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“De ploegleider wist dat ik het ooit wel
eens gedaan had, dus dan moet het nu
ook wel gaan”

Het Belgiéhuis was leuker dan
het eindfeest
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De voorzitter verspreidt

Door Peter Kuin

Na een lange periode van herstel mocht ik dan op 4 september eindelijk weer eens meedoen met
een studentenkampioenschap. Op het NSK Teams in Amstelveen, georganiseerd door Aquila, kon
studentenstad Eindhoven mij goed gebruiken. Op dit misschien wel mooiste
studentenkampioenschap, blijven er altijd een paar onderdelen over waar veel teamleden voor
passen. Een van die onderdelen is de honderdentien meter horden. Sommige atleten kijken hier juist
naar uit zodat ze hun ongekende klasse kunnen laten zien. Voor mij was het meer uit teambelang dat
ik over deze 10 hordes met een hoogte van 9 en een kwart bierblik heen moest. De ploegleider wist
dat ik het ooit wel eens gedaan had, dus dan moet het nu ook wel gaan. Vol vertrouwen begon ik 5
dagen van tevoren aan mijn eerste hordepassages sinds een jaar. Op de prachtige hoogte van 84 cm,
vrouwen hoeven niet hoger dan dit, kwam ik wel tot een redelijke snelheid en zag ik het wel goed
gaan komen. Toen er zaterdagochtend 10 hordes van 23 cm, zo’n 2 blikken bier hoger, stonden sloeg
de schrik mij toch wel een beetje om de oren. Maar ach, je staat er nu eenmaal voor je stad en moet
zorgen te finishen zodat je minstens een punt binnen kunt halen. De heren die voor het onderdeel
klaar stonden waren daarom ook wel verdeeld in 2 groepen. Een groep met atleten die voor veel
punten gingen, en één met mensen die met minstens 1 punt tevreden waren. Uiteindelijk kwam ik na
een zeer houterige race (ik was in een jaar toch wat lenigheid verloren) over de finish en veroverde
hiermee een mooi aantal van 4 punten.

Een ander prachtig facet waar ik weer van mocht genieten was het ludieke onderdeel. Ditmaal was er
gekozen voor de 4x400m steeple. Er stonden 3 balken en 1 waterbak met balk passage in deze ronde
op het menu. De balken stonden op de hoogte van 76.2 cm, zodat de wedstrijd voor iedereen
toegankelijk was. Helaas had ik nog een 200m van de zweedse estafette in mijn benen die enkele
minuten hiervoor plaatsvond, waardoor ik niet zo hard kon lopen als ik wilde. Gelukkig kon ik mijn
teamgenoten nog wel in een uitstekende uitgangspositie voor de rest van de race zetten, zodat deze
de triomf binnen konden halen.

Aan het einde van deze schitterende dag mocht ik met een bronzen en een gouden medaille naar
huis, voor respectievelijk de teamstand en het ludieke onderdeel en kon ik tevreden zijn over mijn
comeback in het Studentenkampioenschap circuit.

Dit circuit wil ik misschien gaan vervolgen op 2 oktober in Breda, wanneer daar het NSK weg over 10
km plaats vind. Ik heb deze zomer veel duurloopjes van 10 km gedaan, dus mag wel eens gaan kijken
wat ik op dit onderdeel kan presteren. Als deze 10 km niet goed gaat, kan ik altijd hard doortrainen
en mijn conditie en uithoudingsvermogen tonen op de NSK cross volgend jaar in Amsterdam. Een
harde winter te gaan, om volgend jaar minstens evenveel plakken te halen op de
studentenkampioenschappen.
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NSK-cross 2011

Fanatieke hardlopers opgelet! De winter staat weer voor de deur en dat kan maar een ding
betekenen, dat het cross-seizoen weer van start gaat!

Dit jaar zal de Amsterdamse Studenten Atletiekvereniging Aquila het NSK-cross origineren in de
prachtige bossen onder Amsterdam. In samenwerking met atletiekvereniging Phanos wordt deze
prachtige wedstrijd geintegreerd met de Phanos bos cross en zal plaatsvinden op 20 februari.

Zowel de korte als de lange cross staan deze dag op het programma. Dit houd voor de mannen in 5 of
10 km en voor de vrouwen 2,5 of 5 km.

De dag zal in een passende sfeer en gezelligheid worden afgesloten zoals men dat met een NSK
gewend is.

Durf jij het aan om onder barre winterse weersomstandigheden met mede studenten de strijd aan te
gaan in het Amsterdamse bos? Neem dan vast een kijkje op onze website www.nskcross.nl.

Namens Aquila en de NSK-cross commissie bestaande uit:

Nienke Bijman
Annemarieke Krom
Sonja van Oers
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NSK TEAMS 2010 te Amstelveen

Op 4 september 2010 organiseerde A.S.A.V. Aquila is samenwerking met de Amstelveense atletiek
vereniging Startbaan het NSK Teams 2010. Een heerlijk nazomers zonnetje, enthousiaste deelnemers,
vrijwilligers en toeschouwers zorgden voor een perfecte wedstrijddag met diverse topprestaties.

