













































































OVERZICHT VAN DE PRESTATIES VAN

d.d. 11/29/92

Naawm Categorie M/V
Rindels PUP~B M
Hilten PUP-B M
Lang BUP-B v
Vries PUP-B o
Zijden PUP-B v

Overzicht A- pupillen
11/29/92

Achternaam Categorie M/V

Demmendaal PUP-AL
Kempen PUP-A]
HYeenay PUP-A1
Bais PUP-AL
Bogaart PUP-AL
Wielinga RUE—AT
Flu PUP-A2
Gotink PUP~-A2
Lans PUP-A2
Luntz PUP-A2
Sluitman FUP-A2
Scomer PUP—-AZ
Teunisse PUP-A2
Vos PUP-A2
Ait PUP—-AZ2
Andriessen PUP-AZ
Bas PUP-A2
Elferink PUP-A2
Essen PUP~A2
Kroon PUP-AZ
Piscaer PUP-A2
Roosen PUP~AZ
Verton PUP-A2
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DE B-PUPILLEN
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Overzicht beste prestatie junioren D meisjes

i.d 11/29/92

Vaam Categorie
Ramakers JUN-D1
Andrews JUN-D2
3ax JUN-D2
jonker JUN~D2
jambeek JUN-DZ
ierne JUN~D2

wverzicht junioren D
od, 13/29/92

iaam Categorie
Jelemarre JUN~D1
issen JUN-D1
lempen JUN-D1
ielle JUN-D2Z
loo JUN-D2
rommissaris JUN-D2
lensigh JUN-D2
lolnar JUN~-DZ

wwijterman JUR-D2
ichaafsma JUN-D2
ichippers JUN-D2
'exton JUN-D2
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Technische nummers

Hoog
2.00
Ao as
05

LT
1.30
1.40
1250
285
1.45
G.COo
1o25
1L ki)

Kogel
5.74
7.48
551

63
Ty U
5.79
152
6. 51
8.83
0 2001
7.45
S s

Speer

0.00
20.94
21.84

28.28
25.20
22.46
28.62

0.00
2258
24.46

0.00
28202

Discus

1212
0.00
0.00

18.82
20.94
0.00
15.04
0.060
18,78
C.00
21.82
14.862

o 2} e

40m
7.20
6.60
700
6.390
7.60

60-m
10.1C
9.40
8.90
10,10
9.60
16.70

9. 00
2070
8.90
9.60
9.30
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910
12.00
9.00
10.00
8. 90
10.80
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10.40
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4.29.8
323805
325305
35720

UMMERS

600M 1060 METER

2.18.0
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Locpnummers
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85503
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Overzicht van de Junioren C-meisies:
dd 1/29/92

Naam

Ijzerman
Kroon
Ramzkers
Twisk
Jlas
¥eijer

Technische nummers Horden loopnummers
kogel discus speer hoog ver 80m 80m 150m 500m 1000m
Donkerkaat 5572 U el GRS IS o8 14.20 11,50 231,80 1 1.52.8 Kk #% &
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Overzicht van de prestaties van de junioren C jongens
dud 129/92

Technische nummers Horden sprint middenafstand
Naam kogel speer discus ver hoog poishoog 100m 300m 100m 800m 1000 1500
Rijs 9.95 37042 26 70 51491249 @.00 179082 AR ARG 6 R A3 L SIE Rk A
Sillem 0.00 20.00 G.00 D.00 1.15 Q.00 ECIE RO R ARk LA S L A B R
Barreveldll.59 38.32 27.30 4.61 1.40 3.10 3.8 WG sk 316 0) RS B RS B R R
Bruijn BEUT 34068 S 251594 .04 3 .50 Q.00 70205465 20 8 V250 B R ST QSRR A
Filmer T34 27080 30,94 4.54 1.40 0.00 27. 70 45,79 127 .50 2202 AT VN4 RS T 0309
Oudshoorn 8.9 25.46° 26.36 4.31 1.35 0.00 o tod Sol e e BB 0 R L 2.43:70 3,384 H_ % %
Schippers 0.00 C.00 G.00 0.00 0.00 0.00 eit? il sy G Sk EL SRR A AL R S A ISR
Yaarde 2 ol £ U i iy 1 L e 5. 08165 U000 151s 7 B kS ] DO 6 Rk XS EE 8 R Rk
Windt 9,07 33598 24,32 a5 S350 (000 29 HOL 0MI0 SN SE e ARSI D 32 MR
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MERDY LAURA JFSSICA REBECCA EMMY ROEL

HOUTRUST

zondag 29 november, stonden we om 9.00 uur bij het Mendelcol~
lege.

