgeschreven in onze boeken.

Om te beginnen: In augustus waren Lex Verhoeven en Marcel de Jager 35 jaar verbonden met onze
club. In september was dat Ruud Jacobs en in oktober Wim Verhoeven.

Wim Verhoeven, Marcel de Jager en Lex Verhceven hebben zelf hun interview ingevuld en dat is erg
leuk geworden, jullie kunnen dit iets verderop in dit clubblad terugvinden.

Dan hadden we in oktober nog 2 dames die al 25 jaar meedraaien binnen onze club.

Hoeveel rondjes de dames op onze baan al gedraaid hebben is voor ons {zeeeer waarschijnlijk ook
voor de dames zelf) sen vraag.

In juli was Jaap Wagemakers al 25 jaar verbonden met AV Groene Ster. Zijn bondsnummer is
145044. in die lange tijd heeft Jaap niet stilgezeten. Lopen is Jaap zijn ding en training geven kwam
.daar ook nog eens bij. Wanneer hij precies met training geven begonnen is, dat is bij mij niet bekend
maar dat wil hij misschien zelf nog eens vertellen. Naast het lopen jureerde hij cok en heeft hij zitting

.in de loperscommissie.

In juni 2009 heeft Jaap nog afscheid genomen als
trainer van de lopersgroep. Dat was maar fijdelijk
want vanaf 6 oktober jongstleden is Jaap op
woensdagmargen begonnen met looptraining te
geven, overdag dus.

Vanaf 9 uur zet hij de hardlopers aan het werk en
vanaf half 10 gaat hij van start met de
opstapgroep. Het is erg fijn dat Jaap dat heeft
opgezet want de vraag was er al langer, maar je
moet er ook de tijd voor vrijmaken.

Dat heeft Jaap nu gedaan en hopelijk gaat dit nog
lang door.

Naast al dit lopen rijdt hij ook graag moflor,

Trees, zijn vrouw, moet hem dus wel eens missen.
Samen genieten ze met volle teugen van de kleinkinderen.

In oktober was het 25 jaar geleden dat Carla Smits voor het eerst genoteerd werd in onze boeken.
Het bondsnummer van Carla is 148082. Haar kersverse man was al lid en ook meer familieleden
zaten bij de club. Sportief als ze is kon ze niet achterblijven.

Carla is altijd bij de lopersgroep gebleven en traint een aantal malen
per week.

Ook haar kinderen werden lid. Naast het zelf trainen jureert ze
regelmatig en tijdens de MPM's van weleer was ze de aanstuurster
van het keukengebeuren. Een hele klus, maar die ze altijd tot een
goed einde bracht met haar team. Het aanpakken is haar met de
paplepel ingegeven met ouders als Piet en Miep. Deze laatste twee
Zijn een begrip in het hard werken en organiseren van klussen.
Bovenstaande was nog niet genoeg. Sociaal ingesteld als ze is ging
ze vanaf 2009 ook helpen bij het rapen en bezorgen van het
clubblad.

Carla biedt altiid een luisterend oor en stuurt graag een kaartje naar
de mensen die het nodig hebben of gewoon zomaar.

Groene Ster neemt een grote piaats in in haar leven.

Ze is de steun en toeverlaat van velen. Haar man is nu voorzitter

en een clubman in hart en nieren. Dan is het voor een goede
moeder wel eens schipperen tussen het belang van de club en haar
gezin. Op alle fronten gaat het goed, dus wat wil je nog meer?
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Gelijik met haar schoonzus werd ook Marianne Jacobs lid van onze club
(bondsnummer 148111) en ook het lopen had haar voorkeur. Haar man
Ruud was al lid van de club (al 10 jaar dus) en gaf al training. Later zijn ook
"de kinderen bij de club gekomen. De derde generatie heeft ook de
betrokkenheid van de familie geérfd: Koen Jacobs is in opleiding voor
trainer en doet nu al veel ervaring op. Marianne jureert ook als het nodig is
en daamaast is ze al vele jaren, samen met haar man, het hoofd van het
jeugdkamp. Carla en Marianne lopen al vele jaren samen bij ons cluppie.
Ock hebben ze met hun eigen familie {de uitgebreide familie van haar
schoonmoeder) ieder jaar een familieloop. Waarschijnlijk hebben ze de
hele familie aangestoken met het loopvirus want er zijn nu zelfs al weer
I familieleden uit Made lid geworden in Zevenbergen. Zo zie je maar wat
goede familiebanden teweeg kunnen brengen. Marianne is alijd goedlachs en ook al is het slecht
weer dan zal ze niet snel afhaken.

. Vanaf deze plaats gefeliciteerd allemaal met dit jubileum en hopelijk blijven jullie ook nog vele jaren bij
de club!