Bij de dames waren er 3 teams die streden om de titel (aangevuld met 2 buiten mededing teams).
Het was team Amsterdam dat al vanaf het begin van de dag direct de leiding pakte. Zo waren er
onder meer overwinningen voor Yvonne Blok bij het verspringen, Joyce Huisman bij het
hoogspringen en Lieke van Velzen bij het discuswerpen waardoor team Amsterdam gedurende de
gehele dag de leiding niet meer uit handen gaf. De prestatie van Joyce Huisman bij het hoogspringen
(1.77m) was tevens goed voor het eerste van de drie Nederlandse studentenrecords op de dag. De
andere twee Nederlandse studentenrecords werden gevestigd op de 3000m (Leon Ineke) die voor
het eerst gelopen werd op een NSK outdoor en de 100m horden van Femke van der Meij. Deze
meervoudige Nederlandse Kampioene, en deelneemster aan het EK in Barcelona, uitkomende voor
het Twente / Leiden team behaalde ook een mooie overwinning op de 100m. Nicole van Amstel,
uitkomend voor Nijmegen op de 400m en voor het AAC-team op de Zweedse estafette was ook zeer
verdienstelijk. Het podium werd uiteindelijk gevuld door: team Amsterdam, team Groningen en
team Maastricht.

Bij de mannen waren er 7 teams aangevuld met 1 buiten
mededing team die streden om de titel bij het NSK Teams.
Zoals verwacht  ontwikkelde zich vrijwel meteen een
spannende strijd tussen team Delft en team Amsterdam.
Beide teams hadden diverse nationale en internationale
toppers in de gelederen die zorgden voor een spannende
strijd. Zo wist het Amsterdam team onder meer
overwinningen te behalen met Jonathan Pengel op het
verspringen en de 110m horden, Jesse Schreurs bij het
speerwerpen en op de 4x100m estafette. Team Delft wist
daarentegen overwinningen te behalen op het hoogspringen
met WJK-ganger Douwe Amels, Dennis Wijens op de 100m en
Waldy Lindenborgh op de 200m en 400m. Met name de
overwinningen op de loopnummers zorgde ervoor dat team
Delft ook met de eindoverwinning aan de haal ging. Het
podium werd verder gecompleteerd door team Amsterdam

en team Eindhoven.
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Het laatste onderdeel van de dag was het ludieke onderdeel de 4x400m steeple een fantastisch
onderdeel wat voor veel hilarische taferelen zorgden. Het NSK Teams 2010 werd zoals van ouds
afgesloten met een diner en legendarisch feest. A.S.A.V. Aquila wil via deze wijze A.V.Startbaan, alle
deelnemers, scheidsrechters, vrijwilligers en andere betrokkenen hartelijk danken voor het mede

mogelijk maken van deze geweldige dag!
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De CFI-beurs: wie, wat, waarom?

Door Peter Kuin

De CFl, centrale financién instellingen, was de uitbetalende instantie van het ministerie van
onderwijs cultuur en wetenschap. Inmiddels is dit samengevoegd met de IB-groep en samen heet het
nu DUO(Dienst Uitvoering Onderwijs).

DUO krijgt van het ministerie geld om uit te betalen aan verschillende instanties. Zo bestaat er ook
een beurs voor studentbesturen die zich inzetten voor een maatschappelijk doel met betrekking tot
studenten. Deze besturen moeten aangesloten zijn bij een politieke partij of een
samenwerkingsverband zijn van verschillende verenigingen die gezamenlijk meer dan 250 leden
vertegenwoordigen. Zo krijgen de besturen van de jong CDA en de SSN deze beurs. De beurs omvat
1600 euro per maand per bestuur. Hiervoor wordt 1 bestuurslid aangewezen die het gestort krijgt op
zijn of haar rekening en het verder mag verdelen.

ZeusS heeft ook een poging gedaan deze beurs te bemachtigen, waar jullie waarschijnlijk wel iets van
mee hebben gekregen. Wij denken met het binnenhalen van deze beurs een meer stabiele toekomst
van ZeuS te kunnen verzekeren. Zo verwachten we dat het uitkeren van een vergoeding voor het
bestuursschap meer mensen enthousiast maakt om ZeuS-bestuur te gaan doen. Daarnaast kan ook
een deel van de financiéle middelen ingezet worden tot de bevordering van de studentenatletiek.
Bijvoorbeeld door dit te steken in NSK’s, besturenweekend of andere activiteiten. Op dit moment
beschikt ZeuS niet over de middelen om hierin iets te kunnen spelen en wordt gebruik gemaakt van
een zeer kleine begroting waarin geen ruimte is voor extra (onverwachte) uitgaven.

