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In de zon bakken. — In het zilte of zoete nat duiken. - In de scheduw van
een palm op een plezierig wit strand iets luchtigs doen. - Of een traininhgs-
week voorafgaande aan de Nationale Kampioenschappen. - Deense kust. - :

De zon zien ondergaan zittend op een top in de Ardennen. - Met de
Turosportring over de grens en daar dan sportieve contacten hebben. -

Denk niet, het duurt nog zo lang ! Het is zo zomer I Geef je op er zijn
slechts 46 plaatsen, en dan gaan we met z'n allen naar de socecsc

Goede manieren zijn als de nul bij het rekenen.
Op zichzelf betekenen zij wellicht niet veel,

mear zij kunnen de waarde van al het andere
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belangrijk verhogen .
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SPORT en S A_U_N_A_

Noorwegen, Zweden, Finland is de Sauna %o ‘populair

als bij ons de warme douche, nu hoeft de laatste weinig, de eerste veel met trai-

ning tot prestatie te maken.
Wat is nu de betckenis van de Sauna voor de Sport:

1. De sauna bevordert de conditie. . . o N
2. Zij bewerkt rechtstreeks verhoging van prestatie bij training en wedstrijd.

Dus naast training een doelmatige, d.W.z. hygisnische manier van leven :

a. rust, b. hoogtezon, c. gezond diget, d. Sauna ba@. '
Dus d., dit kan bevorderend werken op de stofwisseling; de bloodsomloop, ook is

er cen gunstige invloed op het noggtieVe zenuwstelsel,
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VFRHOGING STOFWISSRWLING

Sauna veroorzaakt dus een zeer hoge licheamstemperatuur, waardoor gro-
te doorblocding van de wecfsels daardoor de dlSSlmlnath(WOOLSolhorstcl) en de
assiminatic, dus ook stapeling van glycogcen tot op zekere hoogte.

DE VERHOGING VAN DB FUNCTIF VAN Dw BLOF‘.’DSOMLOOP°

Naats dc hoge lichaa mstomporﬁtuurp werkd hlcrblg vooral de storko Op=
pervlakkige Vaatverwijding. De Sauna ontzict het hart on ocfeont toch de bloeds-
omloop - Splcrwrbc1d is n.l. niet eanwezig, wol rust dus vermocidheidsstoffen
zijn nlct, af WOlDlg 2anwezig . ‘ ;

Met het. oog op de caonoltlo maken velon vesk twee fouten:
1. De sauna wordt vazk onderschat, men gunt zich erna meestal te weinig rust.
2. Het overschatton van het ¢ OWlChtSVOTllOS.m
Dit laatste is allecn maar hot goval bij uitgesproken dikzakkon 1 tot 2 kilo, bij
gocd getrainde athlecton hoogstens 5 ous.

Resumd. ", . . . ’ .
——— Verstandig gebruik ven hot Seumabad, kan con hulpmiddel zijn tot prestatic.
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w— ZOND®R veel COMMPBENTAAR —

Wven lezon, nict dedelijk zeggen, wat kunnen mij dic namon scholen.

Henk Rookhuiszen werkt + avondschool © Wrwin Nicuwenhuizen dagschool
Fddy Agter werkt + avondschool “Wim Kroonsbergon dagschool
André Heystecg werkt + avondschool - Hans Wessels dagschool
Frans v.d.Berg werkt : ' Gecorge Berends dagschool
Gé& Wildschut workt ' : © Wlady Kloos dagschool
Jan Vierhout werkt " ' Poter Loidclmeyor dagschool

Dit zijn de " vroecg-oppers ", of te wel de ochtondplocg - De bloem van Njord-
Volhouden is het deovies. oK
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Verken is con van de plezierigstc dingen die cr

beostaan. Maar we zijn per slot ven rekening niet 7(
voor ons plezier op de woreld.

uit s 1 F dor luiheid
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NOG TVEN on het gant weer beginnen de 1mnge~ en de helo langcbannwedstrijden.

¥an alle k&nton stromen de dutﬂ s weer binnen van de a.s. wedstrijden. b
Wat vroeg ?;, donk je misschion maar Je zult zicn het staet zo voor onze wel of

niet aanzicnlijke neus.

Ook dlt jaar zal er con ploegje van Njord asn zovecl mogelijk woelstrijden meedoon <
om onzc Kleuren te verdedigoen,.
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Zij zullen nict aan con stuk of wat meor wedstrijdon mecdoon als wat deo hele grote
grocp zal doen. Nec, maar zij zullen practisch elk weck-cnd in het water liggen
in de maanden van Juni tot on met Augustus.
Van deze grocp wordt niet allecn ecn lichemelijke prestatic geist, dic uiteraard
wel de belargrijkste zal mocten zijn; maar ook ecn mentalitict van de bovenste
plank, Dezc groecp moet cen zo hoog mogclijke teamgeest bezitten. Want dan pas zal
zij eon kans van slagcn hebben.