JUBILARISSEN 35 JAAR

Hieronder vindt u de interviews met Wim Verhoeven, Marce! de Jager, Lex Verhoeven en Erik Thiele.
We hebben hier te maken met jubilarissen die 35 jaar meedraaien binnen onze club. Officieel zal hier
niks aan gedaan worden, maar deze diepte interviews kunnen misschien wel enig licht laten schijnen
op het feit waarom iemand al 35 jaar bij dezelfde vereniging vertoeft. Zij hebben het interview zelf via
de mail ingevuld en het is erg leuk geworden. De vragen staan vast, maar de antwoorden kunnen
verrassend zijn:

Allemaal bedankt voor de medewerking en we wensen iedereen veel leesplezier!

Angela Rindt

WIM VERHOEVEN
Bonds-nummer: 026015
Geboren: 5-5-1943

Wanneer ben je begonnen?
In 1974. Eerst meehelpen bij wedstrijden en daama verschillende
jurycursussen gevolgd.

Waarom bif de atletiekvereniging?

Heel de familie van mijn vrouw had iets met atletiek. Zelf bezig zijn met de
sport, de kantine beheren in het oude houten clubgebouw, clubblad maken,
jurycommissie, training geven enz. Onze oudste zoon Frits ging direct op
atletiek en Lex was 4 jaar en ging eerst naar kleutergym. Momenteel is mijn
zwager Ryan Smits al heel wat jaartjes voorzitter.

Welke categorieén en taken heb je zoal doorlopen?
Eerst gewoon jurylid en daarna tijdwaarnemer, starter, scheidsrechter en topjury.

Ik heb heel wat jaartjes training gegeven aan de mini-pupillen. Als trainer ging ik altijd mee naar
wedstrijden en als er cross-jes gelopen werden. Frits en Lex hebben beiden ook training gegeven aan
de jeugd. Tegenwoordig geeft Frits nog training aan de recreanten.

Joke Tolenaars {mijn schoonzus) gaf ook training aan deze groep en ik nam de groep recreanten van
Joke over, evenals de jurycommissie, waardoor ik ook een aantal jaren in het bestuur van onze
vereniging heb gezeten. Zo zie je maar, het atletiekvirus zit in onze familie. Dit alles heb ik met veel
plezier gedaan. Tegenwoordig ben ik nog wel op alle wedstrijden aanwezig om met ons hele juryteam
alles op rolletjes te laten lopen.
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Bij onze vereniging staat gezelligheid en plezier in de sport voorop
en als er dan nog mooie prestaties geleverd worden door onze

Wat zijn de wensen voor nu en straks?

Lang en gezond leven (wie wil dat niet}, zodat ik nog heel lang
binnen de vereniging iets kan blijven doen. Dat onze
Atletiekvereniging mag groeien en bloeien. De gezelligheid en de
samenhorigheid een uitstraling van onze club blijft.

Hoe zie jij je toekomstheeld?

Samen met mijn vrouw genieten van onze kleinkinderen.

Lekkere lange vakanties naar ons favoriete vakantieland Frankrijk
maken.

Dit interview heeft Wim maar vooral Cock, zijn vrouw, invulling
gegeven.

MARCEL DE JAGER
Bonds-nummer: 025991
Geboren: 20-8-1969

Wanneer ben je begonnen?
Rond augustus/september 1975 ben ik gestart bij de destijds jongste categorie, minipupillen.

Waarom bij de atletiekvereniging?

Mijn moeder stuurde mij destijds naar de grasbaan: “Marcel ga maar eens kijken wat daar te doen is".
En sindsdien ben ik blijven hangen. Ik heb cok nog wel getennist en momenteel fiets ik voomamaelijk,
maar atletiek blijft toch altijd nummer 1.

Welke categorieén en taken heb je zoal dooriopen?

Alle categorieén tot en met de Masters heb ik van dichtbij meegemaakt. Vroeger deed ik aan
wedstrijden mee voor de lol en presteerde ik gemiddeld. Vanaf de B-junioren ben ik mij onder de visie
van Bert gaan specialiseren in korte-middenafstand, 400/800m. Ik heb een aantal clubrecords outdoor
en indoor in mijn bezit, waarvan de 1.52,83 op de 800m bij de senioren wel de meest aansprekende
is. Qok heb ik nog wel eens een leuke 10-kamp gedraaid, 3° op de Zuid-nederlandse
kampioenschappen met ruim 6.000 punten. Tevens heb ik een jaar of 10 D-junioren en C-junioren met
veel plezier training gegeven. Momenteel zit ik in het Bestuur van de Stichting Sportaccommodatie

De Knip. Hardlopen staat wegens hardnekkige blessures helaas op een heel laag pitje.

Wel ben ik wekelfiks te vinden in het krachthonk bij Bert.