Dit voorjaar hebben jullie daarom ook vanuit ZeuS een oproep gekregen om ledenlijsten op te sturen.
Deze hadden wij nodig om de benodigde 250 leden te bewijzen. Hierna kwam bij ZeuS het probleem
te liggen om een accountverklaring te regelen. Hiervoor is contact gelegd met
PriceWaterhouseCoopers. Van hen kregen we het antwoord dat er wel iets moest lukken, alleen de
juiste man moest nog gevonden worden. Na lang vragen hoe het ging: “ja, er moet nog ergens
hogerop toestemming gegeven worden”, resulteerde dit uiteindelijk in het antwoord dat ze niks
speciaals voor ons betekenen konden. Dit kwam omdat er voor de verklaring een officieel document
aangemaakt moest worden die veel geld zou gaan kosten. ZeuS heeft niet de middelen om een
document aan te laten maken zonder dat we zeker weten de beurs te kunnen krijgen.

Omdat we er laat achter kwamen dat een verklaring op fatsoenlijke wijze veel geld zou gaan kosten
en we niet zeker wisten of we de beurs konden krijgen, hebben we uiteindelijk besloten onszelf niet
in te schrijven hiervoor, omdat je alleen kans maakt wanneer je perfect aan de regeltjes voldoet. We
hebben wel geleerd dat het niet gemakkelijk is hieraan te voldoen, maar dat als je echt wilt en
toevallig je een accountant kent is er iets mogelijk. Ondanks dat het ons niet gelukt is de beurs te
bemachtigen, wil ik nog wel iedereen bedanken die zijn best heeft gedaan om ons de gegevens te
verschaffen die we nodig hadden.
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Jan Roos

Door Bas Jubels

Er zijn er vast veel van jullie die deze ontzettend aardige, behulpzame en fijne vent hebben mogen
leren kennen. Ik ben er ook één van.

Ik kan eigenlijk nog steeds niet geloven dat hij er niet meer is. Net als toen ik gebeld werd door Peter
Kuin. Het was dinsdagochtend rond een uur of 9. Ik was net wakker en daar ging de telefoon. Ik denk
dat ik bijna niks terug heb gezegd tegen Peter. Daarna zeker heel lang voor me uitgestaard.
Vervolgens steeds gekeken op de Tartlétos website. Toen het daar eenmaal op stond moest het wel
zo zijn.

In het jaar 2007 werd ik tijdens het BNSK door Leonard gevraagd bestuurslid te worden en zo kwam
ik terecht in het bestuur van Zeus. In de kleedkamer kwam ik Jan tegen en we hebben daar zeker een
half uur gepraat over het komende bestuursjaar en wat we gingen doen. Het werden uiteindelijk 20
maanden maar wat een tijd. Met het hele bestuur zo’n fijne band. Eén voor één fijne kerels.

Als je een tijd met elkaar in het bestuur zit maak je van alles met elkaar mee. Op vergaderingen schep
je een band en deel je dingen met elkaar. Lief en leed. Je kon er ook over praten. Zoals op een
trainingskamp in Miinster als het net uit is met je vriendinnetje. Maar er gebeuren ook leuke dingen.
Zo zal ik bijvoorbeeld nooit vergeten die ene keer dat we pasta gingen maken op een vergadering en
dat het uiteindelijk een zeer goed gevulde soep werd.

Of als ik de baan op kwam bij een wedstrijdje en ik hoorde heel opgewekt “hé Bas” ergens vandaan
komen dan wist je gewoon wie het was. Jawel, Jan Roos. Dat ga ik echt missen.

Net als besturenweekenden in 't Harde en de daarbij behordende Zeus 7-kampen en avondje
stappen in de The New Break.

Jan had ook een verschikkelijk goed talent, naast hardlopen, om mensen op bepaalde momenten
vast te leggen op camera. Ook ik moest er aan geloven in Londen ©.

Er is zo veel te vertellen over Jan en hij zal
door velen worden gemist gezien de
opkomst en de hele warme woorden op
de begrafenis. Waar het op neer komt is
dat het gewoon een hele fijne vent was en
vol ongeloof en verdriet komt langzaam
het besef dat hij niet meer terug zal
komen.

Jan, het ga je goed.
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NSK Baan, Nijmegen

Door Maaike Groendijk

Net terug van een heerlijk warme trainingsstage in Portugal kom je terecht in het koude kikkerlandje
— letterlijk. Met een graad of 12 een wedstrijd doen is toch niet echt wat je hoopt halverwege mei.
Maar het was zo tijdens het NSK Baan 2010, dit jaar wederom in Nijmegen. En het mocht de pret niet
drukken...

Tijdens de twee dagen hebben zo’'n 300 studentatleten goed hun best gedaan en gestreden om de
NSK-titel en -medailles. Hieronder een paar opvallende titels, de volledige uitslagen staan op
www.nskbaan.nl.

