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“"Van de Voorzitter"

 Klubkrabbel -

Jarigen
Pinksterkamp
'De Misser van het Jaar!/

Nacht van Zaanstad

' zwemmerswijsheid/Verloren

vLangébaankalender
Nieuwe'Leden/Aktiviteiten
Public Relation/Verloren/
Nagekomen uitslagen
Rahﬁlijstén‘Kring Nooxrd-
Holland ' '

'\ Eeuw K.N.Z.B.-Geschiede-
fﬁis' ; ‘

Uitslagen Zwemmen

Sport & Voeding

VOORWOORD

Het gonst in d= vereniging weer
van de bedrijvighsid. -

De Pinksterkampccrmissie is alveex
een paar keer bij elkaar geweest;
de Polocommissie is druk bezig met
het bekijken van de indeling van
de teams in het komend seizoen.

De langebaancommissie staat weer
in de startblokken en zo blijven
we tenminste bezig. Alleen voor

de zwemcommissie zit het measte werk
or na de Kringkampioanschappen op.

Wegens plaatsgebrek bij ‘het stukje
van de voorzititer dos ik namens hem
nu hier een opcoep aan al onze leden,
speciaal die van elementair, om &it
jaar mee ta geon naar ong Pinkster-
kamp. Het belocft ean schitterend
week~end te wordein.

pus wvul de strook direk® in, dan
weten wij wie er mee caat.

Dit geldt voor ieders==n L

van het Polo-front in Aeze krant

dit maal geen nieuws. Dit komt omdez

de laatste teams het afgelopen week-

end nog gespeeld hebben. De volgendoe

keer komen de uitslagen en de standen
uitgebreid aan bod. IR

Weet u dat u zich nog steads kunf
opgeven voor de bezetting van de
kantine in Spaarnwoude? Het Heren
Jeugd-team ngemt al een groot dzel
voor hun rekening, dus dat scheelt
al heel wat.

De schoolvakantie is nog een groot
probleem. We mreten dan 6 weken open
zijn. U kunt zich opgeved hij Gezda
Rookhuiszen, tel. 331012 of kij

Theo Edam, tal. 5920705,

Mariijke

=




"VAN DE VOORZITTER"

Geachte Sportvrienden,

De op 28 maart jl. gehouden jaar-
vergadering had een lage opkomst;
Op zich jammer, maar dat is niet
te veranderen. De wel aanwezige
mensen hebben prima gebruik ge-
maakt van de mogelijkheid tot
discussie. Op deze vergadering
werd tevens de 'GS Wildschut'
bokaal geintroduceerd. Onze zwem-
commissie zal binnenkort uitleqg
geven over hoe men deze bokaal
VOOr een jaar kan veroveren.

Voor het overige gaat ons college,
inclusief de opnicuw herkozen
collega's Hans van de Booren en
Gerard Melein, er van uit dat de
leden tevreden zijn over het ge-
voerde beleid. '

Aktuele zaken: zoals reeds opge~
merkt in mijn vorige stukje zal
de zwemploeq van Rapido'82 in het
volgend seizoen een stapje lager
moeten opereren. Een ramp dames
en heren? Nee, niet als het een
tijdelijke terugstap is. W&l een
‘ramp als deze degradatie het be-
gin is van een weg terug.

" Gelukkig is onze trainersstaf
onder leiding van de heer Ruud
Beele niet van plan om het er bij
te laten zitten en alles, maar
dan ook alles te doen om de aan-
zet te maken tot een spoedige
terugkeer op ons oude peil.

Ook Ok van Batenburg boekt succes
met "zijn" jeugd. Hopeliijk kan
het enorme gat in onze jongere
‘lichting hiermede gecompenseerd
worden. ‘ '
Door van onze totale zwemploeg
een hechte eenheid te maken die
graag en voldoende traint ben ik
eérvan overtuigd dat wij de weg
terug kunnen vinden.

In de breedte is onze club best
-op sterkte gebleven, want in het
waterpolo zijn belangrijke en
aansprekende successen geboekt.
Heren 2, kampiocen en promotie,
Heren Jeugd kampioen en grote kans
cp promotie naar Je Nationale
competitie. Ook .onze aspiranten
jongens zijn kampioen geworden.
Dames I staat op een tweede plaats
in de 2e Klasse Bond, terwijl .

Dames 2 ook tweede werd maar wel
promoveert. Proficiat met dit
resultaat.

Heel belangriijk voor ongze polo-
toekomst zal de promotie van ons
Heren Jeugd team zijn naar de
Nationale competitie.Door het

~ bedrijven van waterpolo op een

hoog nivo is onze toekomst ver-
zekerd.

Dat is ook de reden waarom ik
persoonlijk heel blij was met het
behoud van het eerste-klasseschap
van ons Heren I team. In het
komend seizoen zal Jan van de.
Booren met een mix van jeugd“en
ervaring zich moeten kunnen had-
haven en de jaren daarna zal onze
jeugd zich moeten bewijzen.

Dat is ook de reden dat wij ook
besloten hebben dit jaar opnieuw
opleidingsfaciliteiten ter beschik-
king te stellen aan ons Hereén Jeugd-
team. Het lijkt erop dat alle leden
van dit team aan het minimum ver-
eiste voor Budapest, nl. 3 water-
polotrainingen en minimaal twee
zwemtrainingen, gaan voldoen.

Zelfs Milo Gerritsen en Bart van
Vessum zien de noodzaak van zwem-—
trainingen in en hopelijk valt

onze twijfel over hen de komende
weken weg, want nogmaals: wij
weigeren te investeren in "bank-
zitters".

Een voorbeeld bij deze ploeg is de
houding van Ben Bolsenbroek; uit-
gegroeid van bankzitter tot een
prima speler binnen het team.

Ben deed naast zijn polotrainingen
niets en voelde dat hij een hele
hoop te kort kwam op de andere

jongens. Dit bracht hem ertoe om naar

de zwemtrainingen te gaan en die
bezoekt hij nu 4 & 5 keer in de
week. Waar het om gaat is het eind-
resultaat en dat mag er wezen.

Ik kan vreselijk trots zijn op leden
als Ben Bolsenbroek. De combinatie
Zwemmen-Waterpolo mcet in onze club

ook in de toekomst bijna heilig Zijn.

Een feit is dat het onze club op

sterkte houdt. Graag tot volgende keer.

Th.Edam




KLUBXRABBETL

Het eerste wat ik dacht toen ik
las dat ik de klubkrabbel van

Inez had gekregen (balen), was dat
ze de volgende ochtend mooi mocht
gaan lopen. Maar ja, het regende
niet, dus dan was er ook geen lol
aan.

Nu ik hem- toch eenmaal heb, zal ik
me maar even voorstellen. Ik ben
dus Leonie Kluwen en geboren op.

3 juli 1973 in Haarlem.

omdat ik miet zoveel te vertellen
heb (behalve dat ik op wedstrijd-
zwemmen gezeten heb en nog steeds
op waterpolo zit) vertel ik maar
wat over onze laatste wedstrijd.

Wij, aspiranten meisjes I dus,
moesten tegen Alliance B spelen

in Zaandam. De eerste periode was. .

een rot periode. Niet alleen om—-
dat Suzanne en ik op de kant zaten

maar ook omdat de eerste periode

zo ongeveer wel een half uur duur-

" de. Een of andere klok was kapot, a

dus hoorde je telkens om de vijf
en dertig seconden "meueueueu".
Dan floot de scheidsrechter af.
Even later ging je weer verder,
totdat je (na vijf en dertig se--'
conden) het weer hoorde. D1t ge~
beurde wel zes keer en toen pas
kwamen ze er achter dat het heel
misschien aan de klok lag .....
(sukkels). Maar ja, na een tijdje
verliep alles weer wat beter. -
Janita maakte namelijk 1-0 en even
daarna Sandy 2-0. ’

In de tweede periode haalde janita

de bal op. Voor de rest gebeurde
er eigenlijk niet zo veel. Totdat
(opeens per ongeluk) de tegenstan-
der een goal maakte. Het stond
dus 2-1. Daarmee was de tweede
periode afgelopen.

De derde periode was wel even een
stukje leuker. Janita maakte er
namelijk 3-1 van. Toen werd het
nog leuker, want ik maakte er 4- l
van. We kregen namelijk een straf—

" -worp tegen, maar ja, die schoten

: ze op de paal (!). Het was dusf
toch wel leuk. Toen maakte ik van
de elndstand in de  derde periode
5"'1. ' . ;

In de laatste periode, nadat Petra
6-1 had gescoord, begonnen zij (de
tegenpartij) aan te vallen,

Ze schoten wel een paar keer achter
elkaar tegen de paal en op het goal,
maar natuurlijk hield Miranda ze

‘allemaal. Daarna maakte Sandy de

laatste goal. Wij hadden dus met
7-1 gewonnen.,

0 ja, voor ik het vergeet, ons team
bestaat uit: Miranda (keeper), Petra,
Sandy, Janita, Tanja, Suzanne,
Jounella, Zandra en ik. (Inez durfde
niet meer). '

Onze coach was Bram Schenk, want
Ingrid was er (weer eens) niet,

Nu nog het leukste deel van de klub-
krabbel: het doorgeven. '

. Iedereen dacht (zijzelf ook) dat ik

hem aan Tanja van de Booren zou
geven. Dit doe ik niet, want dat
vind ik zielig voor haar,

Ik geef hem aan iemand (met wie ik
geen medelijden heb) die toen 2ij
hoorde dat ik de. klubkrabbel had
gekregen, mij ongelooflijk moest
uitlachen, namelijk Suzanne Does-
burg Smits.

Ik hoop dat ze het leuk vindt.....

Groetjes,

Leonie
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PINKSTERKAMP 1988.
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U heeft het in de laatste Rapido-
Sport kunnen lez2n: ons Pinkster-
kamp staat weer voor de deur !

't Is lastiy om veoor zo'n grote
groep e2n geschikt terrein te
vinden en daar dan nog welkom te
zijn ook ! Op de Sallandshoeve in
Nieuw Eeeten zijn we nog steeds
welkcm., Iedereen die al eens mee
ging naar het onsten van het land
weet dat de gastvrijheid van de
heer Kruiswijk en zijn staf spreek-
woordelijk is. Alles kan, zelfs

het onmogelijke. Vandaar dat we
onze racreatiebchuizing weer gaan
opslaan rond het volleybalveld

van de Sallazadshoeve.

Wij kuanen daar terecht vanaf

vrijdag 20 wei tot en met dinsdag

24 mei..

De prijs is neatuurlijk bespottelijk:

£l. 25,-- per persoon.

Dazarvoor krijgt u:

- een voortreffelijke kampeerplaats

- ean fletgtocht inclusief gebruik
van fiests

- een overdadige barbecue

- nachtspelen

- een volleybalcompetitie

- dagspelen

- slapeloze nachten -

- pijnlijke voeten

- en niet te vergeten:

EEN MuER DAN VOORTREFFELIJKE
PINKSTERKAMPCOMMISSIE.

De Pinksterkampcommissie heeft
nogal wat wijzigingen ondergaan.
Ong aller Trix Sijm heeft besloten
niet meer in de comnissie zitting
te nemen. We vinden dat jammer.
Trix zat altijd vol leuke ideeén
en zorgde op onnavolgbare wijze
voor de inkcop van de barbecue.
Qok Ria Blokland zal dit jaar niet
van d2 parti] zijn. Ook zij deed
veel voorberaidend werk en we zul-
len hoar missen. Trix, Ria, bedankt
voor het wexrk voor en tijdens de
vorige Pinksterkampen !

Erik Drecme is door examens ver-
hinderxd dit joar mre te gaan.
Volgend jear zal hij ongetwijfeld
wesr van (e partij zijn.

Evik, cucces !

Is de.Pihksterkampcommissie daar-
mee ter ziele ? Integendeel !

Zij is levend als nooit te voren.
Theo Edam himself heeft zich be-
reid verklaard zitting te nemen
en ook Siem Keyzer is tot deze
elitegroep toegetreden.

Daat belooft dus wat.

Wie dus'twijfalde'aan'het voort-
bastaan van ons traditicnele
Pinkster"gebeuren®, kan gerust
zijn. Met de nieuwe inbreng zal
allas nog beter gaan dan wvoorheen.

Een aantal vaste deelnemers heeft
nooit aan het dooxrgaan getwijfeld.
Zij zijn in de afgelopen periode
druk bezig geweest hun voorbe-
reidingen te treffen.

Zo heb ik vernomen dat Wim Kleist
extra veel papier heeft ingeslagen
en er zelfs over denkt een schrijf-
machine mee te nemen om zijn
schriftelijke protesten ndg netter
op papier te kunnen zetten.

Adrién is noy steeds bezig het
antwoord te vinden op de laatste
schriftelijke uiting van de kamp-
commissie in Rapido-Sport van

juli 1987,

Bram heeft een jas aangeschaft met
ingebouwd kompas om nog sneller
weer terug te zijn en Conny probeert
nu al te weten te komen welke op-
dracht er dit jaar door alle
groepen moet worden uitgevoerd,
zodat zij het "maaltijd“succes
van vorig jaar kan prolongeren.

U ziet het: het Pinksterkamp leeft :

Daarom:

GEEFT U ZICH ZO SNEL MOGELIJK OP !

Marijke Schenk zal uw namen graag
noteren en het inschrijfgeld in-
casseren (fl. 7,50).

Denkt u niet, ach ze weten toch dat
ik meega ! Neem gewoon even de
moeite en loop bij Marijke langs

als u in de Planeet bent en geef
bijgaande strook ingevuld af.

Voor het treffen van allerlei voor-
bareidingen is dit echt noodzakeliik.