En ook wel in de bergen zoals hiernaast te zien is:
Marcel en zijn gezin op de Thunbergsdalbreen, gletscher in
Noorwegen tijdens de vakantie in 2008.

Wat zijn de wensen voor nu en straks?

tk Zou heel graag weer pijnvrij willen hardlopen, lekker recreatief
een uurtje de polders bij Made omploegen, Lopen is toch echt mijn
passie waar ik mijn energie in kwijt kan na een dag op kantoor aan
mijn bureau. Energie raak ik nu kwijt aan de racefiets of
mountainbike. Als echt doel wil ik in ieder geval nog één keer een
marathon volbrengen. Dat is er tot nu toe nog niet van gekomen
en eigenlijk heb ik van de 100 meter tot aan de halve marathon
allemaai wel prestaties naar behoren weggezet.

Al loop ik de hele marathon in een rustig “recreatief” tempo, dat
maakt niet uit. Het liefst een keer een topmarathon,

zoals New York. Zo'n “once in a lifetime”.

Maar dan wel samen met mijn vrouw, Sandra.
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Hoe zie fi} je toekomstheeld? )

Sinds 2001 woon ik zeer prettig in Made met Sandra en 3 kinderen, Stein {13), Bente (8) en Janne (6).
De meisjes zitten op atletiek bij Scorpio Qosterhout en hopelijk heb ik wat van mijn sporigenen kunnen
meegeven. in Made heb ik een ideale combinatie van het vitoefenen van mijn beroep aan huis,
accountant, en het gezin. Ik zie mijn kinderen veel en hoap hiervan nog jaren te kunnen genieten.
Daamaast volg ik de atletiekcarridres van mijn 2 dochters en zeker ook het schaatsen van Stein,
welke inmiddels tot de gewestslijke selectie van de C-junioren van Zuid-Nederiand is doorgedrongen.
En zoals gezegd zelf nog een keer in het viiegtuig naar New York samen met Sandra. :

LEX VERHOEVEN
Bonds-nummer: 25989
Geboren: 29-9-1969

. Wanneer ben je begonnen? |k denk 35 jaar geleden....

. Waarom bij de atletiekvereniging? Omdat er veel
familieleden op zaten (miin ouders, broer, ooms, tantes,
opa en oma)

Welke categorieén en taken heb je zoal doorlopen?
Van kleutergym tot masters 40+, trainer van de a-pupillen,en a-b junioren,{senioren -speer-kogei-
discus)en natuurlijk de recreanten. Ook heb ik in het bestuur gezeten voor materiaalcommissie en
nu in de bouwcommissie voor het nieuwe clubgebouw.

Wat zijn de wensen voor nu en straks?
Gezond en gelukkig zijn en blijven.

Hoe zie Jij je toekomstbeeld?
Dat ik nog lang in goede gezondheid bij dit leuke cluppie kan blijven sporten.

ERIK THIELE
Officieet is hij geen lid meer want m.i.v. oktober heeft hij zijn lidmaatschap
opgezeqgd. Des te meer reden om te horen hoe dat zit, toch?

Zijn signalement luidt:

1.91m, maat 46, biauwe ogen, donkerblond.

Minpuntje: tikkeltje te zwaar. Pluspuntje: al m'n haar nog.
Geboren: 10-08-1968

Wanneer ben je begonnen?
Blijkbaar op mijn 7°in 1975, was het zelf even kwijt.

Waarom bif de atletiekvereniging?
Als ik nu naar mijn eigen zoon Stefan kijk, gecombineerd met het feit dat men zegt dat ie — 0.b.v. een
hoog stuiterbalgehalte — op mij lijkt, dan moet dat geweest zijn omdat ik daar mijn energie het beste
kwijt kon. Ook was ik vrij fanatiek en in teamsporten wilde dat op die leeftijd nogal eens botsen met
teamgenocotjes weet ik me te herinneren. En bij atletiek moet je het echt helemaal alleen doen. Dat ik

bij mijn eerste wedstrijd gelijk een beker won heeft ongetwijfeld ook geholpen om lid van de atletiek te
blijven.

Welke categorieén en taken heb je zoal dooriopen?

Mijn hart heetft altijd gelegen bij de 10-kamp, maar daarbij vond ik hoog, polsstok, horden, speer,
kogel, discus en ver het leukst. Waaruit dus blijkt dat ik met name de technische nummers leuk vond,
het lopen heeft me nooit zo gelegen en ik moest behoorlijk trainen om daar een beetie op bij te blijven
(en dan ging het nog maar net...)
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Wat zijn de wensen voor nu en straks? .