Myrthe Goor wist met ruime overmacht de 200m voor de dames te winnen. Op de 400m werd erg
hard gelopen; met maar liefst 3 dames onder de 60s-grens. Charissa Czech haalde hier de titel binnen
met 57.77 s. Natasja Brusik won met 5 s voorsprong op de nummer 2 de 800m, Karin Nieuwenhuizen
deed hetzelfde op de 1500m. Jisca Dokters vloog over de horden naar een ruime eerste plek;
daarnaast won ze ook het verspringen. Bij het hinkstapspringen was het een erg spannende strijd.
Maar de tweede prestatie van Jaimy van Broekhoven was beter dan die van Sanne Zwijsen dus kreeg
Jaimy de gouden medaille omgehangen. Leonie Schilder sprong hoog met de polstok. De 4-m grens
werd net niet doorslecht, maar 3.92 m is ook een mooie hoogte! Jill Emmerzaal kreeg haar discus
maar liefst 42 meter weg, Maaike Schetters slingerde 17 meter verder dan de naaste concurrentie
met haar kogel.

Bij de mannen was er — traditiegetrouw — een grotere deelname en meer strijd en spanning om de
NSK titels. Toch wist Paul Robers met ruime voorsprong de 100 én 200m te winnen. Op de 400m was
het spannender en ging oud ZeuS voorzitter Ronald Kuin er met de eerste plek vandoor. Minder
spannend was het op de 5000 m waar Jarno Miltenburg met ruime voorsprong (meer dan een halve
minuut!) won. Bij de 3000 m steeple hetzelfde verhaal; nu kreeg Jan Jouke Vos de gouden medaille
omgehangen. Sander Schutjes wist met overtuiging het verspringen te winnen; Sander Hage deed dit
bij de hinkstap. Op polshoog liet Cyriel Verberne een mooie hoogte van 4.50 m noteren. Stephan
Dekker kreeg de discus maar liefst 5 m verder dan zijn naaste concurrenten; Jesse Scheurs deed
hetzelfde met de speer.

Overigens had de trainingsstage niet meteen positief effect op mijn eigen prestaties; daarom heb ik
toch maar de 400mH laten schieten. Toen had ik de tweede dag wel alle tijd om lekker koukleumend
naar de wedstrijd te kijken! Haasje commissie, erg bedankt voor de organisatie van dit NSK Baan! Het
was een mooie probleemloze wedstrijd!


http://www.nskbaan.nl/
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Het NSK baan-feest

Door Margo Pigmans

Na de wedstrijd was het dan eindelijk tijd voor een groots feest. Het thema wat de haasjes bedacht
hadden was ‘hemels’. Er liepen dan ook veel engeltjes, duiveltjes en griekse goden (en een tijger?)
rond te swingen. Het feest was, net als de wedstrijd, zeer geslaagd. Het bier en de wijn vloeiden,
iedereen was in de stemming en er werd uitgebreid gedanst en gepolonaised. Aan het einde het
afsluitende Angels van Robbie, het was een heerlijk feest! Bedankt nsk baan commissieleden!

< Griekse goddelijkheden

Vitalis aan de zuip =2

< Maarten en tijgertje doen samen een dansje, lief he?
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NSK Meerkamp, Eindhoven

Door Ronald Kuin (en een beetje van Lotte)

Op vrijdagavond 21 mei werd in Eindhoven het NSK Meerkamp gehouden. Na een aantal jaar in
Wageningen gehouden te zijn, vond het dit jaar plaats tijdens de Asterix-baanwedstrijd. Het werd
zelfs tot belangrijkste onderdeel van de avond gemaakt en de speaker besteedde veel aandacht aan
de strijd. Terecht, want dit NSK is behoorlijk prestigieus. Bij de heren waren er zeven deelnemers en
bij de dames ook, al waren in die laatste categorie 3 deelnemers buiten mededinging. Asterix had bij
de mannen de grootste inbreng en AV Wijchen bij de vrouwen.

Doordat er een nieuw clubgebouw wordt gebouwd waren de twee buitenste banen niet beschikbaar
en was het improviseren met de kleedkamers en de kantine. Gelukkig was het mooi weer en konden
we lekker in de zon zitten. De 100 meter was het eerste onderdeel. Hier kwam ik aardig mee en kon
ik redelijk tevreden zijn met een tijd van 11,86 s. Rik Hopmans van Asterix won in 11,73 s. Hierna
gingen we verspringen. Dit ging niet goed bij mij, de aanloop was erg slordig en ook het springen was
technisch verre van volmaakt. Stephan Hoeymans (AV Valkenswaard) sprong stukken beter en won
dit onderdeel met 6,29 m. Het kogelstoten was het derde onderdeel bij de mannen. Hier heb ik
weinig talent voor en de afstand van 8,29 was voor mij dan ook geen verrassing. Tim Schellekens
kwam als enige voorbij de 10 meter en won dit onderdeel ruim. Voor de afsluitende 1000 meter had
ik goede hoop veel van mijn achterstand goed te kunnen maken. In de tussenstand stond ik immers
4° wat geen mooie positie is. Ik ging lekker hard van start, maar kon het niet heel goed afmaken. Een
tijd van 2:44,57 was het resultaat. Nu moest ik wachten op de uitslag om te horen hoe veel ik goed
had gemaakt. De uitslag was zeer spannend en iedereen zat dicht bij elkaar in de strijd om de
podiumplaatsen. 4° was Sjors Schellekens met 2000 punten, met vlak daarvoor Stephan Hoeymans
met 5 punten meer. Op de tweede plek eindigde ik met 2049 punten en de winnaar was Tim
Schellekens (geen familie van Sjors overigens) met 2063 punten. Hij sleepte dus het goud binnen
voor Atledo.