Bewaar deze Rapido-Sport goed.

g




vervolg PINKSTERKAMP 1988.
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DE MISSER VAN HET JAAR ! ! !

Tijdens de*Paasdagen 'heb ik nage-
dacht over de laatste jaarvergae_
derlng op 28 maart jl. .
Op zo'n vergadering behoort het
bestuur rekening en verantwoordlnq
af te leggen aan de leden over )
het afgelopen jaar. '
Zoals gebruikelijk is @it ook'hu"
weer gebeurd. Helaas is deze ver-
antwoording afgelegd aan een zeer
klein deel van de verenlqlnq.,

Er waren op deze vergaderlng to-

"taal 33 mensen aanwezig, te weten

6 bestuursleden (niet aktief) en

27 leden waarvan 21 leden (niet
aktief), maar bijna allemaal di-
verse commissies vertegenwoordigend
en ja hoor 6 aktieve leden; voor-
waar het vermelden waard: Breems

E. (ook JC 1id), Lindeman A. (ook
JC 1id), Phaff M., Rookhuiszen K.
(notuliste) Schenk F. (ook JC lld)
en Zandvliet A. (ook trainer).

Met aktieve ‘leden bedoel ik dus
die leden vanaf pak weg 17 jaar
die zwemmen of poloé&n.

Alles wordt ‘toch door het bestuur
en commissies verzorgd juist voor
die "aktieve leden". Is het dan

te veel gevraagd om te verwachten
dat juist deze mensen een keer

per jaar een vergadering bezoeken?
Natuurlijk zijn er een aantal le-
den die om wat voor reden dan 6ok,
terecht niet op de vergadering .
kunnen komen, maar het grootste
deel zou best zo'n avond vrij
kunnen maken om akte de presence
te geven.

Zoals gezegd: het bestuur heeft
dus verantwoording afgelegd. Ja
en aan wie dan wel?

Hoofdzakelijk aan de commissies
die elk hun eigen verslag hebben
ingediend en deze worden dan ook
goedgekeurd, logisch héz

De geringe interesse voor zo'n
vergadering geeft in ieder geval
de indruk dat alles uitstekend
geregeld is en dat alles vlekke-
loos verloopt. Dit is voor het
bestuur in ieder jeval een gerust-
stellende gedachte.

vanuit de aktieve leden wordt geen
wanklank gehoord. Dames en Heren,
op zo'n vergadering behoren zo

Do

veel mogelijk mensen aanwezig te

. zijn, het is voor een bestuur toch

belangrijk om te weten dat haar be-
leid door een groot aantal leden
wordt gesteund.

Helaas is het in de praktijk zo,
dat commentaar op diverse plaatsen
op bestuur en commissies wordt af-
gevuurd, maar in wezen is daar een
gelegenheid voor gereserveerd en
dat is de jaarvergadering. '

Ik vind dan ook dat juist de aktieve
zwemmers en polodrs op zo'n bijeen-
komst aanwezig horen te zijn, want
alle inspanningen worden ultelnde—
lijk verricht om 1edereen te” kunnen
laten sporten op 713n eigen manier
en niveau.

Ik hoop dat dit jankverhaal ‘er toe
bij zal dragen, dat menigeen hier
eens over nadenkt en -dat dit op de
volgende bljeenkomst te merken zal
zijn, alhoewel: ik mij ook reallseer
dat deze clubkrant,over 11 maanden

" al door een groot aantal leden ver-

geten zal zijn, maar mogelijk kan
een herinnering tegen die tijd de
zaak weer eens wat opfrissen.

Praat hier echter eens met andere
mensen over, zodat u volgend jaar
tegen elkaar zegt: laten we deze
avond vrijhouden.

Zoals het nu gaat, vind ik het een
afgang voor de vereniging.

Frans Pruyn

* NACHT VAN ZAANSTAD.

Vrijdagavond 11,00 uur was de "Nacht
van Zaanstad" weer ingegaan. Het was
een drukke bedoening in het zwembad
"De Slag". Er deden acht ploegen mee,
waaronder XZC, Alliance, Het Zwet en
ZWV. Onze ploeg werd als favoriet
bestempeld, dat moesten we dus wel
waar maken. Maar of dat zou lukken ??27?
We moesten maar zien.

Als eerste werden er 200 metertjes ge-
zwommen door de hele ploeg en dat
werd in deze volgorde gedaan: Martin,
Sandy, Marscha, Mark, Rob, Janita (ik
dus) en Martin zwom het kwartier vol.
Om 11.15 uur ging Sandy het water in
om een kwartier te zwemmen.




vervolg van "DE NACHT",.

De rest van de ploeg zocht het
bed op. De coaches (Conny Smit,
Bram Schenk en Daan Rookhuiszen)
waren druk bezig met tijden en
meters bij te houden en ons op
tijd bij de start te krijgen.
Dat lukte best aardig.

Toen Sandy een kwartier gezwommen
had moest Marscha het water in
en zo gingen wa het rijtje af:
na Marscha moest Mark zwemmen,
daarna Rob, dan ik en daarna
Martin en weer opnieuw.

Om een uur of vier kwamen de re-
serve zwemmers aanzetten en dat
was goed nieuws voor Marscha en
mij, want nu hoefden wij niet
meer te zwemmen. De twee reserve
zwemmers waren Sheila ern Remco.

Om 6.45 uur moesten de zwemmers
het laatste kwartier 100 metertjes
zwemmen en om 7.00 uur klonk
eindelijk het eindsignaal.

Wij zijn in totaal toch DERDE
geworden. Goed hé !!!

Ik weet niet precies met hoeveel
kilometers, maar de uitslagen
staan vast wel in deze krant.

Nu ga ik slapen, want ik ben me
toch moe !!! Dag, groetijes van

Janita Rookhuiszen

ZWEMMERS WIJSHEID.

'...en verliest iemand in het
water het bewijstzijn, dan moeten
er twee dingen worden gedaan",
zegt de trainer.

"Man uit het water en dan water
uit de man". '

"Zeg mij eens welke spieren er in
werking komen, als ik in het wa-
ter voort gesleept zou worden?",
vraagt de zwemtrainer. ’

"Mijn lachspieren, meneer".

VRAGEN.

Hoe komt het tocl., dat we in de
nacht liggen ploeteren?

Omdat we wakkere jongens/meisjes
zijn. '

Hoe komt het toch, dat we van baan
veranderd ziijn?

Omdat de snelste jongens en meisjes
aan de kant hingen?

Hoe komt het toch, dat er steeds:
meer traincrs met baarden zijn?
Omdat ze een sik krijgen van altijd
maaxr moeten motiveren.

Hoe komt het toch, dat alle meiden
tijdens de krachttraining gespikkeld
waren? _

Omdat ze er hetzelfde wilden uitzien
als de trainer?

Hoe komt het toch, dat er altijd
lijntrekkers zijn?

Om zichzelf voor de gek te houden,
want de tijden worden er niet beter
van.

Weet wat je zegt,

maar Zeg niet alles wat je weet.
Weet wat je zegt,

want niet ledereen vergeet.
Weet wat je zegt,

voordat je het weet,

zegt iedereen wat jij zegt.

Het is maar dat je het weet.

Geluk kun je niet kopen,
wat een geluk.
Op geluk mag je hopen,
wat een geluk.
Geluk in de liefde,
geluk in het spel.
Geluk....blijf het zoeken,
dan vind .je het wel.

Filo

Sofietije

VERLOREIN of per ongeluk mee-
genomen?

Ronald Nooy is op donderdagavond
zijn horloge kwijtgeraakt in het
zwembad. Het zat in een voorvakije
van zijn tas. Wie heeft dit gevonden?
Graag een telefoontje naar 251020.

Laat niets van waarde achter in de
kleedkamer. Neem alles mee :naar binnen!
Jammer, maar het kan niet anders.

y



12 juni Bosbaan - .
18 juni De Kwakel.”
19 juni Rapido |
26 juni Zeist
2 juli 't Vrije Sluis
3 juli 't Vrije "
9 juli Steenwijk
10 juli Olst '
17 juli Enkhuizen
6 augustus Strijen
13 augustus PSV
14 augustus E 3 Strand Eersel
BZV Solar”“ o
20 augustus Bussloo
Hank

De Ganze Goes
Nautilus
IJsselmeer

21 augustus Breda

RZV

De IJsel Deventer °

27 augustus te Werve

Roermond
Braakman
28 augustus De Warande
3 september Viénén |
4 september Vlissingen

WIJZIGINGEN VOORBEHOUDEN.

Er worden ook weer 400 m-, 800 m.
en 1000 meters verzwommen,
Iedereen krijgt persoonlijk een
uitnodiging. In overleg wordt be-
sloten waar we naar toe gaan.

Ook gaan we weer een paaxr keer
kamperen. Wie dit riet wil kan
natuurlijk heen en weer rijden,
maar die mist wel een hoop gezel-

ligheid.

s ===

2 km, + prestatie + 1 km. Masters
3 km. "

2 km, " + 1 km. Masters
2 km, "

3 km 1)}

8 km. + 16 km. marathon

2 km. + prestatie

3 km. " + 1 km. Masters
2 km, "

2 km, "

2 km. "

3 km. "

2 km. " + 1 km. Masters
2 km. " + 1 km. Masters
2 km- "

2 km. " + 1 km. Masters

25 km. marathon

3 km. + prestatie

3 kn. " +.1 km. Masters
2 km. " + 1 kin. Mastérs
2 km. " '

2 km. "

3 km. "

3 km. "

3 km. "

Indien er genoeg deelnemers zijn,
proberen we ook weer met de bus te
gaan.

Willen jullie ook je vakantie zo

spoedig mogelijk aan ons doorgeven!

Veel plezier en succes toegewenst

dit komende seizoen.

Bram en Marijke Schenk




NIEUWE LEDEN

Arno van den Burxg
Freudstraat 4

20 Haarlem
geb. 14-03-1961

Anika Hoogenstraaten
Centaurusstraat 32
2024 VL Haarlem

geb, 15-12-1980

tel. 023 - 255314

Stefan van Kessel

PA v.d.Steurstraat 72
2037 EN Haarlem

geb. 29-08-1984

tel. 023 - 365781

Erik Lindstrdm
Dageraadweg 22
2141 VP vijfhuizen
geb. 10-08-1979
tel. 02508 - 3425

Anton Rauwenhorst
Helsinkistraat 5
2034 RJ Haarlem
geb. 04-11-1965

Joél Rooth
Nauerna 82

1161 DT Zwanenburg
geb. 24-12-1981
tel. 02907 - 6794

Erwin Veldhuys
Sumatrastraat 37
2022 XK Haarlem
geb. 20-06-1977
tel. 023 - 264670

Verhuisd:

Maroescha Beens
Ben Lindeboom 2
2035 ST Haarlem

Maura Grit
Soestdijkstraat 86
2012 KT Haarlem
tel. 023 - 313140

Sietske, Daaf en Froukje

Kronenburg
Santpoorterstraat 12
2023 DC Haarlem

AXKTIVITEITEN

30 APRIL: FIETS TOERTOCHET

in samenwerking met het Oranje-
comité.

Start 80 km. tussen 8 en 9 uur
vanuit het clubhuis Badmintonpad.

Prijs: t/m 16 jaar £fl. 4,--
ouderen fl., 5,--

Start 35 km. tussen 9 en 10 uur
eveneens vanuit het clubhuis.

Prijs: t/m 16 jaar fl. 3,--
ouderen fl. 4,--

Iedereen die hieraan deelneemt,
ontvangt een leuke herinnering.

ORANJE-ZWEMFESTI1IJ

Eveneens op 30 april a.s. woxdt
weer een sport-en spelmiddag ge-
houden voor de jeugd t/m 12 jaar
in het zwembad "De Planeet".

Dit is dus voor NIET-Rapidoleden.
Men moet wel in bezit zijn van een
zwemdiploma.

De aanvang is om 14,00 uur en
de toegang is GRATIS.




EVEN VOORSTELLEN: ONZE P.R. MAN

Sinds enige tijd ben ik gestopt
met mijn werkzaamheden in de polo-
commissie. Hiervoor waren een
aantal redenen.

De eerste is dat ik ga proberen
enige andere werkzaamheden binnen
de club te verrichten, hierover
straks meer.

Als tweede het feit dat het werk
in de PC best veel tijd kostte

en ik daar niet echt in "zwem".
Last en zeker niet least de bereid-
heid van de meeste actieve leden
om iets voor de vereniging te doen.
Of het nu gaat om jureren, jury-
cursussen volgen, grensrechteren
of het verrichten van algemene
assistentie, het resultaat op een
verzoek was .....nul.

Let wel, ik heb het hier over de
meeste actieve leden en niet de
W,Z en Y officials en andere le-
den die zich inzetten voor de club.
Op zich roer ik hier geen nieuw
probleem aan, maar misschien

heeft het ooit nog eens resultaat
als het steeds weer tersprake

komt.

Welnu, niet echt een positief
begin voor een ingestuurd ver-
haaltje. Iets anders, wat wil ik ..
voor andere dingen gaan doen ?

Ik wil mij bezig houden met een
veelomvattend begrip: promotie.
Ed Agter was al eens met enige
ideeé&n gekomen om dat te reali-
seren. '

In het verleden heeft Rapido niet
veel aan promotie gedaan, hetgeen
de naambekendheid van de club
binnen Haarlem geen goed heeft
gedaan.

Door nu de club naar buiten toe
beter en vaker te presenteren ga
ik proberen de naan bekender te
maken. :
Naamsbekendheid kan positief
werken op het ledental.