Op het gebied van atletiek heb ik eigenlijk geen wensen meer, die tijd heb ik gehad. Laatst nog wel
met de masters competitie meegedaan, wat ik erg leuk vond, maar meteen moe(s)t ik het bekopen
met de terugkeer van een oude blessure die me nu nog “aan de kant” houdt. Dat is dan ook meteen
de reden dat ik me - na jaren twijfelen - dit jaar afgemeld heb. Steeds weer in de verleiding komen om
weer op te starten en vervolgens in de lappenmand komen geat frustreren. Maar blijkbaar dus nog net
de 35 jaar lidmaatschap gehaald @. Maar als ik dan toch een wens moet uitspreken, dan is mijn wens
dat Stefan net zo veel plezier gaat beleven aan atletiek als zijn vader heeft gedaan. :

Hoe zie jij Je toekomstbeeld?

Ondanks het feit dat ik geen lid meer ben van de mooie A.V. Groene Ster, hoop ik dat ik de mensen
die ik daar heb leren kennen, waarvan ik een groot deel tot mijn vrienden mag rekenen, blijf zien.
En na het laatste weekend met C.V. de Hoofdrollers, waarvan de meeste personen lid zijn van de
Groene Ster, weet ik zeker dat dat goed komt. Zo'n hechte groep, van ouders op kinderen, het
onderling sociale contact, verklaart ook het succes van A.V. Groene Ster.

. Dus bij deze een welgemeend: tot ziens!

[ WANDELVREUGDE

Hallo allemaal,

Inmiddels allen weer genoten van een welverdiende vakantie?

Hoewel er misschien al zijn die opnieuw weer aan vakantie toe zijn, wij in ieder geval wel.

Wij zijn zelf opnieuw naar Gran Canaria geweest (porto Mogan), echt een geweldig klein vissersdorpje
met een haven. We zaten op loopafstand van het strand en de bergen. Kortom Fred en ik hebben
genoten van onze vakantie. Ook al zie je ons niet echt met regeimaat wandelen op de zondag en de
uittochten, we hebben in Spanje toch wel een paar stevige wandelingen gemaakt.

Het is mooi te zien dat de bouw van het nieuw clubgebouw gestalte gaat krijgen. Er gaat nu schot in
komen, laten we hopen dat ze niet teveel tegenslagen gaan krijgen in de vorm van een strenge winter
of iets dergelijks, tot nu toe zie je steeds vooruitgang en dat is goed. Gelukkig kunnen we tot aan die
tijd gebruik maken van de ruimte bij SGZ. We moeten dus nog even geduld hebben, dan kunnen we
weer lekker genieten van een mooi clubgebouw,

Het was leuk te zien dat de opkomst op de feestavond 15 oktober goed was, dit keer gefeest in de
Borgh en het is best een gezellige avond geweest.

Verder wil ik nog eens vermelden dat als er wijzigingen zijn zoals e-mall, telefoonnummer e.d. geef
het even door aan Anneke {j.v.d.Bemt2@kpnplanet.nl) of aan een van onze commissieleden.

Zo kunnen wij onze administratie up-to-date houden en de wijzigingen uiteraard meteen doorgeven
aan Anet van Hooydonk (ledenadministratie)

Natuurlijk kunnen wijzigingen ook direct doorgegeven worden aan Anet van Hooydonk.

Helaas is er ook niet 2o leuk nieuws te melden, eind dit jaar / begin volgend jaar zijn er 2
commissieleden die gaan stoppen, we blijven dan nog maar met 4 commissieleden over.

Gelukkig is Linda er bij gekomen, anders waren het er nog maar 3. Voor ons kleine groepje zijn er op
dit moment teveel taken en die kunnen niet meer evenredig verdeeld worden. .

Vandaar dan ook de noodoproep: Kom ons leuke kleine groepje versterken/!!!/

Ben je handig, wil je graag meedenken of ben je een kei op administratief gebied, meld je dan bij een
van onze commissieleden. Wij zouden heel graag nog 2 mensen willen verwelkomen, want vele
handen maken nu eenmaal licht werk. Bovenal staat het wandelplezier op nummer een, en het blijft
naar onze mening gewoon leuk met een groep te wandelen. Je bent lekker sportief in beweging, ziet
nog steeds hele mooie plekjes bij uittochten maar ook in de buurt van Zevenbergen en een groep
geeft ook lol en pret onder elkaar. Kortom genoeg redenen om lekker te blijven wandelen.

Veel wandelplezier!
Anneke.
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Gediplomeerd Pedicure
Lid Provoet

Voor afspraak bellen
0168 — 328471
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GLASVEZELTECHNIEK

M EL Bv.

TECHNISC! UITZENDBUREAU

MAMIEBWEL &.v

ONDERHOUD & REVISIE

Maincowel kan u van dienst zijn voor 0.a. het uitzenden van
personeel en het aannemen/engineren van projecten in diverse
sectoren zoals: de Metaal- Electro- GVT- en Civiele sector.