Bij de vrouwen werd evenals bij de mannen begonnen met de 100 meter. Lisa Meurs kwam hier met
13.45 als eerste over de finish, na respectievelijk drie- en zes-tiende seconde gevolgd door Sanne en
Esther Jansen. De vrouwen mochten hierna direct door naar het kogelstoten, waarbij Sanne en Lisa
weer aan de leiding gingen. Deze keer wist Sanne Jansen het onderdeel te winnen met een stoot van
8 meter en 27 centimeter. Lisa Meurs werd tweede met 8.05 meter en Lotte Spraakman stond
versteld van haar eigen krachten door met 7 meter 24 derde te worden op dit onderdeel. Na een
ruime pauze van meer dan een uur gingen de 7 dames weer gezamelijk aan de warming-up. Om
21.00 uur was het tijd om ver te springen en ook dit onderdeel werd gewonnen door Lisa Meurs. Snel
nadat de vrouwen de zandbak uitkwamen, mochten ze naar het mooiste, maar door velen het
meeste gehate nummer van de meerkamp. De afsluitende 800m werd gewonnen door ZeuS-
secretaris Lotte Spraakman in een tijd van 2.29.11 die hierdoor opklom naar een derde plek in het
NSK Klassement. Lisa Meurs wist haar achterstand op Lotte en Sanne beperkt te houden en ging het
het goud in de Meerkamp naar huis. Sanne Janssen en Lotte Spraakman eindigen op de tweede en
derde plaats. De volledige uitslagen staan op www.asterixbaanwedstrijd.nl.
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Maarten gaat in gesprek met Femke

Door Maarten Bouwman

In het ouderlijk huis in Spaarndam ontmoet ik Femke van de Meij, 4° Jaars studente Fysiotherapie
aan de Hogeschool van Leiden, maar bovenal Topsportster. Femke die tijdens de EK van Barcelona
startloopster was van de Nederlandse estafette ploeg was, is naast estafette gespecialiseerd op de
sprint en horden. Gelukkig voor haar wordt er op school wel rekening gehouden met haar sport,
waar ze eigenlijk zelf pas in de hoofdfase gebruik van heeft gemaakt door een half jaar langer over de
studie te doen.

Femke vertelt dat ze in het begin van
het seizoen het doel had om zich
individueel te plaatsen voor de 100m
horden, maar al gauw bleek dat ze
dat niet zou gaan halen. Hierna heeft
ze met het Nederlandse team
geprobeerd om de limiet te behalen,
maar ze was pas geplaatst na het
winnen van de 100m op de NK in
Amsterdam.  Zelfs toen  was
deelname aan het EK nog niet zeker.
“We hebben de woensdag voor de
wedstrijd een test gedaan in de

bocht, met startblok en estafette
stok” daarin moest Femke het opnemen tegen Kadene Vassel en Esther Akihary “doordat ik die race
won, mocht ik lopen”.

De ervaring die ze daar heeft opgedaan was onvergetelijk voor haar. De wedstrijd was om 10.45 uur
en de eerste melding om 10.00 uur, waardoor ze al om 7 uur in de ochtend aan het ontbijt werden

Ill

verwacht. “lk was heel zenuwachtig, maar verder was mijn voorbereiding hetzelfde als normaal” ze
maakt zich vooral zorgen om de wissel die ze nog niet zo vaak had getraind omdat Femke eigenlijk
als reserve was afgereisd. “Maar ik heb lekker gelopen en de wissel met Loreanne ging super” .
“Jammer alleen dat we in de ochtend moesten lopen, want toen was het nog niet zo druk, maar dan
hadden we de finale moeten halen en dat is helaas niet gelukt”. Femke die geen eigen supporters
van huis had mee genomen, was verbaasd hoeveel Nederlandse supporters er aanwezig waren.
“mijn ouders waren niet mee omdat ik eigenlijk reserve stond, maar ik had niet verwacht dat er

zoveel Nederlanders aanwezig waren”.