Verder is het mogelijk om activi-
teiten te organiseren voor niet
leden (denk aan gratis zwemmen
e.d.) die leden kunnen aantrekken.
Het is natuurlijk ook mogelijk

om aan promotie te doen binnen

de club, alhoewel het clubblad
hierin een belangrijke taak ver-
vult.

_ Voorbeelden van promotie binnen
"de ¢lub zijn het maken van team-

foto's en het verzorgen van een
eigen prijzenkast in de zwem-
baden. '

- Er zijn ook promotieactiviteiten

die geld op kunnen leveren voor
de club, denk aan verkoop van
diverse artikelen door de club-
leden. Een activiteit die veel
geld op kan leveren is het zoeken
van een sponsor. Hier wordt al
enige tijd aan gewerkt door
meerdere nensen van de vereniging.

Voor mij is het de eerste keer
dat ik met promotie te maken heb.
Ik kan mij voorstellen dat leden
en/of ouders ervaringen met dit
werk hebben. Mocht dat zo zijn
en wilt u mij hier iets over
vertellen, dan heel graag.

Adrién Lindeman

VERLOREN

Op 10 april jl. heeft Dennis
zijn waterpolo-t-shirt verloren
in de Planeet.

Heeft iemand dit per ongeluk mee-
genomen?
Het is gemerkt met D.R.

Graag terug te bezorgen bij
Dennis Rijnbeek.

NAGEKOMEN UITSLAGEN ZWEMMEN

Annemieke van Duyn:

Nederlandse Kampioenschappen dd.
23 en 24 januari 1988 in de Planeet.

1.23.27

100 m. vrij

. 400 m, vrij 6.13.83
100 m. rug 1.36.69
200 m. wissel 3.12.30 PR
100 m. school 1.39.64 PR
100 m. vlinder 1.28.96

Aalsmeer dd. 6 februari 1988.

200 m, vlinder
100 m, vrij




RANGLIJSTEN KRING NOORDHOLLAND t/m 31 DECEMBER 1987,

Meisjes 1977

1. Renate Haack

Meisjes 1976

1. Karen Doesburg Smits

10. Mariska van Tohgeren'

l. Janine Kranenburg
Journalda Lak

Meisjes 1969/70

1. Marlies v.Deursen
8. Yvonne Straathof

Meisjes 1977

1. Linda de Boer
3. Renate Haack

Melsjes 1976

1. Karen Doesburg Smits

Meisjes 1972

1. Natasja Robert
9. Zandra Overdijk

Meisjes 1971

1. Journalda Lak
Meisjes 1969/70

1. Marlies v.Deursen
8. Yvonne Straathof

50 meter vrije slag

Jongens 1976

1. Rauke Wouda
5. Justin Bol

Jongens 1975

1. Henk v.d.Veen
4, Ferry Bogaart

Jdngens 1974

1. Tom Veerman
7. Roald Kleist

e S e st ke e dt i

1. Melvin Peet
Dennis Rijnbeek

59.3

57.6
1.03.3

Jongens 1976

1. Rauke Wouda
8. Justin Bol

Jongens 1975

1. Brent Senduk
7. Ferry Bogaart

Jongens 1974

1. Sjora Sijberden
6. Roald Kleist

Jongens 1972

1. Ernst Stam ‘
5. Dennis Rijnbeek -

1. Brigitte v.d.Lans
3. Marjoelin Phaff

58.2

1.03.1




vervolg Ranglijsten Kring

Nooxrdholland.

Meisjes 1976

1. Karen Doesburg Smits

Meisjes 1972

1. Nathalie Koekkoek
7. Sandy Schenk
8. Zandra Overdijk

Meisjes 1971

1 Marlles v.Deursen
5. Yvonne Straathof

Meisjes 1976

1. Karen Doesburg Smits

Meisjes 1973

1. Brigitte v.Poecke
9. Petra Wiessner
10. Jounella Lak

Meisjes 1972

1. Nathalie Koekkoek
6. Sandy Schenk

Meisjes 1971

1. Journalda Lak

Meisjes 1969/70

1. Alexandra Worms
4, Yvonne Straathof

ey B o et e o s et

1. Karen Doesburg Smits 10.42.1

200 meter viije slag’

2.27.4

Jongens_ 1972
2.04.3 1. Melvin Peet 2.06.7
2.19.5 4, Dennis Rijnbeek 2.11.1
2.20.5 6. Martin Straathof 2.14.2
2.09.6
2.02.7
2.14.5
400 meter vrije slag
5.13.7
Jongens_1975
1. Brent Senduk 4.46.4
9. Ferry Bogaart 5.28.1
Jongens_1374
1. Exrik Zijlstra 4,53.0
7. Roald Kleist 5.14.5
4.34.4
5.17.6
5.18.3
e Jongens, 1972
4.34.3 1. Melvin Peet 4,29.3
4,52.6 3. Martin Straathof 4.33.3
4. Dennis ‘Rijnbeek 4,35.6
10. Mark Joosten 4,46.2
Jongens_1971
4.32.1 1. Dimitri Bouwens 4.09.9
' 7. Remco Edam 4.39.4
i Jongens_1969/70
4.22.9 1. Wander Halderman 4.08.7
4,37.2 9, Robin Boer 4.24.8
800 meter vrije slag
Jongens_1976
1. Rauke Wouda 10.46.3
10. Justin Bol 12.15.2

Jongens: 1974

1. Erik Zijlstra
6. Roald Kleist

1500 meter vrije slag

19.01.6
20.47.1




vervolg nr, 2 Ranglijsten.

Meisjes 1972

1. Marja Molenaar
4. Sandy Schenk

Meisjes 1978/79

1. Lonneke Bloemendaal
9. Linda Lammers

Meisjes 1977

1. Linda de Boer
2. Renate Haack

Meisjes 1976

1. Karen Doesburg Smits
7. Femke Kleist

Meisjes 1972

1. Barbra de Wit
10. Sandy Schenk

1. Meike Wouda
4. Journalda Lak

Meisjes 1977

1. Linda de Boer
2. Renate Haack

Meisjes 1976

1. Barbra de Wit
9., Zandra Overdijk

Meisjes 1971

1. Ingrid Koeman
5. Journalda Lak

Meisjes 1969/70

1. Marlies v.Deursen
6. Yvonne Straathof

800/1500 meter vrije slag

9.28.1

10.05.1

Jongens 1972

1. Melvin Peet 17.54.3
3. Dennis Rijnbeek 18,28.5
10. Mark Joosten 19.18.4

Jongens 1969/70

1. Alain de Kort 16.14.8

8. Robin Boer 17.46.2

50 meter rugslag

Jongens 1976

1. Martijn Springer 38.3
10. Justin Bol 44.1

Jongens 1972

— i o i —— — —————

1. Melvin Peet 31.5
2. Dennis Rijnbeek 32.1

meter rugslag

1.22,

Jongens 1576

1. Martijn Springer 1.19.1

8. Justin Bol 1.30.6

Jongens 1972

1. Exnst Stam 1.08.0°

6. Dennis Rijnbeek 1.11.6

1. Brigitte v.d.Lans 1.03.8
2. Marjolein Phaff 1.11.2




vervolg nr. 3 Ranglijsten.

meter rugslag

Jongens 1975

1. Rob Onderwijzer
7. Ferry Bogaart

Jongens 1972

1. Exrnst Stam
3. Dennis Rijnbeek
10. Mark Joosten

Jongens 1971

1. Mafc v.Haelen
8. Remco Edam

meter schoolslag

1. Johan Jonker
5. Dennis Rijnbeek

Jongens 1971

1. Stan Steegeling
7. Remco Edam '
Rob Bruins

Jongens 1969/70

1. Onno Joustra
10. Frank Pruyn

meter schoolslag

200
Meisjes 1972
1. Barbra de Wit 2.19.5
8. Zandra Overdijk 2.43.7
Meisjes_1971
1. Ingrid Koeman 2.23.6
2. Journalda Lak 2.31.0
Meisjes_1969/70
1. Alexandra Worm 2.22.3
4. Yvonne Straathof 2.35.4
50
Meisjes 1977
1. Linda de Boer 43.8
2. Renate Haack 44.9
Meisjes_1974
1. Manon Masseurs 33.0°
10. Sheila Duister 41.4
Meisjes 1971
1. Carla v.d.velde 35.9
9. Richelle v.d.Weiden 39.6
Meisjes 1969/70
1. Jacqueline Prins 35.0
8. Yvonne Straathof ~ . =~ 38.5 . .
100
Meisjes 1977
1. Renate Haack 1.33.7
Meisjes 1976
1. Inge Bottger 1.30.0
2. Karen Doesburg Smits 1.32.3
Meisjes_1974
1. Hanneke Koopmans 1.14.4
8. Sheila Duister ' 1.27.5

30.0
35.5
35.5




vervolg nr. 4 Ranglijsten.

Meisjes 1971

l. Patricia Heeremans
7. Journalda Lak

Meisjes 1969/70

l. Jacquelihe Prins
7. Yvonne Straathof

. e e S e et et s e i

1. Inge BOttger
2. Karen Doesburg Smits

Meisjes 1974

1. Hanneke Koopmans
5. Sheila Duister

Meisjes 1972

1. Gigi van Es
10. Zandra Overdijk

Meisjes 1971

l. Patricia Heeremans
5. Journalda Lak

Meisjes 1969/70

1. Jacqueline Prins
7. ¥Yvonne Straathof

Meisjes 1977

1. Linda de Boer
5. Renate Haack
8. Joyce Aleven

Meisjes 1976

1. Annelies Barrett
5. Karen Doesburg Smits

100 meter schoolslag

Jongens 1972

1. Pascal Meilink
6. Dennis Rijnbeek

Jongens 1971

1.18.5 1. Stan Steegeling
1.22.2 6. Remco Edam

200 meter schoolslag

3.15.3
3.22.7
2.42.9
3.06.9
Jongens_1972
2.44.4 1. Johan Jonker
3.06.1 7. Dennis Rijnbeek
Jongens_1971
2.47.2 1. Stan Steegeling
2.55.5 10. Remco Edam
2.40.9

1. Patrick Braam
10. Ron Phaff

50 meter vlinderslag

37.1
42.3
46.3

Jongens 1975

1. Henk v.d.Veen
6. Niels Terol

Jongens 1974

1. Sjors Sijberden
2. Roald Kleist




vervolg nr. 5 Ranglijsten.

Meisjes 1972

e e it i e e $p

1. Nathalie Koekkoek
8. Sandy -Schenk

Meisjes 1971

1. Ingrid Koeman
2. Journalda Lak

1. Bianca Oden
6. Yvonne Straathof

Meisjes 1977

1. Linda de Boer
3. Renate Haack

Meisjes 1976

1. Annelies Barrett
6. Karen Doesburg Smits

Meisjes 1972
1. Nathalie Koekkoek
6. Sandy Schenk

9. Zandra Overdijk

1. Ingrid Koeman
2. Journalda Lak

1. Marlies v.Deursen
6. Yvonne Straathof

Meisjes 1976

1, Annelies Barrett
2., Karen Doesburg Smits

Meisjes 1973

1. Brigitte v.Poecke
8. Petra Wiessner

.50 meter vlindérslag

Jongens 1972

o et ot S et it e e e e

1. Exrnst Stam
33.4 7. Dennis Rijnbeek
Jongens 1971
31.2 1. Stan Steegeling
31.6 7. Remco Edam
31.2

100 meter vlinderslag

S

21.8
37.4
Jongens_1976
19.9 l. Peter Stam
29.3 8. Justin Bol
Jongens 1974
1. Sjors Sijberden
6. Roald Kleist
Jongens 1972
1.01.8 l. Ernst Stam
12,2 5. Dennis Rijnbeek
1.14.0
Jongens_1971
1.07.0 1. Stan Steegeling
1.09.0 9. Remco Edam
1.05.7
12.0

200 meter vlinderslag

3.02.8
32.3
Jongens_1974
1. Arjan v.Zwol
8. Roald Kleist
2.34.0
23.2




vervolg nr. 6 Ranglijsten.