Wij zijn lid van de bedrijfsverenigingen Metaal Unie en NBBU.
Tevens zijn wij NEN4400, VCU- en VCA*-Gecerlificeerd.
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- www maincowetbv.nl
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MAINCOWEL B.V. TECHNISCH UITZENDBUREAU
Voor goed gemotiveerd en ervaren personeel
in de Metaal- Electro- en Civiele sector.

MAINCOWEL ONDERHOUD & REVISIE B.V.
Voor het vervaardigen en monteren van:
Leidingwerken, machineonderdelen en
Staalconstructies.

MAINCOWEL GLASVEZELTECHNIEK B.V.
Voor het aannemen en engineering van:
GVK-Projecten en andere ondergrondse Infra.

® 0168-380 299 ‘® 076-50414 63
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EENIFOGSTRELEND AANBOD

of een paar contactlenzen

- Tevens steunt u bij deze aankoop
de kas van uw vereniging

BRILMODE

R&EB BOON

Zevenbergen Zuidhaven 91 Tel.: (0168) 32 64 90

- Bij inlevering van deze advertentie ontvangt u
bij aankoop van een complete bril met glazen

een mooi relatiegeschenk




| WANDELAGENDA

ZONDAGMORGEN TOCHTEN
Datum nr. | Route Afstand | Begeleider
07 november 43 | Rode Vaart 13 Jan
14 november autotocht Jolanda Santegoeds
21 november 57 | De Druif 15 Anneke
28 november 35 | Groene Woud 12 Martine
5 december autotocht Fred
12 december 50 ;Langeweg 14 Jan
19 december 61 | Niervaert 15 Martine
26 december Kerstmis, geen tocht
DINSDAGAVOND TOCHTEN

Geen tochten op dinsdag in verband met de winter.

UITTOCHTEN
[ Zondag 7 november | Herfsttocht De Pin, wvs Mito
eetcafé De Pin, Schouwenbaan 4, Wouwse Plantage
25 km: start 8.00-11.00
15 km. start 9.00-12.00
10 en 5 km: start 8.00-13.00

[ Zaterdag 20 november | 13e Sint Nicolaastocht, wvs De Wandelende Krabben
sporthal De Biezen, Schoolstraat 42, Putte

30 en 24 km: start 8.00-10.00

18 km: start 8.00-12.00

12 en 6 km: _start 8.00-14.00

IZondag 12 december | 17e winterwandelserie, Audax Klub Nederland

café en zalen Huis ten Halve, Kruisstraat 60, Roosendaal
25 km: start 8.00-10.00

15 km: start 9.00-11.00

10 km: start 9.00-12.00

| Zaterdag 18 december | 9e kersttocht wvs Olympus '69 Halsteren
café de roos, Dorpsstraat 68, Haisteren
25 en 20 km: _start 9.00-10.30

15, 10 en 5 km: start 9.00-12.00
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Atletiekunie

Jurynieuwsbhrief 45
- 30 september 2010 -
Promoties Lidmaatschapspassen
Gepromaveerd zijn: Per 1 januari 2011 zullen alle leden een nieuwe
Naar niveau 3 lidmaatschapspas ontvangen. De oude ‘Sportpas’ zal

Ronald van der Wolf (SC Reeuwijk} — wedstrijdieider
Kees Disseldorp (DAK) - scheidsrechier

Land dor fabelen

Er Zijn in Nederland veel “regels” in omioop die niet in
het wedstrijdreglement worden genoemd. Deze
fabelen zullen in de komende nieuwsbrieven aan bod
komen, uiteraard met ondersteuning van de echte
wedstrijdregels.

Fabel: De atlest moet in een stabiele positie de
ring/aanloop verlaten, anders is de poging ongeldig.
Het maakt dan niets uit of de atleet in de juiste
richting de ring/aanloop heeft verlaten.

Wedstrijdregel: In het wedstrijdreglement wordt niet
gesproken over de stabiliteit van de atleet bij het
verlaten van de ring of aanloop. Er zijn wel enkele
voorwaarden: de atleet mag de ring of aanioop niet
varlaten voordat het werpmateriaal de grond heeft
geraakt. (art 187.17). Daamaast is de locatie van het
verlaten bepatend. Voor speerwerpen mag het eerste
contact met de grond buiten de aanloop niet zijn

- voorbij de witte lijn of de kleine lijnen evenwijdig aan
deze lijn. (fet op: hier wordt NIET de 4m lijn bedoeld)
Bij discusikagel/slingeren moet de ring verlaten
worden aan de achterkant van de theoretische lijn
door het middelpunt van de cirkel. (art 187.17a/b)
Vooral het eerste artikel is hier belangrijk, als de
atleet zijn onbalans kan vasthouden tot na de landing
van het materiaal en daarbij ook nog eens op de
juiste plaals het werpterrein verlaat is dit geen
probleem.