Femke vertelde dat ze vooral erg opkeek naar de grote namen die daar aanwezig waren op de EK en
was daarvan misschien tot wel van onder de indruk, erg leuk vond ze dan ook dat ze de winnaar van
de 100m en 200m Christophe Lemaitre in de Asics house tegen kwam. Al zei ze wel dat ze geen idool
heeft, maar naar even doorvragen kwam wel boven dat de Zweedse hordeloopster Susana Kalur wel
een voorbeeld voor haar is.
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Aangezien de estafettes pas op zaterdag werden afgewerkt moest de ploeg de hele week scherp zijn
en nog hard trainen, waren ze vooral met de wedstrijd bezig en hebben ze weinig van Barcelona
gezien. De eerste ontspanning was dan op pas op zaterdag avond in het Belgiéhuis. “Het Belgi€huis
was leuker dan het eindfeest” verteld Femke, “want daar werd alleen maar Spaanse volksmuziek
gedraaid”. “Alleen jammer dat het anderhalf uur duurde voordat ik een taxi terug naar het hotel
had.

Over de toekomst is Femke heel duidelijk haar doelen zijn de Olympische Spelen in Londen van 2012
en afstuderen. Vooral omdat ze nu ook stage moet gaan lopen verwacht ze dan ook dat ze het de
komende tijd erg druk gaat krijgen met haar studie en trainen. Maar gelukkig had ze nog wel tijd voor
dit, naar haar zeggen, gezellige interview.
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Barcelona-reis

Door Lotte Spraakman

Zondagavond 25 juli, ik en mijn bagage zijn klaar voor vertrek
naar Barcelona! De jongens uit Amsterdam zijn lekker vroeg
in Eindhoven met hun busje, zodat we nog even kunnen
relaxen voor we gaan rijden. Na een uurtje stappen we met
Z’'n vieren (Jack, Freek, Peter en ik) in ons prachtige 9-
persoons busje, om zo’'n 2,5 uur later in Luxemburg te
pauzeren. Hier treffen we de mensen uit Enschede en
Nijmegen, waarvan wij er twee in ons busje adopteren. Als
iedereen weer klaar is, rijden we onder het genot van onder
andere Michael Jackson en Peter’s zwoele zomermuziek door naar Barcelona.

IM

Als we maandagmiddag Barcelona bereiken vinden we al snel “Camping 3 Estrellas” waar we de
komende week zullen verblijven. Snel zetten we ons kamp op, zodat we hierna een welverdiende
duik in het zwembad kunnen nemen. Die avond al is de openingsceremonie, dus hier gaan we met
Z’n allen naar toe. Een ritje met de bus, een eind lopen en een volle buik verder, staan we op het
plein om te genieten van de opening. Deze was iets minder spectaculair dan verwacht omdat het vrij
eentonig was, maar toch mooi om bij te zijn. Vervolgens zorgen we dat we de laatste bus terug halen

en lekker naar bed om uit te rusten van de lange reis.

Om kwart voor 8 de volgende dag staan we naast ons bed om met een klein groepje een duurloop te
gaan doen. Vervolgens rustig douchen, ontbijten en dan onder leiding van onze privé-tourleader
Ronald de halve stad door te racen. We beginnen met de Ramblas, waarna we via de kathedraal en
vele andere bezienswaardigheden naar een parkje gaan om uit te rusten en vervolgens Rik van de
bus te halen. ’s Avonds koken we samen een heerlijke pastamaaltijd op 2 kleine brandertjes en dan is
de dag alweer voorbij.

Nu we de smaak te pakken hebben van het hardlopen, gaan we de volgende ochtend meteen weer
een dik half uur rennen. Vandaag houden Peter en ik een soort van rustdagje en genieten van het
mooie weer op het strand. Omdat we toch nog iets willen doen vandaag besluiten we ’s middags om
de stad in te gaan en belanden we uiteindelijk (hoe burgerlijk..) bij de Ikea, waar je overigens prima
kunt eten.

Donderdag willen we wel weer iets zien van de stad en
pakken de metro richting de Sagrada familia. Vanaf hier
wandelen we met een groepje naar Parc Guell, wat nog
best een eindje is. Als we in het park zijn rusten we even
uit en lopen dan naar de top, waar we nog een aantal
andere Nederlandse atleten tegenkomen. Na het eten
van die middag gaan sommige mensen weer richting het k
atletiekstadion en wij besluiten om het stadion van FC

14



Nederlandse Studenten Atletiek Federatie
N.S.A.F. Zeus

ZeuS Bliksem 2-2010

Barcelona eens een bezoekje te brengen. Dit is erg leuk, alleen een beetje jammer dat de regen met
bakken uit de lucht komt vallen precies op het moment dat wij het veld op mogen. ’s Avonds eten we
nog een hapje dichtbij het voetbalstadion en dan gaan we weer richting camping.

Voor de volgende dag heb ik kaartjes besteld, dus
dit wordt mijn eerste stadiondag! Eerst gaan we
naar het ochtendprogramma en overdag bezoeken
we het kasteel boven. De controle bij het stadion is
vooral streng op flesjes, dus ik ben mijn eerste dop
al meteen kwijt. Gelukkig hebben we eraan
gedacht om reservedoppen mee te nemen, dus no
problemo. De wedstrijden zijn erg leuk en het is
een mooie avond, waarin we onder andere Yvonne
Hak zilver zien winnen.