Meisjes 1972

1. Hathalie Koekkoek
4. Zandra Overdijk
5. Sandy Schenk

Meisjes 1971

1. Wendy Kater
3. Journalda Lak

Meisjes 1969/70

l. Marlies v.Deursen
4, Yvonne Straathof

Meisjes 1977

1. Renate Haack

Meisjes_ 1977

1. Renate Haack
8. Joyce Aleven

—_——— e ——

1. Karen Doesburg Smits

Meisjes 1971

l. Ingrid Koeman
2, Journalda Lak

Meisjes 1969/70

1. Marlies v.Deursen
5. Yvonne Straathof

Meisjes 1972

1. Nathalie Koekkoek -
6. Zandra Overdijk

Meisjes 1971

1. Wendy Kater
3. Journalda Lak

Meisjes 1969/70

5. Yvonne Straathof

200 meter vlinderslag

Jongens 1972

2.24.1 1. Ernst Stam
2.34.9 4, Dennis Rijnbeek

2.35.6 8. Mark Joosten

Jonqens 1971

2.26.0 1. Jérome de Marie
2.31.2 8. Remco Edam

—— e e e e e e e S S e

2,23.6 1. Alain de Kort
2.35.1 9. Robin Boer

100 méter.wiSSelslag

1.26.0

200 meter wisselslag

3.02.2
3.43.3

2.53.4 l. Peter Stam
9, Justin Bol

Jongens 1974

1. Sjors Sijberden
7. Roald Kleist

Jongens 1972

1. Ernst Stam
2. Dennis Rijnbeek

2.20.2
2.30.9

400 meter wiéselslag

Jongens 1972

4.59.3 1. Ernst Stam
5.34.8 4. Dennis Rijnbeek
7. Mark Joosten

Jongens 1971

5.19.1 1. Stan Steegeling
5.17.9 9. Remco Edam
5.28.1




Uw persoonlijke bank
habobank:

HAARLEM

Hoofdkantoor Florapark 1 - 2 - Haarlem - Telefoon 023-319069

. ’
JWEMMEN LEER JE BIJ +veueveeornonsncnonessncancnsnnns Ceenns Rapldo 82
- Haarlem~Noord

" zwembad " De Planeet " op donderdag vanaf 18,30 uur
- Scalkwik '
sportfondsenbad " Schalkwijk " op vrijdag vanaf 18.30 uur ¢
00K BASISZWEMPIAN EN BREVETZWEMMEN
N ™
. . ety ™
- Bel voor informatie (023) 331018 ~ e ———

VOOR BETROUWBAAR EN COMPLEET BOUWEN

& BOUWBEDRIJF
) (C.A. VINK EN ZN. B.V.
/

WERVERSHOOF AMSTERDAM

NIJVERHEIDSWEG 9 PALMGRACHT 6 - 16
POSTBUS 23 1015 HM AMSTERDAM
1693 ZG WERVERSHOOF  TELEFOON: 020-27.51.71
TELEFOON: 02288-2544
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EEN EEUW K.N.Z.B.-GESCHIEDENIS,

1970

Is ook een jaar van gfsqhé!d
nemen van loogst verdiénste-

-149ke zwembonders, Iet Koster-

van Feggelen, - zij kende ook
een zeer aktiwe periode als
topzwemster, neemt.’ afscheid
als damesleidster van onze
nationale zwemploegi ™ -
Feike de Vries trekt" zich, na
ruim 100 interlands, térug als

' @oelman van ons ‘watérpoloteam,-

Herk ‘de Kok hangt, ‘n&-38+jaar
arbitrage, waarvan 23-jaar dls

intérnationaal arbitér’ zijn

scheidsrechtersfluit aan de
wilgeni ‘

“Leen: SWéerts, de groﬁe man vah

het elementair zwemmeh, wordt
"yriend van de KilN.Z. Bs" e
Tijdens de EhroPese KAmpidén*

-schappen van Bardelona wordt.

het waterpoloteam verdienste-

- 14jk S5e, halen Coby Buter en

1971

Rob. Schouten bronzen medailles
op respectievelijk de 100 en

200 meter rugslag en wordt

Linda de Boer, die teVOren op
de Nationale Kampioenschappen
maar liefst 10 Nederlandse
records verbeterde, 2e 0p de

- 800m. vrije slag.

Tijdens de Nederlandse Kampioen-
schappen in Leeuwarder wint -
ZIAN maar’ llefst 50 medailles.

De rechtspraak in de K.N.Z.B;
(tucht-, disciplinaire-,
administratieve- en civiel-
rechterlijke rechtspraak)
wordt op advies van Mr. Janssen
van Raay, gemoderniséerd en
opnieuw gereglementeerd.
Er kamt een nieuwe-indeling
van kringen:en districten op
provinciale :basis en+de vorming
van districtsbureaus ‘wordt

‘ mogelijk gemaakt,

Dooxr een verdienstelijke 5e
plaats bij de Coppa Jadran in
Yoegoslavié& plaatst het water—w
poloteam zich voor de O. S. '
in Minchen.

" De ‘Europese - jeugdkampioenschap-

pen zwemmen in Rotterdam
worden organisatorisch en:
sportief een groot succes. -

' Gouden medailles veroveren':
" Anke Rijnders (100 meter vrije

slag en 100 meter vlinderslag),

1972

Hansje ‘Bunschoten (800 netér -
vrijé §1ad en 400 meter vrije
slag) , Josien Elzerman (100 '
meter” rﬁgslag) en ‘René van

de Kuil (1500 meter rugslag).
Zilver behalen Anke Rijnders
(400 meter vrije slag), ‘Hansje
Bunschoten (100 meter vrije
slag) ‘ABtrid Verwer' (800 m.
vrije slag), ‘en‘Jdsien E12er-
man (200 Meﬁer rugslag)

Citaat uit de openingstoespraak
van* bondsvoorzitter Jaap van
der Krél tpt ‘de algemene ver—

‘gadering:

"Het ‘Bondsbestuur’ is bereid om
de N;B.B.Z. ‘vergaande’ inspraak
te géven, zowel bij het’ diplo-
mazwemmen als bij: ekamens. voor
zwemonderwijzer,‘maar duidéijke
punten hierbij zijn voor ons:
1 Het zwemdiploma zal duide-
Tijk een K;N,Z,B,-signatuur
- modten blijven ‘dragen; =
2, De'eéxamens zwemonderwijzer
zullen door de K.N.Z.B. als
objectieve en onafhankelijke
f'organisatle tussen werkge-
Lfvers en werknemers verzorgd
© ' moeten b11jven NS
Het met de' N.B.B.Z. gerezen con—
flict leidt er onder meer: toe’
dat voorgenomen verhoging van
de diplomaprijs, om daarmee
middelen vrij te maker voor:een
batere, meer professiorele be-
geleiding van het diplomazwem-
men, niet doorgaat én dat met
betrekking tot de: zwemonder-
wi]zersopleid1ng'—-in opvolging
van de K;N.Z.B.-commissie"Zwem-
onderwijs" - een Opleidxngsraad
wordt ingesteld, waar '
de ‘K,N.Z,B. ook andere part1c1—
pariten zitting nemen.
De zwemdiploma—tegelvetkooP
wordt voortaan verzorgd door de
op ‘30 oktober 1972 notarieel op-
gerichte onafhankelijke Stichting

"My, B. (ierenbroodspot) Fonds". '

Na 40" jaar"van'qrdte ‘aktiviteiten
voor de ZWembondLbenoemt de
Algemene’ vergadering Henk Dogger
tot 'erelid.”

De 0.8.‘van Minchen, misbruikt

‘dodr een terroristische aktie

tegen de Israeli, verlopen voor

‘nNedErland teleurstellend.

E
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1973

Weliswaar. 10 finaleplaatsen, .
maar géén medaille-winnaars
in de zwemploeg.

Het waterpoloteam komt eén
punt tekort voor de finale—=
poule, maar wordt toch ver-
dienstelijk Te. 1

85;Jaar\jong telt de K.N,Z.B.
nu 479 verenigingen met ruim
135.000 leden en ongeveer
10.000 (amateur)officials.

De onrustbarende stijging van
de toegangsprijzen noopt het
aloude devies "Iedere Neder-
lander Zwemmer” bij te -stellen

.. tot."Iederé Nederlander moet

kunnen: blijven zwemmen".
De georganiseerde sport is .-

- zeer teleurgesteld dat ‘Minis-

‘ter van Doorn van C.R.M. 66k

de "vrijblijvende ongeorgani-
seerde 'sportieve recreatie"

.- ondez.: shet begrip "recreatie—‘

sport”. wil brengen ("een dodrn

-in het-vlees van de georgani-

- seerde sport").
~ Bij.de eerste Wereldkampioen—

schappen zwemmen, waterpolo,

“-kunstzwemmen en schoonspringen

in Belgrado worden 1l finale-

~- plaatsen hehaald. Enith. Bris
-githa wint. zilver op de 200"

-meter ¥ugslag en brons op de

100 meter vrije slags:

. ~Het. waterpoloteam wordt 8ste:

en kunstzwemmen levert de. .

Jbeste. Europese prestatie (het

team wordt 6e, het duet (Lies-
beth Wouda en Monigque Gerrit-

..i -sen) 'wordt 4de en solo (Lies-
- peth. Wouda) eveneens een 4e

plaats).
Annet Vlothulzen-Foursoff na

. een sportieve carriére jaren-

lang damesleidster zwemmen .en
bondsbestuurslid, wordt .na.

. 50 jaar aktief zwembondswerk

RPN
1974

terecht erelid van: de. K.N.Z.B.

Er komt een, voor alle betrok-

+: kenen aanvaardvare, :oplossing

voor het.diplomazwemmen:

in een daartoe ingesteld "Cen-
traal Orgaan voor het diploma -
zZwenmen" participeren de Mi-

‘nisters van C,R.M. en Onderwijs,

- de N.B.B.%2. en’ de .K.N.Z.B-', -

welke laatste met de uitvoering
van het diplomazwemmen blijft

belast. .
"Verhuizen kost beddenstro“
voor fl. 715 793, == (kosten van
aankoop, . lnstallatiekosten en
kesten.van de verhuizing: bin-
nen de daarvoor gereserveerde
begrotingspost) betrekt het
bondsbureau op 1 juli een veel
groter pand aan de Admiraal-.
ivan Gentstraat te Utrecht.,
rDe Minister van C. R.M..-volhardt
+in zijn nota Sportbeleld bij
.'zijn accentuering van wat ge-
noemd wordt "sportieve recreatie"
en blijft_gemakshalve;vergefen
dat er bij "Sport" altijd sprake
is van."recreatie" maax ook van
"prestatle
Prof .Mr.Dr. J.A. Dlepenhorst stelt
vrxagen. in de Eerste Kamer naar
aanleldlng van de in Utrecht ge-
-houden natlonale zwemkampioen-
schappen voor onze jongste Jeuqd‘
."zijn dit soort wedstrijden niet
cultureel aanvechtbaar, creatief
van-geringe waarde, maatschappe-
'1ijk weinig opbouwend en ver-
oedelijk sociaal medisch. onge-
wenst?".. (voor het antwoord:
zie 1975)
De Nederlandse lotto gaat in sep-
-suchember van start en_de algemene
vergadering van de Zwembond be-
. sluit in april de bondscontri-
buties te indexeren.
Tijdens de Europese Kampioenschap-
pen in Wenen wordt -het waterpolo-
term zeer Veleenstelljk 4@,
verovert de dames- estafette
. 4% 100 meter vriije slag ‘zilver
en wint Enith: Brigitha indivi-
dueel een zilveren en drie-
bronzen medailles.
Tijdens de eerste uuropese Kunst-
- zwemkampioenschappen, welke op
uitstekende wijze in Amsterdam
worden georganiseerd, wint .
lika Honsbeek bij de soli z lver
en - samen met.- Helma Gluvers -
bij de duetten de bronzen me-
daille. v

1975,Invzijn_jaarvexslag signaléert
secretaris  Koen Anthoni:

-dat bij de Werecldkampiozanschappen
in Cali (Columbia) Wijda Mazareeuw
en Enith Brigitha de uitschieters

-zijn met 2 X zilver.en 2 x krons.

. =dat-er ‘de teleurstelling was van
de waterpoloploeg die door een
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verloren ladtste wedstrijd
tegen Roemenié duikelde van de
5e plaats naar de 7e.

-dat Ineke Ran op de Jeugd-EK
schitterde door een eerste
plaats op de 100 meter vrije
slag :

-dat de zwemvierdaagse maar
liefst 90.000 deelnemers telde

-dat bondsvoorzitter Jaap van

der Krol antwoord gaf aan Prof.

Diepenhorst en misverstanden
rondom onze jeugdzwemsport
ophelderde tijdens een Sympo-
sium Kindergeneeskunde (waar
ook Bart Crumm refereerde over
"Jeugdsport tussen ontploniing
en exploitatie") in de RAT

te Amsterdam

-dat - last but not least - het
lotto-tote-bestuur subsidie gaf
voor de bouw van drie sport-
zwembaden en wel op Papendal,
het K.N.V.B;-Sportcentrum in
Zeist en voor Amsterdam waar
men toch &l plannen had voor
‘de bouw van een Olympisch
bad! (de beschikbare gelden
voor dit laatste: bad zijn
overigens in 1985 ulterst
nuttig besteed in Amersfoort) .
Max van der Meer treedt af als
voorzitter van de Tuchtcommis~
.sie en wordt "Vriend van de’
K.N.Z.B.".

_Mede door het toedoen van Cees
‘de Vos komt onze maatschappe-
lijke begeleiding van top-
sporters beter van de grond
en wordt een voorbeeld voor
vele andere sportbonden.’

1976 Cres-recreatie, een nieuw 4
jaren-plan voor de R.E.S.-
sector, wordt aangeboden aan
de ledenvergadering; mede
daardoor ontstaan op grote’
schaal aktiviteiten binnen
het ‘kader van "Waterspelen":
de zwemvierdaagse trekt nu
255,000 deelnemers en aan de
schoolsportaktiviteiten nemen
meer dan 1,000 scholen deel.
Parallel hieraan komt er een
nieuwe cursus Recreatie-Zwem-
leider tot stand en verschijnt
het nieuwe handboek voor de
Zwemonderwi jzer.

1977

2 EEUW K.N.Z.B,- GESCHIEDENIS, .

Tijdens de 0.S. in Montreal be- -
haalt het waterpoloteam een
bronzen medaille door in de cru-
ciale wedstrijd tegen Italie ge-
lijk te spelen (3-3). Enith
Brigitha doet van zich spreken
door 2 bronzen medailles te be-
halen op de ‘100 en 200 meter
vrije slag dames en de kunst-
zwemploeg behaalt in Néssjd
(Zweden) eveneens een uitsteken-
de 3e plaats achter de V.S. en
Canada.

De georganiseerde Sport wordt
als volwaardig gesprekspartner
erkend door de 1nstelllng van
het op basis van.pariteit tussen
Sport en Overheden samengestelde
Nationale Sportoverleg

Bij waterpolo wordt het "twee-
scheidsrechters-systeem" inge-
voerd. Bij Rijksregeling voor

de subsidiéring van Landelijke
Sportorganisaties en die voor

de erkenning en subsidiéring

van opleidingen in de sport gaan
van' start.