We reden er + €én uur over. Laura, Wendy, Jessica, mijn moeder
en ik zaten met z2 allen in één autotie. Jessica (mijn zus)
roest om 10.30 uur haar eerste onderdeel doen, vandaar dat we
20 vroey weg moesten. Om 12.30 uur moest ik pas miijn eerste
onderdeel doen, dat was kogelstoten. Het was 12.30 uur het
kogelstoten ging van start, mijn eerste stoot was de beste
allertijden, ik stootte naweliik 7.68. Verder had ik prima
gepresteerd (vind ik). De dag aing zeer snel voorbij, en het
wag ook reuze gezellig.

Van Rebecca Ranmakers
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SEUGD EM SPORTBEGEFENING

SPORTMEDISCH GEZIEN

INLEIDING

Tot het optreden van de pubcerteit valt het allemaal wel mee. Overbelastingsbies-
sures treden (nog) niet vaak op. Als er blessures optreden is dat meestal door een
ongevalietje bij het sporten. In de puberteit wordt “alies” echter anders. Het
lichaam verandert snel wat bij sporten problemen met zich mee kan brengen. In
dit artixzl zullen de lichamelifke veranderingen cn de blessures die liidens de
puberteit optreden besproken.

LICHAMELIJEE ONTHIKEELING

Hel tijdstip wasrop de puberteit optreedt kan sterk verschillen, wmaar treedt bij de
meeste kinderen op tussen het 11-15 fevensiaar, in de brugklas kun je kinderen
zice die fichemelijk gezien 2! bijna volwassen zijn, samen met klasgeaoatizs die
nog nict bij de kapstok kunoen. i

In de puberteit wordt ds productie van mannelijie of vrouwelifke geslachishormonen aangezst. Hierdoor

ontwikkolen zieh seu arutal lichamelijke verandenngen:

- De peslachtskenmerken, zoais de borsten, de menstruatie, d= schaambpeharing, de baardgroei ea de
“baard in de keel”,

- Een teename van spiermassa bij de jongens waardoor 2¢ (veci) sterker worden, Bij de meisjes neemt
in het algemern het onderhuidse vetweelsel toe,

- De "groeispurt” treedt op, Er treedt ezn sterke lengte-groci op, waarbyj me! name di lasgs pijpbesa-
deren van de araen en benen sael gaan grosien. De grooisuelteid kan (tjdelijk} tosnsmen tot 10-15
cm per jaarl Daarua zal de groewsuelheid langzaam (tot 07 afnemen (ot uviteindehjk de voiwassen
lengie is bereiid,

RANS OP BLESSURES

Het is bekend dat kinderen djdens de puberteit een verhoogde kans op het oplopen van blessures

tebben. By cen ateet/atlete kan dit veroorzaakt worden doordat hijfdj (veel) meer gaal raineu om

beter te presteren of doordat er grotere risiko's genomen warden bij de traiving {"je Jaat je toch aicl

xennen’). Daarpaast ziin or een aantal lichameliji:e factoren waardoor de kans op bat oplopea van een

sportblessure extra groot worde:

- Het zenuwstelse! van de puber is nog niet gewend aan "het misuwe lichaam', Do cotrdinatie en de
motoriek zjn tijdelijk vermindesd, Hierdoor kan eea tijdelijke terugval in de techaick optrsden.
In de groeispurt verapderen de lichaamsverhoudingen dus. De leagre-groei van de pezen en spizzen
blijft tijdelijk achter bij de lengte groei van de lange pijpbeenderen. Hierdoor neemt de lenigheid
tijdelijk af. De verkorting van de spicren aan de achterzijde van het bovenbeen (de hamstrings) is
beruchtt

- Doar het snelle groeien zijo de groeischijven en de grosikernen extra gevoelig voor letsel, waardoor
er “typische jeugdblessures” kunner ontsiaan.

TYPISCHE JEUGDBLESSURES

Deze exira gevoeligheid van de groeikernen en de grocischijven voor Istsel kas
resulleren in ernstige jougdblessures. Bekende voorbeelden zijn:

*  De groeischiif onder de aanbechting van de 4-koppige bovenbesrspier

(s Quadriceps) op het onderbeen kan door steeds herhalende te zware
belastingen geirtitecrd saken, waardoor er ecn benige zwelling op bes ouder-
been ontstaat. Uiteindelijk kan dit crtoe leiden dat de asnbechting van dezs
kniepees aitiid verminderd belastbaer blijft. Dit kan bijvoorbesld naar vorea
komen door steeds terugkerende pijuklachten bij de afzet van de springnum-
Mers.