¥en jij cok een regel of term die toegepast wordt,
maar eigenlijk niet of niet meer bestaat? Stuur deze
dan naar Jinda.schoe tiskuni

‘The Referee’

Vanuit de JAAF verschijnt er naast het
wedstrijdreglement (Competition Rules) ook het
naslagwerk The Referee’. Dit boekwerk gaat dieper
in op de regels. Veelal worden de regels toegelicht
met behulp van plaatjes en voorbeelden. The
Referee Is geschreven in het Engels en de digitale
versie is voor iedereen toegankelijik.

hitp://iwww . atletiekunie.nlindex php?page=1987

Op deze pagina zijn ook andere nuttige
handleidingen en formulieren te vinden.

verdwijnen.

Op de nieuwe passen zullen de juryfuncties niet meer
worden vermeld. Hiervoor is gekozen omdat er hoge
kosten werden gemaakt bij elke wijziging van de
juryaantekeningen. Een wijziging had meteen ook
een nieuwe pas tot gevolg.

Reglementenkennis

Het antwoord op de vraag in jurynisuwsbrief 44;
Bij het discuswerpen raakt de discus de kooi,
maar landt geheel binnen de sector.

Wat moet de jury beslissen?

A. de poging is ongeidig.

B. de poging is geldig.

C. de atleet krijgt een vervangendse poging.

D. dit is een geldige poging, maar de atleet mag zelf
heslissen of hij een vervangende poging dost.

Antwoord. B, Zoals gezegd wordt in art. 187.16, is de
landing bepalend. Als een discus eerst tegen de kooi
land en vervolgens in de sector dan is het eerste
contact met de grond geldig in de sector. Als de
discus buiten de sector landt en vervolgens binnen
de sector glijdt, dan is het eerste contact buiten de
sector en dus ongeldig.

Vraag:

Een deelnemer is het niet eens met de beslissing van
de jury kogeistoten. Dit wordt op een onbehooriijke
manier kenbaar gemaakt (vioeken, schelden). Deze
deelnemer kan van verdere deelname aan het
kogelstoten worden uitgesloten door:

A, het jurylid tegen wie dat was gericht.

B. de chef van de jury op dit onderdeel,

C. de scheidsrechter.

D. de JUCO van de organiserende vereniging.

Antwoord freft u in de volgende jurynieuwsbrief aan

Herkenbaarheid jury: het resuitaat

Zoals eerder aangegeven hebben we ontzeitend veel
reacties ontvangen op onze oproep. Uit alle reacties
zijn twee opties toch wel sterk naar voren gekomen:
T-shirt of een hesje. Omdat je bij T-shirts te maken
krijgt met maatvoeringen wordt dit bijna onmogelijk
om dit centraal in te kopen. Wij hebben hier niet de
ruimte om een grote voorraad te stallen om in alle
wensen te voorzien. Hierbij moet rekening gehouden

Koninkiijke Nederlandse Atletiek Unie | Aangesioten blj: NOCT*NSF, European Athletics, TAAF | Paitners: VGZ, SPAR, AA-Drink, ASICS, MONDQO
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worden dat we momenteel een kleine 8.600 mensen
in Nederland hebben met de aantekening jurylid
algemeen.

De hesjes zijn een ander verhaal, dit zullen wij dan
ook nader onderzoeken. Wat zijn de mogelijkheden,
kleuren en natuurlijic kosten? Uiteraard houden we
rekening met de Nederlandse omstandigheden:
ademende stof, goed te onderhoudenfwassen en
lichtgewicht.

Zodra we hier duidelijkheld over hebben en
daadwerkelijk een aanbed kunnen doen, zullen dit
viteraard melden en contact 2zoeken met
verenigingsbesturen en jurycontactpersonen.

We zullen het evertuele aanbod niet verplicht gaan
stellen. Er zijn verschillende verenigingen die al
investeringen hebben gedaan in herkenbare kleding
- en die willen wij niet onnodig op kosten jagen.

Piasticinebalk
Moet er een afdruk in de plasticine te zien zijn of
niet?
Uit de wedstrijdpraktijk blijit dat er nog steeds veel
juryleden worstelen met de wvraag of bij het
verspringen en hink-stapspringen een poging
ongeldig verklaard mag worden als er een duidelijike
overschrijding van de afzetlijn wordt
WAARGENOMEN. Of kan dat alleen als er een
afdrul in de plasticine zichtbaar is?
In lid 1 {a) van artikel 185 (verspringen) is bepaald
dat een poging als misluld wordt beschouwd als de
atleet met enig deel van zijn lichaam de grond raakt
voorbij de afzetlijn, etc.
Nu is de afzetlijn precies de lijn waar de afzetbalk
overgaat naar de plasticinehouder, Als de atleet met
enig deel van zijn lichaam DE GROND RAAKT
VOORBIJ DE AFZETLIIN, moet hij dus ook de
plasticine geraakt hebben. Daarbij ontstaat er in de
plasticine een afdruk van spike of zool. Dit betekent
dus, dat om bij het verspringen en hink-stapspringen
een poging ongeldig te kunnen verklaren, er een
zichtbare afdruk in de plasticine moet zijn.
Hierbij hebben we het natuurlijk niet over de situatie
waarbij de atleet met zijn hele voet voorbij de
plasticinehouder afzet.