! 2ij die dezc groep gean uitmaken bechoeven echter nict, wat prestatie betreft, ver
vooruit te liggon, manr moet wel een gezonde mentalitelt bezitten.
Denk je dat jo aen laatst genoemde kwalitciten beantwoord geef jo den op asn

Henkice R.
HBRO
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. DR REFDS BFKFNDE DATA S
JUNI 10 2 kM. wedstrijd " De Robben "  ( Zw.)
17 3 XM, " L.%2,0
( 18 2 K. " " Vahalias" ( zZw.)
24 2 K. " " De Snippen™ ( zw.)
25 2 KM wedstr.+prest. Nept. Za.
JULI 1 3 KM. wedstrijd " De Gouwe ( Zw,)
1 Scheldebekerwedstrijd " De Zechond ™
2 2 KM, T.R.B . ( Zw.)
2 6 Kii., wedstrijd CSeVo,
8 2 KM. " F.2.C." 54 ( Zw.)
9 Bosbaan wedstrijd D.J.K / het IJ
23 8 KM, wodstrijd  D.J.K.
23 W.Z.P.C. 3 KM. wedstrijd ( Zw.)
29,,.,, Nationelo kamp, 1500 mrt: ...
( De dik onderstircopte wedstrijden gasn we 1n grote getalon noer toc. Dic met een

stippellijn ondersircopt gaat &én ven onze allerbeste noar toc.
Dit zijn de data’s dic tot nu toc bekonc zijn.
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POLO UITSLAGEN

Op Zatcrdagavond 11 Febr. lict Heren 2 hun kunnen zien
“teogen H.P.C. Wij waren in topvorm de H.P.C.-ers kwamen
or nict arn te pas. Ons tecam lict zien dat zij op hun

trainingsuur nict stilzitten. Maar zich stecds meer
tochnische handigheden ann lant metcn.

De stand vodr hun kwam op T - 1.

Ons adspirantentcam heeft dit jaar hun wedstrijd er op
zitten. Ondanks hier en daar ecn paar technische zwak-
hoden werd er toch aardig gespecld. Wat meer kijken on
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betor plantson zal dit tcam goed docn. Deéze welstrijd werd jammerlijk van D.W.T.

verloren mot 1 - 3. Jongons volgende koer boter. Doe jo bost,

o™ 9 o= oD

Op dezclfde avond 18 Febr. hobben de dames met 5 - 1 gewonnen van H.V.G.B.De dames
waren lokker op drecf. Ze plaatste arrdig on speclden gocl samele _ v
Ria moot nllcon wat meer met de bal spelen in plants ven met de teogonspealstor.

—g e g g = g g M

Ook do hercn 1 waren dic avond in topvorm. Voor de rust rolde alles het vijande-
lijk doel in, zodat wo de rust ingingen met 3 - 0. Ne de rust worden zij wat.
overmoodig, do togonpartij zag hierin hun kens schoon on zorrdc dert cor nog wat
tegenpunten werden gemaakts Eindstand 4 — 3 Vvoor onse

N o el

Dinsdagavond 21 Febr. zou hercn 2 gespoeld mocten hobben. Doch do tegenparti]
N.V.4., 2 kwam nict opdagen, zodat zij wel heel makkclijk asn hun 5 - O overwin-
ning kwamen . L

Zoals we allen zien gaen de teams lekker vooruit, Doch we mocton nog nict tevre-
den zijn. Het moot on kan nog beter. ) L
Dc red. (
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KRINCW®RDSTRIJDEN

Op Vrijdag 17 Febr. j.l. hebben we de kringwedstrijden gchouden in Stoopsbad,
Hens Man in “t Veld heeft dic avond een ecrvolle ccrste placts kunncn bozotten op
het nummer 50 mrt. rugslag in de tijd van 36.1 scc. ( Gocd zo Hems, volhomdoen Z0) .
Op de 100 mrt schoolslag hobben we do tweede en Co derde pleats kunnch bemachtigen.
Dit werd verzorgd door Frwin N..tweede in de tijc ven 1.26 cn Henkie R. derde-in
de tijd van 1.26,(We waren goed op de schoolslag).
Ons ostafette team ( de 3 x 50 mrt. wisselslag) is op de derde plaats terecht
gokomen in de tijd van 1.43,9. Bij de dames: hebben we Cic avond diverse diskwa-
Tificatios 4o incasscron gekrogon, doordat or, bij do schoolslag, nict met twee
handen boven water gekcerd werd.
Dus attondcor ik jullie dear nog cven exira op.
Hiecr de verdere uitslagens

50 mrt. vrije slag jongens A 50 mrt. vlindcrslag meisjes B.