Zaterdag zien we nog een aantal mooie wedstrijden in het stadion en overdag bezoeken we een
museum.

Het einde van onze reis nadert en we moeten zondagochtend al van de camping af zijn. Samen
pakken we alle spullen in en rijden naar het stadion. Hier parkeren we de busjes en iedereen kan de
hele dag zijn eigen gang gaan. Eerst kijken we gezamelijk naar de marathon voor de mannen,
waaraan ook Nederlanders meedoen. Nu is het alweer tijd om iets te eten en vervolgens reis ik
samen met de gebroeders Kuin naar het wetenschapsmuseum aan de rand van Barcelona. Hier
vermaken we ons de hele dag prima, want er is erg veel te zien en te doen. Dan is het tijd om
inkopen te doen voor de terugreis, even te relaxen en een paar uur later vertrekken we weer naar
Nederland. Het was een zeer geslaagde reis en zeker voor herhaling vatbaar. Ronald en Jack: bedankt
voor de goede organisatie!
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Trainen op Curacao

Door Joyce Puts

Eerst maar even voorstellen: Ik ben Joyce Puts, 25 jaar en ik train bij E.S.A.V. Asterix in Eindhoven.
Mijn specialiteit is sprint (100 en 200m).

Ik heb mijn afstudeerstage fysiotherapie op Curacao gedaan. Ik ben voor 4,5 maand weggeweest.
Omdat ik niet 4,5 maand zonder atletiek kan en ook mijn niveau niet kwijt wilde raken ben ik gaan
trainen bij een atletiekvereniging. Via mijn stagecoordinator ben ik in contact gekomen met de
trainer van atletiekvereniging The Eagles. Ik werd meteen uitgenodigd om de volgende dag te komen
trainen en dat heb ik gedaan. lk als Nederlander was natuurlijk stipt op tijd en wat zie je dan: een
uitgestorven atletiekbaan.... In het half uur daarna kwam iedereen binnendruppelen. Er werd alleen
maar Papiaments gepraat maar gelukkig waren veel mensen bereid om dat steeds voor me te
vertalen. The Eagles is trouwens de vereniging waar Churandy Martina is begonnen. Als hij op
Curacao was kwam hij nog altijd daar trainen. Zo heb ik dus een keer de kans gehad om tegen hem te
sprinten, waarbij ik dus glashard verloren heb :P

Omdat het op Curacao altijd zomer is, heb je dus ook het hele jaar door atletiekseizoen. Dus ik ben
van midden in de wintertraining ineens overgegaan naar gewoon zomertraining. Training was voor
alle groepen samen, er waren dus tegelijkertijd kinderen en senioren op de baan aan het trainen.
Overigens is er maar 1 atletiekbaan op Curacao en iets van 10 atletiekverenigingen. Je bent dus ook
altijd met minimaal 4 verenigingen tegelijk aan het trainen.

Er werden 3 baantrainingen per week gegeven en 1x per week krachttraining. De baantrainingen
waren wel wat anders opgebouwd dan ik in Nederland gewend was. We begonnen steeds met een
rondje inlopen, maar lopen was dan ook echt lopen. Zegmaar wandelen.. Daarna nog 1 of 2 rondjes
wel echt inlopen. Vervolgens 20 min rek en strek oefeningen, soms apart soms gezamenlijk. Dat hield
in dat iemand in het midden van de kring gezet werd die dan oefeningen voor moest doen en de hele
kring moest mee tot 10 tellen (in het Papiaments). Vervolgens hadden we drills er waren 4 aparte
drills en elke training deden we er 1 van de 4. Drills waren oefeningen zoals skippings, triplings en
allerlei variaties hiervan. Hierna een aantal versnellingsloopjes en dan kon de training echt beginnen.
De training zelf leek wel vaker op hoe ik hier in Nederland train bij Asterix. Bijv 3 series van 4
herhalingen een bepaalde afstand variérend van 80 meter tot 600. Wat voor mij nieuw was, was
training op verzuring. Dat hield dan in 4x60m voluit met max 15 seconden rust tussenin. Voor een
sprinter natuurlijk essentieel, maar pff wel echt zwaar. En na de training natuurlijk uitlopen, wat dan
weer wandelen betekent..

Verder heb ik ook een aantal keer startbloktraining gehad, waar ik erg blij mee was want ik ben een
ontzettende slechte starter. Dat hield in een aantal keer starten uit startblok en dan de afstand
opbouwen tot 60 m. Dus paar keer 30, paar keer 40, paar keer 60m.