De beénoeming van Jaap van der
Krol tot vice-voorzitter van het
Nederlands Olympisch Comité be-
tekent voor insiders het nadéerend
einde van zijn K.N.Z.B.-voorzit-
terschap. ' :

De Europese Kampioenschappen

‘zwemmen, waterpolo, kunstzwemmen

en schoonspringen in J6nkdping

en N&dssjO, verlopen voor Neder—
land succesvol.

De kunstzwemploeg wordt topscorer-
goud voor het team, zilver voor
het duet (Marijke Engelen en
Helma Gluvers) en nog eens zilver

"bij de soli (Marijke Engelen).

Het waterpoloteam wordt 5e en de
schoonspringster José de Frel é6e.
Bij het zwemmen is er 2 x zilver
en 1 x brons voor Annelies Maas
(respectievelijk op de 400 meter,
800 meter en 200 meter vrije
slag), zilver voor Enith Brigitha
op de 100 meter vrije slag en
brons voor Ineke Ran op de 100
meter vlinderslag. Tenslotte
verovert de 4 x 100 meter vrije
slag damesploeg nog een 21lveren
medaille.
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1978 Op 9 september wordt op Papen-

dal het 90 jarig bestaan van

de Zwembond herdacht in combida-
_tie met het afscheid van Jaap-

van der Krol na 10 jaar het
bonds—voorZ1tterschap te hebben
bekleed. Koen Anthoni. formuleert
het. gebeuren in zijn jaarver-
slag:

"een hartverwarmende happenlng
van vrienden onder elkaar,
vooral door de receptie ter
gelegenheid van zijn afscheid
en zijn benoeming tot Officier
in de Orde van Oranje Nassau,
ingeleid met refaraten over -

"Sport en Politiek", van sport-

zijde belicht door de algemeen
secretaris van de N.S.F. Dr.
W.v.Zijll en vanuit de politiek
door het 1lid van de Tweede
Kamer Mr.J.N.Scholten, alsmede
tiet een referaat door de voor-
zitter van N.0.C., Mr.D.J.Iden-
burg gver "De grenzen van de.
tépsport”
Vice-voorzitter Klaas van de
Pol, intussen reeds bestuurs—
1id van de F.I.N.A, en penning-
meester van de L.E.N. wordt '
door de. alqemene ledenverga—

1980

. .dering tot opvolgend bonds—

1979

voorzitter (de 7e na 90 jaar)
gekozen en Jaap van der Krol.
wordt benoemd tot ere-1lid.

. Qua topsport is 1978 een minder

succesvol jaar. Tijdens de
Wereldkampioenschappen in Ber-
lijn worden weliswaar 16 Neder-
landse records verbeterd, maar .
nergens vallen we in de prij-
zen en het waterpoloteam zakt

zelfs naar een l3e plaats,

waardoor kwalificatiewedstrijden
moeten worden gespeeld om aan .
de 0.S. van Moskou te kunnen
deelnemen.

Het aantal zwemvierdaagse-
deelnemers is gestegen tot
425.607 terwijl er dit jaar
279.305 zwemdiploma's worden
uitgereikt. "
Op 12 november. 1979 wordt het '
overdekte zwebad op het K.N.
V.B.-Sportcentrum in Zeist
officieel in gebruik genomen._
In dit jaar, zonder EK,WK of
0.S., komt er een einde aan

1981

.Enlth Brigitha.

de glanzende zwemcarriére van
(welk merk bac-
pak drveg zij ook al weer het
liefst?). 2ij wordt terecht

Lid van Verdienste. ‘

De Zwembond lijdt een groot Ver-
lies door het overlijden van
nestor Ben Planjer, die de
K.N.Z.B: "een.leven lang” in tal
van funkties heeft gediend, op
verenigings—- en kringniveau,
maar ook - ja speciaal daar.-op
natlonaal en internationaal ge-
bied Hij was bovendien Vele
jaren redacteur van de Zwem-
kroniek, official, waterpolo—

,scheldsrechter, coach van het
nationaal waterpolotcam, enz.

‘Begonneh met één medewerker,
uwordt het bondsbureau thans be-

mand door. 52 medewerkers,met
daarnaast nog 6 prrttlmers op
dlstrlctsbureaus.

Vbor het eerst na vele jaren een
begrotingstekort dat gelukklg
met medewerking van de verenig-
ingen nog op een Juitengewone
najaarsvergadering kan worden
weggewerkt. ‘

In de .R.E.S. -sector wordt een
nieuw "Ontw1kkelings— en Inte-
gratleplan" gelanceerd.

De voorbereiding op de 0.5 van
Moskou geeft niet alleen de
gebruikelijke interne strijd.

‘over. limieten en andere selectie-

problemen maar wordt bovendien
nog beheerst door de (politieke)
vraag: Gaan we wel of niet naar
Moskou’ .

Met de overgrote meerderheld
van de bonden, deelt de Zwembond
het standpunt van het N.0.C.

dat de sport niet mag fuugc:\.cﬂ
als "speerpunt" voor politieke
doeleinden. Wij nemen dus deel
met een. zwem— en waterpoloploeg,
die bij het zwemmen 11 finale-
plaatsen haalt, terwijl slechts
&én medaille wordt behaald, nl.
brons voor de 4 x 100 meter
Vrlje slag dames.

De waterpoloploeg elndlgt als
6e

Er'wérdt dit jaar - en in de
komende jaren - op alle fronten
bezuinigd, enerzijds door in

12
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1982

neerwaértse'riCHtiﬁd'gaande e

sub51die—stromen,'aﬁderzijds
doordat de eigen inKomsten
(ondanks de 1ndeXer1ng) achter+~
blijven blj 'de kostenstijging.
Voor. het eerst sinds vele ja- -
ren, daalt het aantal zwembonds-
leden van 167.669 naar 166.933.
Bij de World Games in Santa
Clara behaalt de dames water--
poloploeg zilver en zij winnen
in Brisbane de F.I.N.,A.-Cup. -
Het heren waterpolo 1lijdt een
gevoelig verlies door het ver-
trek uit Nederland van Ivo
Trumbic, die als nationaal
waterpolo-coach van 1974 tot
en met 1980 op de hem eigen
wijze in woord en geschrift, °
zijn stempel heeft gedrukt op
het Nederlandse watérpolo.
Onverwacht goede resultaten
bij het, zwemnen tijdens de
Eur0pese Kamploenschappen in
Split. Met een rijke oogst

aan finaleplaatsen, records

en medailles. Conny van Ben-
tum in de prijzen met brons

op de 100 meter en 200 meter
vrije slag, Jolanda de Rover
wint Zlver op de 200 meter
rugslag en een bronzen medail-
le voor de 4 x 100 meter vrije
slag (Annemarie Verstappen,
Monique Drost, Wilma van
Velsen en Conny van Bentum).

Ons erelid, oprichter van de
Sportfondsenbaden in Neder-
land en naamgever van het
"Mr.B-Fonds", Mr.J.A.C. Bier-
enbroodspot, overlijdt.

In de R.E.S.-sector beleeft
het Ohtwikkelings- en Inte-
gratleplan zijn eerste actie-
jaar en wordt gesproken over
swimjogging, aquafltspelen

en formatle-zwemmen.
Annemarle Verstappen wordt de
eerste Nederlandse wereldkam=-"
ploene (200 meter vrije slag)
tljden 'de WK van Quayaquil
(Equador) . Mede” gelet op “ande-
re prestatles wordt 213 sport—
vrouw van het jaar. S

De 4 .x 100 metey’ vrije’ slag

dames bereikt zilver en Anne~
lles Maas wint brons op de

1983

200 meter vrije slag.

De dames waterpoloploeg wordt
(officieus ) wereldkamploen en
de herenploeg komt tot een.

zeer verdlenstelljke 4e plaats.
Sensationeel is dat het ‘team, '
getraind door de Hongaar Denes
Pocsik, in Boedaﬁest de Tungs-
ram .Cup wint!

Goede prestaties ook tljdens de
EJK in Insbriick waarbij met:
ere mag worden genoemd schoon-
springer Edwin Jongejans nmet
zijn titel op de 3 :.meter en:
uiteraard de kunstzwemploeq
die haar in 1980 heroverde
groepstitel prolongeert.

Wil Goose wordt wegens zijn
grote verdienste als interna-
tionaal waterpoloscheidsxechter

‘onderscheiden met de Silver Pin

van de F.I.N.A,

De geschiedenis herhaalt zich:
Wederom een sportvrouw van het
jaar: Conny van Bentum (alleen
zij al behaalt 6 medailles op

‘de EK in Rome?!); wederom het

(nog steeds officieuse) wereld-
kampioenschap voor de waterpolo-
dames en .....wederom kent:het
N.0.C.:de "Van Tuijl beker"
(voor de beste sportieve pres-
taties in het afgelcopen jaar)
toe aan de K.N.Z,B. v

In de voorjaarsvergaderlng wordt
op maglstrale wijze afscheld ge-
nomen van Wim den Boer als ‘d@i-

. recteur bondsbureau die nlet

alleen Ridder .in:.de Orde van
Oranje Ndssau wordt maar ook de
hoogste onderscheldlng van de
K.N.Z.B.: het erelldmaatschap

'*ontvangt H1] wordt opgevolgd

door Theo .van de, Klashorvt
Tijdens. de Europse Kamploen-
schappen.in Romé 21jn "de. dames-
zwemsters in aIle A—flnales,
wisselslag, vertegenwoordigd
bij de estafettes ig"er 2%
zilver (op de ATx lOO meter
vrije slag en de 4 X lOO meter
wisselslag) en l X brons voor
de 4 x 200 meter vrlje sﬁag
dames. Daarnaast haalt Conny
van Bentum nog 3 bronzen me-
dailles (100 en 200 meter vrije
slag en de 200 meter vlinder-
slag).

e IS
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Ook is er brons:voor Daphne
Jongejans bij het schoon~

springen en een verdienste--

lijke finaleplaats voor Edwin v

~Jongejans bij de heren.

"Zwemmen een gouden sport"
een nieuw verschenen sticker
gebaseerd op de vele sportie-
ve successen tijdens de 0.8S.
in Los Angeles: gouden medail-
les voor Jolanda de Rover op
de 200 meter rugslag en Petra
van Staveren op de 100 meter
schoolslag, zilver voor de
dames estafetteploeg 4 x 100
meter vrije slag, brons voor
Annemarie Verstappen op de .-
100 en 200 meter.vrije slag

‘en nobg eens voor Jolanda de:

"ROVer op de 100 meter rugslag

- én last but not least -
nog eens 9 flnale~p1aatsen.

'Bij het kunstzwemmefi wordt

- Marijke Engelen het een 4e

‘ thoni wordt - zeer terecht -

pldats de beste van Europa.:
Maar ook moet worden vermeld
dat de waterpoloploeg het niet
verder weet te brengen dan

een 6e plaats. Trainer-cocach
Denes Pocsik wordt daarna ver-
vangen door George Geurtsen,
Zwembondssecretaris Koen An-

bevorderd van Lid van Ver- .
dienste tot Erelid.

0ok het Bondsbestuur doet mee

aan de record--race; er werd

“dit jaar maar liefst 4l;x of-

1985

ficieel vergaderd..

‘Nadat reeds in 1983 de nieuwe

zwemvaardigheidsdiploma's -zijn

-gestart, wordt in dit jaar

afscheid genomen .van heﬁ Zwem—

‘diploma, dat zoveel Jaren met

ere een K.N.Z.B. —signatuur
droeg en komt het nationale
zwemdiploma. ‘

De . financié&le zorgen van de
K.N.Z.B. nemen zienderogen
toe, zowel bij de bond als
bij de verenigingen.

Het dames waterpoloteam be-
reikt weer voortreffelijke
resultaten en wordt Europees
kampioen, maar bij de heren
is helaas een 7e pléats het
hoogst bereikbare.

- GESCHIEDENIS.

AT

Petra van. Staveren en Jolanda

*..de Rover worden benoémd:tot.

Ridder 'in de Orde van Oranje
Nassau en de laatste krijgt
bovendien een zeldzame onder-
scheiding van het N,O.C.,

. de Pahud de Mortanges Trofee

(de meest voorbeeldige sporter
tijdens: de ©.8. 1984).

Jan Armbrust, veelzijdig be-

- stuurder met ‘als specialiteit
kunstzwemmen, zowel nationaal
als internationaal, wordt
-erelid van de K.N.Z.B.

Het toch reeds goed geoutllleer—
de Amersfoortse Sportfondsenbad

.2et de kroon op het werk door
-een .schitterende schoonspring-
‘installatie met 10 meter spring-
toren in gebruik te nemen.

Op de Europese Kampidenschappen
in Sofia is er zilver voor de
dames estafette 4 x 200 meter

‘vrije slag en brons voor de
4 x 100 meter vrije slag.. -

:Qok bij de heren brons (voor

.de 4 x 200 meter vrije slag)

.en dat is uniek in de historie.

- Op- de persoonlijke nummers. nog
. bronzen plakken voor Frank.Drost

( 200 meter vrij ), Conhy.van

: Bentum (100 meter vrij) en
- Jolanda de Rover (200 meter rug).

1986 Voortgaande ernstige financiéle

zorgen: - een nadellg jaarsaldo
van £l. 147.399,--; bovendien
blijkt het vermogen in sléchts.
4 jaar.-met fl. 600.000,-- te
zijn teruggelopen.

George Geurtsen wordt door de
F.I.N.A. onderscheiden met de
Silver Pin en bondsvoorzitter
Klaas van de Pol wordt pre51dent
van de L.E.N.