Aanhechtinger van spisren met nams rondom het bekken kunnen bij esn grote krachtsexdlosie met
grocisehijf en al wit bet bot scheuren. Gelukkig is dit ezn zeldzame blessure. Als dezs blessure
optreeds, zal hij vaak weer operatisf vastgezet mocten wordern. ‘
Grocikernen kunnen deor een tjdelijk bloedtekort in hun groei gestoord raken. Dit ¥an er in de
heupkop ice lniden dat da vore van de heupkop veranderd, waardoor et gewricht minder goed gast
scharaieren en soeller siijt. Bij het kniegewricht is het berucht dat er daor esn grocistoornis cen los
fos stukje bot iy het gewrich? komt. Dit kan fussen de gewrichtsopperviakken inklemimen, wat hefsg
pijulik iz

o de grosispurt kunnea ook biessures optreden die ook bij sporters van andere leeftijden optreden.
Vaak sin deze dlessures minder srostig dan de blessures die hierboven genoemd zjn. Voorbeelden van
deze blessures zjn:

“ Spierverrekiing of spierscheur. De kans op deze blessure is toegenomen doordat de codrdinatie en
lenigheid in de groeispurt 2 verminderd, terwajl de spierkracht juist is toegenomen. Als er cen
spierschenr is opgetreden neemt herstel zeker zo'n 5 weken in beslag. Er kan pas weer met
{intensinf) sporten begonacn worden als de spierlengic cn de spierkracht weer volledig hersield 2iju.

* Wisselende pjuklachten rondom de knieschiff. Deze piinkiachten berusten vask op exn gevoelig

frarkbeen achter de imieschijf. Dit kan veroorzaakt worden door een tijdelijk *minder zood sporan”

van de kuieschijf door een gebrek aan spicrkracht enfof door een gebrekkige codrdinatie bij de
uitvoering van de sportbewegingsn

Het steeds 20 maar” door de eokel heengasn. Vaak zije de bandan van het

eukel gewricht (nog) good intake, masr is het vooral het éénbenig cveamicht

wat verstoord is. Het uiivoer . van aanvullende (evenwichts-) ocfeningen kan
een hoop silende voorkemen,

CONCLUSIE

Het gaven vau training aan kinderen in de puberteit stelt hoge eisen aan de trainer, In de training zal
extra aandncht gegeven moeten worden aan lenigheids-, codordinatiz- en (loop-)teckriekiraining om
Dblessarzs (zoveel mogelijk) te voorknmen, Dascnrast zal de traiser met de samenstelling van de training
moeten kuosen inspelen op de tijdelifk verminderde belastbaarheid van de individuele atlest. Als er
sporumedische peoblemen ontstaan, is de trainer de aangewezen persocn om de atfzet(-e) de weg near
een goede sportmedische begeleiding te wijzen ez in overleg met deze de lraining aan te passen.

Els Stolk, bondsarts KNAU
24-3-1992
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EEISJES € KEISJES D
80m A. DE WINDT 1G.4 {33) 50m H. VAN SAMBEEK 159092}
80mhrd M. DE RUDIJI 13.0 (91} 60mhrd J. ANDRE¥S (92}
150m A. DE ¥IMDT 219201381 600m J. AWDREWS 1.47.1 (92)
300mhrd L. DOMKERKAAT B2 53892 1000m M. WITTEMAN 3.21.9 (90)
600m H. DE ROOIJ 125053 (91} Eocg J. ANDREWS 1:50(92)
1000m N. TWISK 3..26.1 (92) Ver M. VAN SAMBEER 5.12 (92)
Hoog M. MEIJER Rogel J. AMDRENS 9.63 (92)
J. RAMAKERS 1.50 (92) Discus 1. ZANDBERGEN 17.92 (90)
Ver ¥. BARW & {90) Speer J. ANDREWS 27.66 (92)
J. RAMAKERS 4.65 (92) 4x 60m RAMAKERS/TWISK 33.3 (91)
Kegel K. H3IJER 9.%4 (92) VBN SAHMBEEX/ANDREWS
Discns T. ZANKDBERGEN 22.08 (32} & Kanp J., ANDREES 3026p (92)

Speer T. ZAWDBERGER  27.67 (92)
4x §0m RBMAKERS/TWISK 4.5 {92)