Start/finish wegevenementen: vervolyg

In de vorige nieuwsbrief stond informatie over
parkoersen van wegwedstrijden. Daar kwam een
reactie op:

Jo schiifft een zeer intersssant stukje over
wegwedstrijden. Nu organiseren wij ook wedsirijden
op de weg en daar zit een wedstnjd bij over 10 EM
die op de atletiekbaan (kunststof) start en finisht.

De wedslrijd bestaat uit 5 ronden en de deeinamers
komen elke ronde over de baan en fopen daar 400
meter. Moet ik nu bagrijpen dat dat niet mag? Moeten
wij het parcowrs aanpassen?

Dat zou jfammer Zijn omdat het nu juist 20 leuk voor
het publiek is dat ze (droog) zittend op de inbune de
wadstrijd kunnen volgen en de speaker facilitsiten
heeft om de weadslrijd te versiaan.

Toegegeven, de inleidende tekst was dusdanig
gestekd, dat het logisch is dat deze vraag gesteld
wordt. Een geruststelling: de belangrijkste bedoeling
van de 1AAF is te voorkomen dat een wegwedstrijd
verwordt tot "een wegwedstrijd, inclusief een cross
country-gedeelte”. Vandaar het voorbeeld van 2.600
m gras op een totale lengte van 10km. (Al helemaal
ra een periode met veel regent) De Kunststofbaan is
doorgaans gemaakt van zo'h siordige 7 tot 12 mm
veerkrachtig materiaal, dat op een asfaitondergrond
wordt aangelegd. |s dat verhard? Onverhard? Valt
over te discussigren! Conclusie: bewaar alle
voordeien in de reactie gencemd en bij de
Atletiekunie staat zo'n evenement dan als een
volwaardige wegwedslriid te boek.

Koninklijke: Hederlandse Alletiek Unle | Aangesiolen blj: HOC NSF, Erropean Athilelics, IAAT | Partners: VG2, SPAR, AA-Drink, ASICS, MONDO
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OUDE STORT LOOP november 2010

Op zondag 28 november 2010 zal voor de achtste keer de “Oude Stort Loop” georganiseerd worden. Deze
cross telt voor de AB-junioren, senioren en masters mee voor het ARWB-crossklassement. De locatie waar
de wedstrijd zal plaatsvinden is, net als de voorgaande edities, bij de oude stortplaats aan de Dikken Dijk in
Zevenbergen. .

Uitdagend voor de deeinemers

Door de verschillende typen ondergrond (bos, gras, lichtverhard en modder) en de soms flinke
hoogteverschillen is dit een zware, maar zeker ook uitdagende cross. De atleten die de cross uitiopen
kunnen met recht trots zijn op hun prestatie en verdienen dan ock een leuke en bruikbare herinnering. Voor
de eerste drie van elke categorie zijn er medailles.

Tegoedbonnen te winnenl!

Runnersworld Dordrecht steit voor deze bijzondere wedstrijd maar liefst 100 euro aan cadeaubonnen
beschikbaar, die onder de lopers (recreatie, AB-jun, senioren en masters) verloot zullen worden. ledereen
die hier aan meedoet maakt dus kans op één van deze bonnen!

Parcoursrecord

Evenals vorig jaar stelt Able2 €50,- beschikbaar voor verbetering van het parcoursrecord {(bij zowel de
mannen als de vrouwen).

Tijdschema
10:00 prestatieloop 1500m-9000m
11:00 BCpup 1000m
11:10  Apup 1000m
1125 Djun 1500m
C jun meisjes 1500m
11:40 Cjun jongens 2000m
B jun meisjes 2000m
A jun meisjes 3000m
12:.00 B jun jongens 4500m
A jun jongens €000m
vrouwen & V35* 4500m

12:30  mannen & M35 & M45" 9000m

Inschrijven
Inschrijven kan via de speciale “Oude Stort Loop™-internetsite (te bereiken via www avgroenester.nt). Op
.deze site is ook nog andere aanvullende informatie te vinden en kan je je ook ais medewerker aanmelden.