Tijdens de W.K. in Madrld goede,
maar ook slechte resultaten:
brons voor alle drie de dames
estafettes zwemmen, brons voor
Conny van Bentum op de 100 meter
vrije slag, een verdienstelijke
plaats (4e) voor Daphne Jonge-
jans bij het schoonspringen

3 meter-plank.

Het dames-waterpolo doet het
opnieuw zZeer goed: zilver!

Maar bij de heren wordt een na-
oorlogs dieptepunt bereikt:
slechts de l4e plaats is voor
hen weggelegd.

25
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1987 De jaarlijkse algemene verga-. .
dering - tradltlonpelmweeﬁ*in
Nijkerk gehouden - kent twee
" Opmerkelljke feitent
Binnen twee uur is de gehele
agenda afgewerkt maar is ook
nog een niet op de agenda-
staand punt met algemene stem-
men aangenomen:
bondsvoorzijtter Klaas van de
Pol - inmiddels ook voorzitter
"van de L.E.N. en pennlnqmeester
van de F.I.N.A. wordt erelid
van de K,N,Z,B.

Bert Sitters volgt zijn voor-
malige jeugd-assistent op als
bondscoach en pakt daarmee de
draad op die hij in 1983 had
laten liggen.

De Europese kamploenschappen
in Straatsburg..leveren een
gouden medaille op voor Daphne
Jongejans bij het schoon-
springen 3 meter-plank en de

4 x 100 meter vrije slag da-
mes-estafette weet zilver te
behalen.’

De 29 flnaleplaatsen en 17 me-
dailles van de Univergiade in
Zagreb kunnen niet verbloemen
dat Nederland nauweliijks meer
reikt tot het niveau waarop
Europese- of wereldregord-
verbeteringen tot &é mogelljk—
heden behoren. .

De l2e plaats van-ons heren-
waterpoloteam - absoluut
dieptepunt voor’ Nederland -
steekt sterk af tegen het be-
halen van hét -Buropees Kam-
pioenschap door de Nederlandse
dames. R

Dit feitenmateriaal werd voor-wat
de jaren 1888-1262 betreft bijeen-
gebracht, door:-H.P.Mulder, journalist
te Amsterdam en verscheen eerder

in het Jublleumboek van_ de K. N .Z.B.,
dat in 1963 werd ultgeqeven.:

Hij was voor de oorlog medewerker
aan diverse sportredacties en ook
enkele Jaren redacteur van..de
Zwenkioniek ! Na de oorlog redacteur-
verslaggever o.a. bl] hét dagblad
Het Parool.

Het materiaal over de jaren 1963-
1987 werd verzameld door Mr.J.W.

van der Krol, oud-voorzitter en
erelid van de K.N.Z.EB.
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UITSLAGEN

ZWEMMEN ...

Sheila Duister
Linda Lammers
Suzanne Doesburg Smits

Susanne de Jong 1.17.2
100 m. schoolslag dames

Journalda Lak 1.25.0
Janita Rookhuiszen 1.29.0

4 x 25 m. vlinderslag m. 9/15 jaar

Jounella Lak
Zandra Overdiijk
Sheila Duister

Sandy Schenk 1.04.8
100 m. rugslag dames

Susanne de Jong 1.17.0
Marscha Smid 1.21.0
Zweedse Estafette

Sandy Schenk 25 vlinder
Justin Bol 50 rug

Karin Rookhuiszen 75 school
Frank Pruyn 100 vrij

Linda Lammers

Suzanne Doesburg Smits
Sheila Duister

Zandra Overdijk

1.02.5

4 x 50 m, vlinderslag dameg

Journalda Lak
Janita Rookhuiszen
Sandy Schenk
Susanne de Jong 2.23.0

4 x 25 m., wisselslag dames

Mirelle

Sheila Duister
Zandra Overdijk
Marscha Smid

1,06.5

Mirelle
Janita Rookhuiszen
Journalda Lak

Marscha Smid 2.24.8

“Siem Keyzer-

R&ald Klelst
JUStin Bol
Erwin Huver -

Y Niels RobkhuiéZen 1,15.5
100 m. schoolslag heren
Remco Edam 1,17.6
,Rob Bruins 1.18.3

4 x 25 m, vllnderslag e 975 jaar

‘Niels Rookhuiszen
»Erwin Huyer

“Justin Bol -

Roald Kleist 1.04.1
,299_9;_5995229_29592

Siem Keyzer 1.14.6
Eric Thoolen o 1.,21.7
Journalda Lak 100 vrij
‘Remco Edam 75 school
Jounella Lak 50 rug

Roald Kleist 25 vlinder

: P 5 57.0

4 x 2 26 m. vrije slag . 9/13 jaar

" Niels Rookhuiszen
Justin Bol

Martin Straathof oo
Roald Kleist ...56.6

4 x 50 m. vllnderslaq heren

s g ey g i ot e S e S i S oy A e ey e S et i G it W g

Siem Keyzer
Adrien Lindeman
Eric Thoolen
Remco Edam

o o e 2t g . e e e . 2 e e e g

Justln Bol

Martin Straathof
Roald Kleist . S
‘Niels Rqokhulszen'_ 1.07.5

———————————-—————_———_— - ——

Remco Edam
Rob Bruins

Frank Pruyn CR 2.04.8

NS
&



vervolg uitslagen Estafettewedstriijden,

100 m, vrije slag dames

100 m, vrije slag heren

Sheila Duister = 2250 m.

Sandy Schenk werd. le bij de dames.,%_

Rapido werd derde in totaal.
‘Alliance le en KZC 2e, ‘

Daan:Rookhulszen'en Conny Smid zijn

de hele nacht' aanwezig geweest,
ENIGE en ECHTE ‘SUPER FAN was'
Ingrid den Hartigh.

Jounella Lak 1,08,3 - Frank Pruyn T AT 1,01,
Karin Rookhuiszen l 08. Eric Thoolen 1. 2
: 10 X 50 m. vrije slag dames '10 x 50 m, vrlje slag heren -
Sapdy Schenk ' o .,Justln Bol o
Suzanne Doesburg Smits 3oald Kleist
Jounella Lak Martin Straathof .
. Sheila Duister . Niels Rookhuiszen .
IJanita RookhuisZen . Rob Bruins
- Marscha Smid . - Remco Edam
. Zandra Overdijk , Eric Thoolen
Karin RookhuisZen Siem Keyzer
‘ 3 o Adrien Lindeman
_____ 52032 Ffank Pruyn = - 4 54 07
Uitslagen Nacht vdn Zéandam dd, 26/27 februari 1988 in Zaandam
Sandy Schenk -t 6200 m, Rbb Bruins ' 6400 m.
Janita Rookhuiszen . 3300 m. Mark Joosten . . 6300-m,
Marscha- Smid - 3200 m, Mdrtin Straathof 5900 .
‘Remco Edam ©.+ 2400 m,

Rob. Bruins werd gedeelde derde :
bij de heren en heeft bij Rapido

'de meeste meters afgelegd

' Bram Schenk, Netty Duister en Theo
* Edam - hebben een’ deel van de- nacht
“voor hun rekenlng gencmen.>'

‘Uitslagen Speedo-wedstrijden dd. 6 maart 1988 in Groenendaal.

100 m, vrije slag m, 1976

Karen.Doesburg Smits I = 1,07.7
Mariska van Tongeren PR 1,15.7

100 m. schoolslag m. 1978‘

Paﬁllne v.d, Horst ;?3.,211.$Q§1

100 mi rugslag'm. 1977

Renate Haack II 1.23.9

50 m;”vlindetglag.m.”1978v

Pauline v.d.Horst PR = - 47,9

"looﬂm{fruqslag m. 1976

Karen Doesburg Smits I 1i22.9
Mariska v.Tongeren PR 1,30.9

Justin Bol - PRV“

100 m. vrije slag j. 1976

Justin Bol II PR 1.0
Maikel Kortekaas PR 1.2
Joris van Aarle PR 1.2
Bart Haeseker PR 1.3

-

400 m, vrije slag I 1976
: 5 30 om

100 m, schoolslag P 1978
Remco Bogaart dis 1,53,5

50 m. Qiindérslag,j:_lgzg

Remco Bogaart PR 56.5

=




Renate: Haack II :PRKYq 2 58 5
Er is goed gepresteerd door de
Speedo-dgelnemers. - Marigka: verbe-
texrde, eVernials Justin™ en “Pauline,
2x haar tijd. Knap van ]ullie hoor.
Mariska viel niet in de’ prljzen,
maar komt er steeds dichter bij.
Justin is erin geslaagd bij de
beste drie te komen. Gefeliciteerd,
Pauline laat ook al een heleboel
nd haar aantikken. Renate heeft

Succes de volgendéhkéér—bp 17 épril.
Conny Smid

e

de 200 wissel goed gezwommen en
laat zjien dat ze Linda niet zo maar
laat winnen. De jongens die voor
het eerst Speedo zwomﬁen;'konden
goed meekomen ' (zou dat ‘aan het
trainingskamp liggen?). Gbéd“ib
Joris en Bart, Jullle komen er ‘wel,
Remco dacht zeker dat hlj borstcrawl
moest zwemmen tljdeha de schoolslag,
jammer van die dlS, maar toch goed
verbeterd, zeker ae 50 m. vllnder.
Karen heeft, door een ongelukjé‘met
haar voet, haar tijd niet verbeterd,
maar 2 x eerste is toch ook goed.

____—_____————_———--——————————

Pauline v.d.Horst I PR 1.25.2

e st o e S TormT S —— ———lliz 222

Journalda Lak PR 1.22.0
Janita Rookhuiszen PR 1.28.4
Marscha Smid 1.30.7
Zandra Overdijk 1,33.6

JournaldAJLak III. GR 2. 08 6
Sandy Schenk PR 2.18.0
sJanitasRookhuiszens; PR, 2.22:4
‘Karen:Doesburg Smits GR: -.-2.24;3 II
Zandra Qverdijk T, 242840
Mariska v.Tongeren PR 2,45.4
Femke Kleist PR 2,52.1
Joyce AleveR’ . Sk S L)
AU : R T LA |
Ty ot
5%
bl
2
2.35.8

__—___——__—_____———_.___.———_\_.._

Remco Bogaart .1.30. 9
Folmer Dinkla PR 1.51. 2

© 100 m, vrije slag j. 71 él .

e e e e e e e e T o e e e i e

Dennis lenbeek PR .57 .6-XX
Remco Edam PR 58.8
Martin Straathof PR 1.00.2"
Rob:: Bryins. | PR ;. 1.02.2
Mark- Joosten - PR l 02 4

XX = evenaring’ clubrecord

—4d04np,vr13e slag j. 73 &, 1

Erwin Huyer = .. PR1~”
TRoald Kleist . PR: - 5.10.6-
'200°h. vrije slag heren =
Niels Rockhuiszen PR T 2.08.4
Frank Joosten PR 2.26.9

100 m. vllnderslag j._ 71 3 e.l.

Dennis Rijnbeek CR I
Remco EQ&m LI PR
Mark;Joosten III

I~
~J

ekt ol £
- L]
WNR OO [

WO Wwu b e
WO N D YU

“Roald Kleist " PR .19.
Erwin Huyer , PR .23.
Justin Bol: = - 7 .31.

Remco Bogaart-- PR 1.56.6'
Folmer Dinkla dis. :~ 2.09i4°

Erwin Huyer 1.28.0"
Roald Kleist - "PR- 1.29.1
Ferry Bogaart PR 1.33.2
Rob Veldhuys PR 1.34.4

248



vervolg uitslagen Jeugdcompetitite. Lt

4% 50 m. w1qsel m:. 75 e.l.

S-Sed st SIIRI ClenD Sl o Rick de Boer PR 1,34;6
Femke 'Kleist - PR 43,1 Niels Terol PR 1.35.0
Joyce Alaven Hans Joosten PR 1.40:7
Mariska v.Tongeren
Karen Doesburg Smits CR 2.39,3 199_9;_£E§§l§9_1;_Z§_§_l;
n Ferry Bogaart 1:20.5
Justin Bol 1.26.7
Hans Joosten 1,28.4
o Niels Terol PR 1.28.4-
299-@;_£Eg§}§9_@;_22_s_l_ - 299-@--522§1ég_z;_23_9_1;
ChlﬂWeber PR 2.50.6 Dennis. Rijnbeek 2.32.0
Jounella Lak PR 2.55.0..  Remco Edam * ©2.34.9
Sheila Duister PR - 2.58.4 - - Mark:Joosten? PR 2.37.3"
Petra»Wiéssner 2,58.9 - C '
200 m, Yi§§§l_9;-Z}_E_l_125_9_}_
Journalda Lak III CR 2.28.2
Sandy Schenk - PR 2,39.7-
Sheila Duister PR. - 2.45.4
Zandra Overdiijk 2.46.3
Janita Rookhuiszen 2.50.8
Jounella Lak - .° -~ PR 2.51.6
Suzanne Doesburg Sm. PR 2.53.6
Petra Wiessner o 2.53,6
Marscha Smid 2.56.2 "
200 m. wisselslag dames 399_9;_w&§§9l§lég_99£92
Yvonne Straathof PR 2.30.7 .Niels Rookhuiszen PR I 2.29.8-
Chi Weber PR 3.01.0 Frank Joosten 2.39.8
Rob Veldhuys . - PR - 3.07.6
4_x 100 m. wissel m. 73 e.l. 4% 100 vrij j. 7l e.l. ~ .
Petra Wiessner 1,25.3 Rob Bruins - 1.02}5
Sheila Duister Martin«Straathof
Jounella Lak Remco Edam
Karen Doesburg Smits IIT 5.18.4 Dennis Rijnbeek III © 4,03.6
Er is deze ronde goed gezwommen, wareﬁ we boven de étfeep geeindiga.
jammer van de vorige keer, anders Nu zijn we lé6e.
Ultslagen B competltle da. 20 maart 1988 in de Planeet
100 m. vrije slag m.o. 10 jaar 100 in, vrije slag j.o. 10 jaar
Pauliné v.d.Horst I PR 1.24.1 Remco Bogaart II PR . 1. 28 4
Linda Lammers II : 1.34.5
‘ }99_@;_25529_5529_2;_Z§_§_l;
Roald Kleist II PR 1.05.2
Erwin Huyer I1T 1.07.1
Ferry Bogaart PR 1.07.1
Justin Bol PR 1.09.8

2.9




vervolg uitslagen B competitie.