DONKERKAAT/KEIJER
7 Ramp X. DE ROOIJ 3274p (91}
JONGENS C JONGENS D
100 M M. WESTBROEX 11.6 {76) 8¢ M M. PARKINSON 10,2 gsa)
A. LEEZENEERG 11.6 (82) 1000 M P. MARKWAT 3.04.3 ( 91)
P, REEN 11.6 (87) 80 MH J. DOORNEBOSCH 12.9 (81)
M. PARKINSON 11.6 (90) 1000 ME S, SPANJERSBERG
800 M R, TROMP 2R05. 97 (TN 3.23.,5 (86)
1500 M W. SALZMAN 4+29:7 (T5) 1 KMSY¥ M, TREEP . 5.38.4 (78)
1060 M{ C. V/D WERFF 4.9 (85) 4006 M. ISSEL?T 1.60 (845
200 ME C. V/D WERFF 41.5 (85) VER E. LETER 5.40 (84)
150 ME S, SPANJERSBERG KOGEL D. KRUITHOF  12.30 §78)
4.53.4 (88) DISCUS D. KRUITHCF 35,32 78;
3 KM SW P, ¥ RAVENSEERG BAL D. KRUITHOF 60,00 (70
217:50.4 £75) SPELR J. LONTERMAN 39.38 §85)
HOGG SMITS/ISSRLY/ (86) 4 X 80 M BLOK/SLOOS EN
BLOK 175 L72) SMITS/BAXKKER  42.8 (70)
PCLSHOOG €. BAXKREVELD 3.40 (32) 7 KAMP P. BEEN - 3818P (85)
VER B. ISSTIT 6,y4.{91%
¥OGEL E. NOOF 4.1 (83 -
DISCUS D. KRUITHOF 46.50 (80) -,;%Z?Erfff
SPEER D. KRUITHOF 50.76 (80) i _l-
4 X 100 M BEEN/ISSELT EX : .
LETER/V/D PRYT 42.80 (87) :
BEEN/V KEULEN/
T .VELDEN/WIZLINGEN
1000 M R.BOTMAN 2.,51.0 (89)
8 KaMP E.ISSELT 5265P (91)
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sghaariem” g | .1z a2

s D R




[.‘—

Schilders- en Wandafwerkingsbedryf [—%

/

Kleverparkweg 70 @B  Tel:023-275566 Haarlem

Bekers - medailles - vanen en linten
Eigen graveerinrichting

Amsterdamsevaart 62, 2032 ED Haarlem
Tel. 023-359710

Sports Cup

SPORTPRIJZEN

Wanneer u meespeelt in de TOTO/
LOTTO, doet u er goed aan om uw
formulier in te leveren bij ons eigen
inleveradres:

Fabrikant van kozijnen, ramen, .

deuren en sérres enz. Leveran- =

cier van lamellen, plafonds S Mw. H. Hartman

en tanatsnaingen. 2\ Corn. vd Lijnlaan 12

SANTPOORTERSTRAAT 31 /\OF/(OZ\J“?Y. Of. blj e'en Va-n de onderstaande )

2023 DA HAARLEM Geopend do-vril winkeliers die zijn aangesloten bij

TEL. 023-360665 Zaterdags na tel. afspraak. de T.I.C. %
SNELLE LEVERING AAN AANNEMERS, MOGELIJK DE VOLGENDE DAG lotto X toto

stichting toto inleverings combinatie '

Sigarenmagazijn "Rokok", Timorstraat 109 - Drogisterij Brak, Jan Luykenstraat 67 - Sigarenmagazijn van
Brakel, Marsmanplein 11 - Benzinestation Busscher, Marnixstraat 115 - Fa. M. Consten Speelgoed, Rijks-
straatweg 437 /439 - Tabaccoplus/PTT "PRIMERA", van Nesstraat 71 zw - Sigarenmagazijn "'t Moortje",
Schoterweg 50 zw - Tabak/PTT J. Meester, Santpoorterstraat 62 - Sigarenmagazijn Molenkamp, Vergierdeweg

257 - 't Rokershuis Oud Schoten, Schoterweg 43 - Sigarenmagazijn "Rotonde", Rijksstraatweg 590 - Hob-
byscoop, Plataanstraat 31 - Sigarenmagazijn de Waard, Velserstraat 10 - Kapsalon van Zalen, Acacia-
straat 1 - Kapsalon Bosman, Oude Zijlvest 35 - "JoJo Buitenzorg”,Tempeliersstraat 70 - Sigarenmagazijn

Fabriek, Grote Markt 17 - Sigarenmagazijn Schoen, Zijlstraat 3 - Gas,Tabak etc. Wempe, Anthoniestraat
61 - Sigarenmagazijn Faas, Gasthuislaan 117 - Sigarenmagazijn van Mourik, van Marumstraat 14 - Sigaren-
magazijn "de Pijl", Pijlslaan 33 - Sigarenmagazijn Jonkers-Beukers, de Ruyterweg 24 - Tabakspec.zaak
"Albert", Andalusie 4 - Sigarenmagazijn Koning-van Loon, Belgielaan 55 - Sigarenhandel/PTT Kales & v.d.
Hulst, Pr. Beatrixplein 37 - Sigarenmagazijn Tabak, Nagtzaamstraat 40 - Speelboon "Hewi" bv, Amsterdam-
straat 32 - Zuivel & Levensmiddelen A.C.M. van der Peet, Celebesstraat 19, Heemstede - Benzinestation

Banhoorn, Leidsevaartweg 19, Heemstede.