Inschrijfgeld

Voor leden van av Groene Ster is de deelname gratis (bij voorinschrijving). Voor vrienden en familie die
mee wil doen aan de prestatieloop zijn de kosten €3,- bij voorinschrijving. Voorinschrijven kan tot 26
november. Op de dag zelf kan ook nog na-ingeschreven worden (Groene Sterren betalen dan € 2,-) .

Tensiotte

Natuurlijk hopen we dat bij deze cross weer heel veel Groene Sterren aanwezig zijn. Ten eerste als
deeinemers, maar ook zijn er juryleden en andere medewerkers nodig. Zonder voldoende medewerkers is
het moeilijk om de wedstrijd soepel te laten veriopen. In ieder geval verwachten we dat het een leuk,

sportief en gezellig evenement wordt met veel atieten en toeschouwers. Hopelijk kunnen we op jullie
bouwenl!!l!

R4
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[ VERJAARDAGEN NOVEMBER EN DECEMBER

NOVEMBER DECEMBER
1 | Mirjam van der Weijde 1 | Thomas Pistorius
2 | Heidi van Alphen 3 | Guy van Wonderen
3 [lsa van de Graaf 3 | Leo van Dijk
3 | Danielle Kremers - 3 | Keltoum Azoum
4 | Andries Keller 3 [ Monique Otten
5 | Jack Derks 5 | Erik Slobken
8 | Sebastian Stoop 6 | Swen van Geel
8 | Claire Poelenije 7 | Amber Alofsen
10 | Ron Becht 8 | Carla Francois
111 | Tom van der Mars 9 ) Wouter van Verseveld
12 | Karin van Alphen 11 | Esther Cramer
112 [ Claudia van de Horsten 12 | Leo Stok
13 | Ingrid Spiljard 12 | Bart Maris
14 | Gabie Bakker 12 | Sjak van QOers
19 | Laura Silvius 13 | Joani Kannekens
20 [ Toon Paulissen 14 | Frank Braams
20 | Ellouisa Azoum 15 | Raymond Schoonen
20 | Chanel Zwirs 16 | Esther Pannekoek
21 [ Joy Bonke 16 | Arianne van Dorst
21 | Sjors de Jong 17 | Jan Franken
22 | Giselle van Wonderen 17 | Regina van Beljnen
22 | Rien Nieuwkerk 19 [ Kim Holling
23 | Frank van der Made 22 | Marian Roest
23 | Rina van den Berg 22 | Fleur Braaksma
25 | Ria Kooistra 23 [ Joshua van Gog
29 | Johannie Bastiaansen 24 | Bert Mathijssen
30 | Ferdi Spronk 24 [ Leonard Wennekers
25 | Dide Schocnes
26 | Ryan Smits
26 { Thomas Hooyer
28 [ Kees de Geus
29 | Mariette Kapitein
30 | Cees Machielsen
30 | Jan Kremers
30 | Walfred Bol
i MUTATIES ]
Afmeldingen
Jeanet Verschoor Lopers Bram van Heijnsbergen A-pupil
Jacqueline Damen Lopers Nienke Groeneveld A-pupil
Joke van Sliedregt Lopers Axel Meijer A-pupil
Vincent Vogelsang A-junior Wouter Nelemans A-pupil
Noortje Bogerd C-junior Greame Reijnders Wandelaar

R4
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deVos & de Roo

DRUKKERIJ
BOEKHOVEN
PERFEKT

. .'5"-.
Kristaliaan 21 %
4761 ZC Zevenbergen b
t: 0168 32 35 30
info@boekhoven-perfekt.ni

www.boekhoven-perfekt.nl |

netwerk notarissen

adres
Gildelaan 11 4761 BA Zevenbergen

telefoon
0168 32 5050

e-mail
info@notariskantoorzevenbergen.nl

info
www.notariskantoorzevenbergen.nl




ONZE
WERELD
LOOPT
VAN 000

| 42195KM |

Of je nu net begint, of op professioneel niveau meetoopt,
Runnersworld is dé winke! voor elke hardloper. Bij
Runnersworld zijn we zelf stuk voor stuk fanatieke \
runners en weten dan ook ais geen ander wat een \
hardloper beweegt. Zo kun je bij ons terecht voor een
uitgebreide en professionele Ioopanalyse, waardoor je
altijd van start gaat met de juiste schoen. Belangrijk,
want alleen zo kunnen topprestaties bereikt worden en
hlessures voorkomen. Kijk voor meer informatie en snelle

acties op www.runnersworld.nl en ontdek dat onze

wereld én ons advies letterlijk fopen van 0 tot 42,195 km.

RUNNERSWORLD'

\/ N°1inlopen

Haagdijk 251, Breda - Telefoon (076) 522 15 61
Korte Paralfelweg 169, Dordrecht - Telefoon (078) 635 68 35

C www.runnersworlid.nl )