- 2700 m. vrije slag j. 71 e.l.

R

Martin Straathof III 2.11.5

Mark Joosten PR 2.14.2
Rob Bruins 2.15.4
Remco Edam 2.19.7

400 m. vrije slag heren

Dennis Rijnbeek II CR 4.23.0 o.l6/H

Martin Straathof 4.36.0
}99_9;_591399}§£9g_9;_22_2_}_ o 100 m._schoolslag j. 71 e.l./heren
Sheila Duister III PR - 1.25.3 Remco Edam I PR 1.13.7
Suzanne Doesburg Smits - 1.30.3 Ron. Phaff IIX 1.14.2
Karen Doesburg Smits PR’ 1.31.5 ‘Eric Melein . Ls15.1
Jounella Lak . “"PR - 1.36.8 . ' -Frank Pruyn 1.16.1
Joyce Aleven PR 1.39.9 ¢ Rob Bruins III PR . - 1.17.3
Wendy Aleven 1.49.6 Jeroen Pruim 1.20.4
Mark Joosten - 1.26.5
100 m. rugslag m.o. 10 jaar . EQQ_T;_EEQ§1§§_2_9;_19_l§95'
Linda Lammers I PR 1.42.1 Remco Bogaart II PR ..1.40.5.
Pauline v.d.Horst II PR 1.46.0" ' *
100 m. rugslag m. 73 e.l. ' 199-@--529.!.8.192_1;_@_9_1_
Karen Doesburg Smits PR 1.21.7 III Dennis Rijnbeek PR 1.,11.1
Jounella Lak 1.23.3 Niels Rookhujiszen PR~ 1.12.3
Sheila Duister PR 1.25.4
Suzanne Doesburg Smlts 1.26.0
Wendy Aleven - 1.43.0
-~ Joyce Aleven " PR 1.46.8
200 m. rugslag m. 71 e.l./dames
Journalda Lak I 2.31.0
Yvonne Straathof I PR  2.33.0
. Marjolein Phaff II+ ‘ 2,33.5
Sandy Schenk II - PR - 2.41.6
Susanne de Jong III - PR '2.42.9
.Zandra Overdijk o 2.47.5
Mirjam Knibbe 2.49.8
Janita Rookhuiszen PR 2.51.3
Renate Haack PR 'f2 56.4 N
599_9;_2359§9£§.1.§2_!11;_Zl_e_l_ }99_9__21&9519551221_1;_72_9_5_129529
Journalda Lak - I 1. 11.0 Eric Melein II 1.06.7
‘Sandy Schenk  II Ll.11.2 Daan Kramer - 1.08.2
-Zandra Overdiijk 1.16.4 Siem Keyzer ' 1.08.8
Susanne de Jong PR 1.23.0 Ron’ Phaff . 1.10.7
Janita Rookhuiszen 1.32.5 Jeroen Pruim 1.12.7
Renate Haack - o 21.35.9 Remco Edam 1.13.7
Roald Kleist II PR 1.18.4
BErwin Huyer III PR 1.22.3
Justin Bol 1.30.6
Ferry Bogaart PR 1.35.7
400 m. wisselslag dames 200 m. wisselslag j. 69 e.l.
Journalda Lak T CR 5.13.1 Niels Rookhuiszen PR 2.28.8 1I
Yvonne Straathof II PR 5.16.3 Dennis Rijnbeek 2.30.6
: Frank Pruyn 2.36,6




VERVOLG UITSLAGEN B COMPETITIE.. .

4 x.100 m: wissel-est. dames’

o ot e e e e o i e S e e e e e e

Journalda Lak . S
Yvonne Straathof

Sandy - §chenk+ - =
Marjoleln Phaff

v

4 48 1

o e e e i S A P i s i 1 e e 0 e o o e e A e B i

" Renico Edam

Niels Roockhuiszen
Frank Pruyn

Dennis Rijnbeek II 4.05.1

Ultslagen F. competltle dd 20 maart 1988 in Amsterdam.

Richelle v.d.Weiden PR 1.22. l II
Marscha Smid I1I 1.22.5
Chi' Weber 1.23.8
Chi Weber IIX 1.25.5
Francis Schenk 1.29.3
Helen Edam PR 1.32.4
Femke Kleist 1.39.1
100 m. schoolslag m.o. 12 jaar
Elles Wiessner 2.20.1

Chi Weber
Helen: Edam -@
Femke Kle1st._

Richelle v.d. Wplden PR 1.17.8
Marscha -Simid.-’ s 1 279
Marlska V. Tongeren . .PR 1.33.5
200 m. wisselslag dames

Marscha 'smid II ~ = PR’ 2.49.5
Francis Schenk . PR, 2.49.7
Marlska v. Tongeren ' '

wissel est. dames

E_E_EQQ_E; ___________________
Marsch: Smid 1.25.5
Chi Weber

Francis Schenk
Richelle v.d.Weiden dis

IT

Hans Joosten

- Bastiaan. Paardehaar

100 m. vrije slag j. 71 e.1./73 e.l.
Ben Bolsenbroek IPR 1.01.1
Niels Terol 1.16.1
Hans Joosten 1.19.4
Maikel Kortgkaas 1.26.3
Joris van Aarle' PR _ 1.26.1
Bastiaan Paardehaar 1.28.0

Bas van BAarle PR 1.28.4

100 m. rugslag j.o. 12 jaar

Maikel Kortekaas PR 1.43.3

o, g S e e el ______—.—__, — g _..._._____—__

100.m. schoolslag j. 71 e.l./heren
Adrien.Lindeman 1.21.6
Frank Joosten PR 1.27.0
Beh-Bolsénbroek PR III 1.29.4
Rob Veldhuys PR 1.33.9
Rob Veldhuys 1.35.0
Bag van Aarle 1.39.0
PR 1.40.6

100°m. vlinderslag j. 73 ‘e.l./heren
‘Adrien Lindeman- PR 1:16.4
Frank Joosten 1.18.4
Niels Terol III PR 1.29.7
Joris van Aarle PR 1.30.8
Rob Veldhuys PR 1.44.9

- 1.59.1

mmstgmn, C lJlﬂ
Adrien’Lindeman - ' S

"~ Ben.Bolsenbroek -

Frank Joosten III 4.26.6




Uitslagen Limietwedstrijden dd. 27 maart 1988 in Hoorn.

100 m: vrije slag m.o.

100 m: vrije slag.m.o. 10 ‘jaar

Pauline v.d.Horst I 1.25.1

100 m._schoolslag m. 73 e.l.
1.30.1

Suzanne Doesburg Smits,

100 m. rugslag m. 73 e.l,

Karen Doesburg Smits
Jounella Lak
Suzanne Doesburg Smits

200 m. rugslag m.

Journalda Lak I N.X,/CR
Zandra Overdijk

{aren Doesburg Smits
Janita Rookhuiszen™ .

100 m. viinderslag m. o.,lO Jaar |

Paullne v.d. Horst - PR

71 e.l,

100 m. 'vllnderslag m. 7l e. l

Journalda Lak .
Gendra Overdijk

Jounella Lak . .. .~ PR‘_

Janlta Rookhulszen PR

© Justin Bol

200 m, - w1sselslag j.

ot e i i e e s e s S e . G e i S G e Bt S e G G e

Dennis lenbeek II CR 2.04.7
Justin Bol PR 2.38.4
Rob Veldhuys PR 2.51.6

400 m. vrije slag heren

Dennis Rijnbeek CR 4.21.8
Mark Joosten PR 4.42.9

100 m._schoolslag j. 71 e.l.
Robh Bruins dis 1.18.0
Roald Kleist PR 1.25.5
Erwin Huyer 1.25,7
Dennis Rijnbeek 1.29.2
Bart Haeseker' PR. :1.50,3

.__._.._._._.-..-.._.__...._—__._....__..

" . PR. 1.23.5

100 m. vllnderslag j. 73 e.l:

PR 111701
PR 1.34.9

Roald K191St
Rob Veldhuys

69 e: i

Mark Joosten PR 2 35 8
Roald Kleist 2.46.6

giﬁg}aggg_&iﬂig}ﬁedstrijden'dd[ 2 april 1988 in Bussum.

800 m. vrije slag dames

e e e bt --._...._,._,_._._, . et o e

Karen Doesburg Smits PR

100 m. vlindexrslag dames

Karen Doesbhurg Smits

9.41.1

2.52.5

1.31.0

200 m, vrije. slag heren

Dennxs Rijnbeek

400 m. vrlj' slag heren

Dennis Rijnbeek 4.41;7

72~O9.7




SPORT & VOEDING .

Drs. F.Brouns:. . . - o oo o -

Voeding is voor sportmensen van
essentieel belang.‘

In publlkatles over sport én voe-
ding wordt meestal vooral oVer
koolhydraten. gesproken.:Zijn die
bepalend voor. de prestatiéS”Van

een sportman of-vrouw? Volgens'
Fred- Brouns :is .de betekenisvan.
koolhydraten afhankelijk van met
name de intensiteit van de sport.
Koolhydraten kunnen per tijdseen-
heid, bijvoorbeeld per minuut, de
meeste energie: leveren. In de sport
moeten ‘vaak . in zeer korte tijd
enorme. prpstaties geloverd worden.
Koolhydraten zijn dan zeer belang—
rijk.. Wanneer het minder om inten-
51te1t gaat en meer om, uithoudings-
vermogen, gaan -vetten een steeds
belangrljker rol spelen..

Hij VerdUldell]kt dit door er op

te wijzeg dat, het vrljmaken van
energie uit vet een relatief traag
proces is (hoewel wel goed train~
baar), terw1jl de. energleleVerantle
uit koolhydraten zbalc glycogeen
razendsnel verloopt

In de praktljk hangen koolhydraten
en Vetverbrandan sterk samen. -
Bij een hardloper of w1elrenner

komt de bas1genergle uit’ de ver--
brandlng van vet.: Omdat dlt proces

- te traag. verloopt om de, behoefte

te dekken schakelt zijn llchaam*al
snel over op koolhydraatafbraak

Pas na verloop van, tijd, komt dan ;
de‘vrljmaklng van vetzuren volop
op‘gang,“waardoor de energieléveﬁ“”
rantie uit vet toeneemt en die. ult
koolhydraten afneemt. . i
Het vetmetabolisme en de koolhy--
draatverbranding beinvloeden elkaar
Jdaarbij in sterke mate: .de &én remt
de ander af. Bij een maximale be- -
hoefte van energie wordt dus de
koolhydraatafbraak maximaal gesti-
muleerd. De vetvorbrandlng wordt

dan vrljwel op nul gezet.

Wat betekent dit in de prakt13k7
_‘Moeten atleten er voor zorgen altijd
royaal koolhydraten te eten zoals
zo vaak wordt bewecrd? -
Fred Brouns schudt energiek van nee.
Hij is' wel van mening dat koolhy=
draten.voor alle sportmensen van
belang.zijn; maar voor de &&n meer :::

dan voor de ander. -Duursporters

kunnen volgens hem door een on-

VLrstandlg gebruik van. koolhydraten
'aardig de mist ingaan'.

Hypoglycemie
Brouns legt uit dat door het nemen
van extra glucose voor de inspan-

‘nlng de insullne—ultscheldlng sterk

wordt geaktiveerd, waardoor er enige
tijd later een hypoglycemle kan

ontstaan. Dat kan een lange afstands-

loper offrljder in het begin van

de wedstrijd onherroepelijk in de
problemen brengen. Een ander pro-
bleem betreft het voorkomen van het
leegraken van het koolhydraatdepot,
waardoor de sPorter geheel vet-

vafhankelljk wordt. De energle—

voorz1en1ng laat hem dan in de steeck.
Het ongenuandeerd 'stapelen van
koolhydraten om’ dlt te voorkomen _
is volgens hem nlet zonder rlslko,
Ook deze’ gerlchte ‘inzet van ener-
glerijke’ 'Yoedingsiiddelen moet goed
doordacht ‘worden.

0ok het vet moet op een Verstandlge

manier worden benut en dat betekat
volgens Fred Brouns dat men . in de
praktiJk van de topsport mlnder

vet moet gaan gebrulken..Voor de
enerqievoorvlenlng is het nlet nodlg
dat we vet konsumeren want de meeste
mensen hebben een reserva van 10

tot 15 kilo. Dat is voldoende voor
15000 mlnuten wandelen of 4000 mi-
nuten marathon lopen.