R. Gruppcloar 39.2,Hons Wessels 38.9 Loes Schuit 44.2 N ¢

50 mrt rugslags Jougens B

Martin Brockhuis 48.3(roC.) H.H osselet 49.3, G. Borends 45.6
H, Man in “t Veld 36.1 ( le)

50 mrt. schoolslag Cames nicuw.

k. Boyer 54.(ged.), M.Tullonaar 54, H. Co Smith 53,5(ged.) R Tiboel 52 (godo)
L.Wildschut 47.6, L.Schuit 47.5; N.Kostor 47.1, R<Roskem 46¢9° - "

100 mrt schoolslag heren micuw,.

H.Remakors 1.43,8- H.Langoveld 1.43.8 - L.Smal 1.39,9 - W.Kroonsb. 1.36,1 —°
ki Heysteog 1.31 - H, Rookhuiszen 1.26 (3¢) - Trwin Nicuwcnh. 1.26 ( 2 )’

3 x 50 mrt wissclslag est. dames nicuw.
Njord 2. 2.24,6 ( God.) = Njord 1 . 2.06.
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3 x 50 mrt. wissclslag heren nieuw.

Njord 3. 2.03 (ged.) - Njord 4. 1.56 - Njord 2 . 1.48,1 - Njord 1. 1.43,9 (3e)
100 mrt. rugsleg hercn

R.v.d. Brink 1.26,7 - G& Wildschut 1.20,2
~0=0=0=0~0=0m0=0=0—-0—0~0~0—0—0—0~
Mm"DmMDRLINGEN
Helaas zijn we gedwongen de volgende verklaring tc govon, om cen V
verkecrde voorstelling van maken te voorkomoen.
Ton Scheclings en Kecs v.d. Veldt
Hun is aangeraden te bedanken wegens mentaliteits foutens

Zij hebben hieraan revolg gegeven,
Het Bestuur

P I e Ll L L L e P

41lc jonrens cn meisjes, die niet in stazat zijn s “morgens te komen, zou ik willen
aanraden, kom dan wat regelmatig DINSDLG “s AVONDS on ZATTRDLG TUSSFN DR MIDDAG
ecns cxitra zwommol.

Dan zijn or meestal nog meer van ons, on het is wecr cens ccon extra schoonmaak-—
beurt.
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1. Wocnsdag 8 Macrt 1961  JL.RVERGLUPRING tiiil

2. Dinsdag 14 Merrt 1961  Kringwedstrijden in Sport ( DJW.T.)
aanvang 20 uur.

1. 33 1/3 mrt. rugsleg moisjes 12-13 jaar.

2. 66 2/3 mrt. vrijo sleg jongens 14-15 jaor

3. 200 mtr. schoolslag heren ( 3.08 lim.)

4. 66 2/3 mrt, schoolslag meisjes 14-15 jaar '

5, 5 x 33 1/3 mrt. vrijo slag cst. meisjes 12-13 jaer
6. 66 2/3 mrt. rugslag heren .

7. 4 x 66 2/3 mrt. wisselslag meisjes 14-15 joar

8, 100 mrt. vrije slag hcren

9. 66 2/3 mzt. dolfijn dames junioren

. 16 ~ 22 JULI onze Rheingau sportvacantic . )
’ initiatief: Hams Man in % Veld




Scer. Pnul Krusorst

rant 8 zw,

Henrleomse Zwemverceniging

opgcrlcht 5 Juni 1959.

n Njord 1" 590

Hearlem, meort 1961

Lan de leCon on belongstcllencens

Bij deze wordt U uitgenodipd tot het bijwonen ven (o jaérlijkso algemene
wolke pohouden zal worden op WOFRNSDLG 15 MLLRT 1961.
Loanvang 20 uur in het zanltje specliuln‘eboquoartL.stcrw at.

vergadoring

LGEBNDA 3

1. Opening
2, Notulen
3. Ingckomen-s

4. Janrverslng

tukken

ons a. secrotaris
. penningmecsteor

. technische raad

o0 o

Vaststelling begroting

Bespreking

5

6

7. Pauze
8. Verkiegzig
9., Verkiczing
10.Verkiezing
11.Verkiezing

12.Voorstellen

. versles kascommissic .

zomoractiviteiton ( jacrpros ramma )

bestuur
technische raad
redactie’ Njord Sport

Kascontrole commisgssic

130Rondvraég ~ Gezellig slot

Toelichting punt 83 Bestuursverkiezing.

Aftreécnd zijns C, Roskam en Rookhulszen deze zijn hcrklesbaar°
J 9

Gé Wildschut bedenkt als secreotari

is. Candidact voor deze

functic is

Nol Kostor. Teponcandideten indicnen tot védr do verpadering. -
Voorstellen mocten védr 8 Maart schriftelijk worlen ingczonden bij de
secretoris en moeten woorzien ZlJﬂ von 3 handtckeningon van. stemgerech-

tigden. ( boven

18 jaar).