We zijn ook een aantal keren naar een berg vlakbij gejogd om daar tegenop te sprinten (ong 200m)
dat was echt een ontzettend zware training, maar waarschijnlijk wel heel goed ©

Er zijn op Curacao veel wedstrijden voor junioren en maar heel weinig voor senioren. In de 4,5
maand dat ik daar was heb ik maar 1 keer een wedstrijd gelopen. Dat was een hele aparte ervaring.
Ik was op tijd bij de atletiekbaan. Was er een andere wedstrijd bezig en niemand kon mij informatie
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geven. Dus toen heb ik maar gewacht. Uiteindelijk kwam er een omroeper, maar die riep alles in het
Papiaments. |k ben gaan vragen hoe het zat en hij kon mij tijden geven waarop ik moest starten.
Gelukkig nog goed gekomen, ik liep de 200m en had gewonnen! Goede ervaring, dat maakte de rest
van de nutteloze wachtdag weer goed.

Op Curacao worden verenigingen niet gefinancierd door de overheid. Ze moeten dus zelf zorgen dat
ze aan geld komen om voort te kunnen bestaan. Zo worden er steeds fundraising activiteiten
gehouden. Ik heb een keer een hele middag auto’s staan wassen om geld in te zamelen voor de
vereniging. Leuk om mee te maken!

Ik hoop dat ik zo een beetje een beeld heb kunnen schetsen hoe het is om te trainen op Curacao.
Atletiek is best groot op Curacao en als je daar wil gaan trainen is dat dus heel goed mogelijk.

e _~~_\‘
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Komende activiteiten

Naam NSK Datum Organisatie & plaats | Contact
NSK Weg 2010 3/10 BRESS, Breda www.bredasesingelloop.nl
Science park run 9/10 Aquila, Amsterdam www.scienceparkrun.nl
Besturenweekend 15-17/10 | Zeus, 't Harde www.studentenatletiek.nl
Pheidippidesloop 30/10 AV Phoenix, Utrecht | www.u-track.nl/wedstrijden/pheidip
Open Belgisch indoor 11/12 Racing club Gent www.rcgent.be/bkuniv/bk univ_2010.
Studentenkampioenschap Atletiek, Gent html
NSK Trappenloop 2010 ?/12 't Haasje, Nijmegen www.trappenloop.haasjeatletiek.nl
NSK Cross 2011 20/02 ASAV Aquila,
(ism Phanos boscross) Amsterdam
NK Indoor Studenten 2011 | 26/02 AV Phoenix, www.nkindoor.nl

Apeldoorn studenten@nkindoor.nl
Batavierenrace 7-8/05 Nijmegen-Enschede | www.batavierenrace.nl
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Contact - SAV'’s

ASAV Aquila

De boelelaan 46
1082 LRAmsterdam
info@asavaquila.nl

www.asavaquila.nl

NSAV 't Haasje
Heyendaalseweg 141
6525 AJ Nijmegen
info@haasjeatletiek.nl

http://haasje.ruhosting.nl

DAV Kronos
Postbus 217

7500 AE Enschede
bestuur@kronos.nl

http://kronos.studenten.utwente.nl

AV Phoenix

studentencie@avphoenix.nl

www.avphoenix.nl

WAV Tartletos
Bornsesteeg 2

6708 PE Wageningen
tartletos@wur.nl

www.tartletos.wur.nl

GSAV Vitalis
Blauwborgje 16

9747 AC Groningen
secretaris@vitalis.org

www.vitalis.org

ESAV Asterix

O.L. Vrouwestraat 1
5612 AW Eindhoven
info@asterixatletiek.nl

www.asterixatletiek.nl

AV de koplopers

Mekelweg 8

2628 CD Delft
studenten.koplopers@tudelft.nl

www.delvers.tudelft.nl

TSAV Parcival

Academielaan 5

5037 ET Tilburg
voorzitter@parcivalatletiek.nl

www.parcivalatletiek.nl

EUR Roadrunners

SB-postbus 16

Burgemeester Oudlaan 50
3062 PA Rotterdam
voorzitter@eur-roadrunners.nl

www.eur-roadrunners.nl

MSAV UROS

Postbus 616

6200 MD Maastricht
besturos@yahoo.co.uk

www.uros.nl
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Contact - Zeus-bestuur

Postadres

p/a SSC Eindhoven

O.L. Vrouwestraat 1

5612 AW Eindhoven
bestuurl@studentenatletiek.nl

www.studentenatletiek.nl

Bestuursleden

Voorzitter

Peter Kuin
voorzitter@studentenatletiek.nl

Penningmeester
Margo Pigmans
penningmeester@studentenatletiek.nl

Commissaris PR & sponsoring
Maarten Bouwman
pr@studentenatletiek.nl

Secretaris
Lotte Spraakman
secretaris@studentenatletiek.nl

Commiissaris NSK’s & evenementen
Maaike Groendijk
nsk@studentenatletiek.nl

Wil jij deze nieuwsbrief persoonlijk in je mailbox ontvangen? Mail dan snel naar

secretaris@studentenatletiek.nl
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