De glycogeenreserves len nlet qroter
dan 700 tot 800 gram b1J qetralnde
sportmensen ledens 1nten51eve .
trainlngen en zware wedstrljden kan
zo'n’ koolhydraatreserve gemakknlljk
uitgeput” raken Wanneer ze nlet
tijdig’ wordt aancevuld kan dat ver-
strekkende' gevolgen hebben voor het -
prestatievermogen s
Sportmensen’hebbeh méer eiwit nodig.
De betekenis van eiwit wordt volgens
Fred Brouns vaak onderschat De
meeste sportmensen weten wel dat ‘het
van belang is voor de opbouw van. .
splerweefsel, maar ‘men reallseert
zich onvoldoende dat . sportmensen
daarnaast een grotere eiwitafbraak

" hebben.
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Bij het leveren van grote langdurige
intensieve lichamelijke prestatiesg ..
wordt. spierveefsel beschadigd. ,
Dat moet worden hersteld en; daar- _
voor is eiwit nodig. Bovendien '
heeft recent wetenschappelijk
onderzoek aan het licht gebracht, .
dat eiwit bij een dergelijke in- '~
spanning ook wordt verbruikt voor ;
de enevgievoorzien*ng. Dat betekent
dat met name sportmensen uit ex-
treme duursportcen zoalg tri ~thlon
toch een hogere eiwitbehoefte heb-
ben dan niet-sporters.

Fred Brouns meent dat ze dagelijks_
1,5 tot 2 gram eiwit per kilo
lichaamsgewicht nodig hebben en

dat is ongeveer het dubbele van

de 'normale' behoefte. In de DDR,
konusmeren topatleten 3 tot 4 gram.
Dat is volgens hem waarschijnlijk
teveel. Het onderzoek van Brouns
aan de Rijksuniversiteit Limburg
richt zich met name op de topsport.
Wat is dat? Fred Brouns: In de
wetenschap wordt topsport vaak ge-
definieexd als gport die tijdens,
internationale kampioenschappen
wordt beoefend. Ik ben het daar.
niet mee eens. Iedereen die zich
inspant tot aan de grens van zijn
mogelijkheden is wolgens mij net B
.topsport bezig. Iemand die eens.
per week tot.zijn. l imiet gaat

doet eens per week aan topsport..
Mrar dat. betekent niet dat. 1eder—
een die af en toe tot de gren van
zijn kunnen gaat ook z1]njvoed1ngs%

- patroon moet aanpassen. . ..

Janneer ienand ecens per week 'tot
op de bodzn gaat! .zal hij waar-. .
schi4nliik op.5. o dag evenveel
norTydoacen en eiwit gebru1kenm
als een getraind marathonloper,
misschien rzelfs meer. Op andere:
dagen van de week kon-umeert hij
echter meestal mecr eiwit dan hij
nodig hecft en daardoor wordt het
tekort aangevuld. Iets dergelijks
geldt ook voor. koolhydraten,
vitaminen en mineralen, vooropge-
steld dat er van een verantwoorde—
voedselkeuze sprake is.

Pas als mensen meerdere malen ner
week intensief tra:nen moeten ze .
sportgericht op hun voeding gaan
letten. Volgens FPred Brouns bevat]
onze westerse voeding dooxgaans

te weinig koolhydraten (gemiddeld

50%) en teveel vet. In de sport-
geneeskunde gaat men er op het
ogenbllk vanuit dat ongeveer

70-80 energieprocent van de
dagelijkse voedselinname uit kool-
hydraten moet komen (bij sport-
mensen) , 10-15 procent uit eiwit
en 10-15 procent uit vet.

Onder topsporters is een groeiende
belangstelling voor voeding.

Dat komt vooral omdat de limieten
in sommlge sporten nauwelljks meer
door een extra training over-
schreden. kunnen worden. Betere
prestaties worden dan voornamelijk
afhankelijk van beter materiaal
en/of betere voeding. Maar ondanks
die toegenomen belangstelllnq

en deskundigheid bestaan er nog
veel misverstanden over voeding.
Hoe is dat dan te verklaren?

Fred Brouns: Dat_komt doordat
voeding een enorm ingewikkelde
legpuzzel vormt. Je hebt steeds |
te maken met multiple interakties.
Een voorbeeld? Vroeger dacht men
dat je vitamine C onbeperkt kon
gebruiken omdat het wateroplos-
baar is. Een eventueel overschot

.zou worden uitgeplast en dus

niet schadelijk zijn.

Onlangs heeft men ontdekt dat een
hoge dosis toch 'schadelijk' is
omdat gedurende de korte periode
van overmaat de absorptie van

-andere V1tam1nen, met name wvan

v1tamlne B 12 wordt geremd

Dit soort zaken is razend inge-
w1kkeld en gaat de meeste coaches
boven de pet. Ik vind het daarom

5 erg belangrijk dat de resultaten

van dit soort onderzoek op een
begrijpelijke wijze worden gepre-
.senteerd. Dat gebeurt nog veel

.te weinig.

Gevulde koeken en gebak zijn niet
optimaal.

In een recent artikel SChrljft hlj
o.a. (op heel begrijpelijke wijze)
dat het voedlngspatroon van top-

‘sporters vaak in de knel komt.

Om problemen door o.a. een volle
maag te vooriiomen moeten ze een

groot aantal kleine maaltijden

ggbruikeﬁ in plaats van drie grote,
maar daar hebben ze geen tijd voor

. door de drukke trainings- en
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wedstrijdschema's. Bovendien ont-
bréekt meestal de gelegenheid.om

" een goede maaltijd klaar te maken.
bat heeft tot gevolg dat veelﬂtop—
sporters hun toevlucht nemen. tot
zoetigheid. Fred Brouns: Er is
niets op tegen om vele keren per
dag een tussendoortje te nemen,
maar dat moeten dan wel gezonde
'snacks' zijn. Kogken en taartijes
‘leveren wel veel prandstof, maar
zijn qua samenstelling niet zo op-
timaal. Deze wijze van energie-—
toevoer leidt tot een te grote in-
name van vet en een gebrekkige in-
name van eiwit, vitaminen .en mine-
ralen. ‘En het kost niet veel moei-
te om gezonde snacks te maken:

.. yoghurt met miisli of een bruine
boterham met banaan of kaas. Of
alle twee. Wanneer het onmogelljk
is om gezonde snacks te maken, te
krijgen of te eten, kan men vol-
gens het artikel in het Nederlands:
Tijdschrift voor Diétisten ook .
voedingskoncentraten nemen.
Fred Brouns: Uitgangspunt blijft
dat sportmensen zoveel mogelijk
normaal voedsel moeten eten.

Een wielrenner in de Tour .de France
zit echter de hele dag op de fiets
.en moet daarom overdag wel zijn
toevlucht nemen tot vloeibare
voedindskoncentraten, maaxr_ 's-.avonds
dient hij aan tafel te zitten.

Het eten van vaste voeding. tijdens
wedstrijden of trainingen is niet
alleen onhandig eri moellljk, maar
ook .vaak y31ologisch onjulst
ledens zware 1nspann1ngen treedt
er in het. llchaam een andere bloed-
verdpllng op er ‘gaat meer blqed
naar ‘de spleren en minder naar,

het maag/darmkanaal Voeding bll]ft
daardoor‘veel langer in de maag.
Bruin. brood doet er normaal drie
tot vier uur over .om de maag te
passeren, tijdens een zware in-
spanning duurt dat zeven tot acht
uur, waardoor de voedingsstoffen
het lichaam in feite dus niet eens
ter beschikking komen. Vloeibare
voedingskoncentraten bevatten
snelresorbeerbare koolhydraten,
zodat het probleer hier niet
speelt,

frof. Dr.P.Lemon:

Sportbeoefenaren hebben meer eiw1t
nodig. L

De verschillendé overtuigingen zijn
onder meer op onderzoek gebaseerd
dat heeft aangetoond dat eiwit wél
van belang is bij de opbouw van de
spieren tijdens de trainingsfase,
maar dat eiwit geen rol speelt
tijdens. de prestatie; onder meer

..in de energievoorziening.

Volgens prof.dr.P.Lemon; hoogleraar

-aan the Institute for Appliéd Physio-

logy van de .Kent State University,
Kent, in de staat van Ohio van de
V.S. hebben beide groepeén ongelijk,
Uit zijn onderzoek blijkt namelijk
dat eiwit wel van beland is ‘tijdens
en na sportprestaties (herstel van
spieren) en dat eiwit'bijdraagt

raan de. energ1evoorz~pn1ng, zij het

op bescheiden w1jze.

Mlsverstanden
U hebt in verschillende publlkaties

‘. aangegeven dat er onder gportbe-

oefenaren veel misverstanden be~-
staan over de betekenis van voeding
in de sport. :

.Ja, onder sportmensen bestaan de

meest .vreemde ideeé&n over voeding.
Een van de terreinen: waarop veel
misverstanden bestaan is eiwit.
Veel topsporters- o.,a. gewicht-

-heffers - konsumeren grote hoeveel-
‘heden. eiwit omdat ze menen dat ze

daarmee hun prestaties verhogen.
Dat is niet helemaal juist, of beter
gezegd: -hun verwachtingen zijn

. misschien . wat: overdreven.

Anderxen gebruiken veel Vitaminen
omdat: zejdenken: een beetje is’’
goed en -dus zal veel wel betér zijn.
Dat is onjuist en bovendien niet

. zonder risiko. Een overddsis

vitamine A of D kan toxisch zijn

en die kan gemakkeliijk ontstaan
omdat deze vitaminen in lichaamsvet
worden opgeslagen. Er zijn aan-
wijzingen dat ook een teveel-aan
vitamine C tot problemen Kan leiden
omdat men aan. die grotere’ konsumptie
went . en dus .een grotere bethoefte

krijgt.- Wanheer mensen-na verloop

van tijd terigvallen op een normale
vitamine C-konsumptie kan op die
manier een deficiéntie optredern.
Hoe-ontstaan dit soort misverstanden?
Veel sportmensen denken veel te
simpel over voeding.
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Ze horen hier en daar iets en denk-
en dan gelijk dat ze deskundig
zijn. Vooral coaches hebben die
neiging. De sportbegeleiders werken
vaak met totaal onjuiste en soms
ook gevaarlijke opvattingen over

- de rol van voeding in de sport.

Ze adviseren hun pupillen onder
meer zouttabletten te gebruiken :
om het zout aan te vullen dat door .,
transpireren veérloren gaat.

Dit is waarschijnlijk gevaarlijk

- want door dat transpireren wordt

de koncentratie elektrolyten in
het bloed toch al hoger dan normaal.

Verhoogde eiwitbehoefte.

Wij hebben gevonden dat in bepaalde
takken van sport,  bijvoorbeeld
lange-afstandlopen,. eiwit gedeel-
telijk wordt gebruikt voor de ener-
gievoorziening. Bij het lopen van -,
een marathon wordt 5 tot 15 procent
van de energie geleverd door het

" omzetten van eiwit en als iemand

meerdere keren per dag fors traint

~ kan die bijdrage nog hoger worden.

Dat betekent inderdaad dat de ei-
witbehoefte van sportmensen groter
is dan men lang heeft gedacht.
Maar we weten nog niet hoevéél
groter die behoefte precies is. . -
We kennen die extra behoefte aan

eiwit nog niet precies omdat eiwit....

natuurlijk niet alleen en niet in
de ecerste plaats een rol speelt

- in de energievoorziening, maar

ook bij het herstel van spierbe-
schadigingen en bij het voorkomen
ervan. Het is een bekend feit dat
na het verrichten van zware inspan-
ning extra eiwit nodig is voor het

‘herstel van beschadigde spieren.

Uit een recent onderzoek is gebleken
dat eiwit bovendien een belangrijke
rol speelt bij het voorkomen van
dat socort aandoeningen. Uit'experi-
menten van de afgelopen tweé;jaar
is naar voren gekomen dat bescha-
diging van spierweefsel twee tot
vier dagen na het leveren van een
zware prestatie voortduurt.

We hebben zelfs de indruk dat de
spierbeschadigincin tijdens de in-
spanning minder groot zijn dan de
beschadigingen achteraf. De aan-
wezigheid van voldoende eiwit in de
voeding kan die schade achteraf

voor een groot deel voorkomen,

Wat gebeurt er precies na zZo'n
wedstrijd? Uit dierproeven blijkt
dat de spierbeschadigingen achteraf
waarschijnlijk worden veroorzaakt

. door veranderingen in de spier-
. membranen. Deze worden na een

zware inspanning meer doorlaatbaar

- en daardoor kunnen verschillende
_ stoffen uit de extracellulaire

vloeistof het spierweefsel binnen-
dringen. Dat brengt daar diverse
reakties op gang, onder meer de
afbraak van .eiwit.

Duursporten

Geldt de behoefte aan extra eiwit
voor ‘alle soorten sport?

Wij hebben alleen onderzoek gedaan
naar duursporten, zoals de marathon.
Daaruit blijkt dat 5 tot 15% van

de energievoorziening geleverd wordt
door ‘eiwitomzetting. Bij dit soort
inspanningen is de  faktor ‘tijd van
belang; door de lange duur van de
inspanning wordt het verbruik van
eiwit ten behoeve van de energie-
voorziening bevorderd. Waarschijnlijk
is ook de faktor intensiteit van
betekenis. Verder is training van
belang. Het is een bekend verschijnsel
dat getrainde mensen hun koolhydraten
beter benutten dan ongetrainde en
dat betekent volgens sommige dat

ze ook minder behoefte hebben aan
eiwit voor hun energievoofziening.
Uit onze onderzoeken blijkt het
tegendeel. Tot onze verbazing ver-
bruiken getrainde sportmensen

meer eiwit dan ongetrainde.

De verklaring daarvoor moet worden
gezocht in enzymatische veranderingen

- tengevolge van trainen. Daardoor
~wordt de aktiviteit van bepaalde

enzymen mogelijk bevorderd en dat
heeft tot gevolg dat ook de eiwit-
omzetting wordt gestimuleerd.

Wordt vervolgd.
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