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Artikelen in dit clubblad vertolken een persoonlijke meniag de betref-‘ﬁ@
fende auteur en zijn niet per definitie de mening van hetilnest ﬁ)
Noch de redactie noch het bestuur zijn verantwoordelijk voantdmud o
van deze bijdragen. @’

De redactie heeft het recht om een bijdrage niet teqarbh of inte <
korten. Zo zullen anonieme bijdragen niet worden geplaatsti® auteurgﬁf,

bij de redactie bekend is.

Uw bijdrage is (het liefst 'digitaal’) van harte welkom.
De uiterste inleverdatum van kopij voor het volgende clubtda
donderdag 9 januari 2004.
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Van de redactie
Door: Geralda Onink & Irene v/d Haak

Het vorige nummer begonnen we met een zwaar onderwerpokega op straat
zomaar neergestoken; helaas begint dit nummer ook nieblzjk!

Karel Kadiks, onze penningmeester, en zijn vriendin Greetandijit hebben
zondag 16 november een ernstig auto-ongeval gehad.

Karel heeft daarbij zijn bekken op meerdere plaatsen kebren is hiervoor
geopereerd, Greet had gekneusde ribben en diverse blauwenptedée mocht
na onderzoek naar huis. Vanuit de redactie wensen wij begtevoerspoedig
herstel toe en dat we maar weer snel mogen genietdmumazanwezigheid bij de
covs!

Het NK-futsal begint steeds meer vorm te krijgen, ve@hilligers zijn hier no-
dig en gelukkig zijn veel mensen enthousiast om van dit evamezen succes te
maken. Vergeet de datum niet: 17 januari 2004 in Stompwijk.

Natuurlijk is er op donderdag 18 december ook weer het kavstihssen.

De heren van de activiteitencommissie zijn al weer tedg met het inkopen
van de fraaie cadeaus en de vele vleesprijzen.

Denkt u aan de gewijzigde trainingstijden deze avond!

In het vorige nummer stond een verhaal van Henry vakuBebver zijn ervaring
met het G-voetbal. De oplettende scheids heeft dit sualgeteruggezien in "de
Scheidsrechter"”, het vakblad voor de voetbalarbitragjederland. Het einde van
het jaar komt in zicht en bij deze willen wij dan ook iegier bedanken die dit
jaar een bijdrage heeft geleverd, al dan niet geplaatstnasatiubblad. Verder
wensen wij u, ook al is het nog wat vroeg, hele mawiettige dagen met elkaar
toe en heel veel gezondheid in het jaar 2004, wij sprelkear dan weer.
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De agenda

December 2003
18 Kerstklaverjassen

Januari 2004

6 Nieuwjaarsreceptie COVS Groep Leiden e.o.

15 Vierde ronde spelregelwedstrijden

17 Nederlands kampioenschap futsal voor scheidsrechterspi@ijim
22 Werkbezoek Werkcommissie Scheidsrechterszaken

29 Snert training

Februari 2004

12 Vijfde ronde spelregelwedstrijden

Maart 2004

18 Zesde ronde spelregelwedstrijden

April 2004

29 COVS groep Leiden e.o. 75 jaar

Mei 2004

7 Jubileum receptie COVS groep Leiden e.o.

14 Feestavond vanwege jubileum (alleen voor leden en donateurs

Kerstklaverjassen

Op donderdag
18 december 2003

Aanvang 20.30 uur
Inschrijfgeld : 3,50
Introducees toegestaan

De training begint deze
avond om 19.00 uur !!!

(Roken mag alleen in de pauzes)

_—
~
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Van de bestuurstafel; een andere versie
Door: Cor Cozijn (voorzitter)

Onder het kopje "Van de bestuurstafel” krijgt u regelmatigrmatie over wat
binnen het bestuur aan de orde is geweest. In dit stutige rset anders. En toch
de toevoeging "een andere versie"? Dat is heel eenvoudigablehier nu eens
niet om de mededelingen, maar om een oproep. Een oproep estlgkbaar te
stellen voor een bestuursfunctie.

Waar gaat het om? In de eerste plaats heeft het bestmenteel twee vacatures.
Karel Meeuwenberg, die dit jaar is afgetreden en als dankbeveezen diensten
tot Lid van Verdienste is benoemd, is nog steeds nietvopgge En onlangs heeft
Geert van Kuijlenborg om uiteenlopende redenen met onmigtddligang zijn
bestuursfunctie neergelegd. Weliswaar denkt Jan de Giegeralsoort bestuurs-
stagiaire met ons mee, maar het staat nog niet vielsij &g de volgende jaar-
vergadering als kandidaat voor het bestuurslidmaatschapordbw
voorgedragen. Maar zelfs als hij kandidaat zal zijn, darheef de ledenver-
gadering de beslissing in handen. Voor de tweede vacatura miel enkele
personen benaderd, maar die zijn niet beschikbaar, lefwet eerst nog eens
goed over nadenken.

Voorts ontstaan er nieuwe vacatures in het bestuur en dgaabipet niet om de
minste posities. Op de laatste jaarvergadering heeftipgmeester Karel Kadiks
aangegeven dat hij om gezondheidsredenen in 2004 (wanpnegidmentair af-
tredend is) zich niet herkiesbaar zal stellen. Dus mioeén nieuwe penning-
meester komen. Weliswaar heeft het bestuur internig¢gtekende kandidaat voor
die functie, maar wanneer deze benoemd wordt, ontsteatreddellijk een
andere (dus derde) vacature. Vervolgens heb ik zelf mahmipenoeming dit jaar
aangegeven dat dit absoluut mijn laatste termijn als ite@rzou zijn. Dat houdt
dus in dat er in 2005 een nieuwe voorzitter moet komen. Na 2i3 jaiaze mooie
vereniging echt wel aan een nieuwe voorzitter toe. Heliesgt dan echter wel de
voorkeur dat de opvolger reeds enige tijd voor zijn of haandraing meedraait
in het bestuur en dus zo veel mogelijk is ingevoerd. Enrdagt erom dat de
kandidaat-opvolger in feite al veel eerder bekend en bdsaarikmoet zijn.

Natuurlijk acht het bestuur zich verantwoordelijk vooroggulling van de
bestaande en te verwachten vacatures in het bestuurdMassemt niet weg dat
de leden in dezen zelf ook een verantwoordelijkheid helibhendenk mee, doe
suggesties voor in jouw ogen geschikte kandidaten (waamatf jeet ge-
noemd?) en zorg er daarmee voor dat er een rubriekdg&estuurstafel” in ons
clubblad 't Signaal kan blijven. Want zonder bestuur geen letiiel!
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Molestatieprocedure
Door: de redactie

Hieronder volgt een verkort uittreksel van de procedure ingésaeen
molestatie heeft voorgedaan ten opzichte van een schéidstete volledige
tekst is verkrijgbaar via onze secretaris Hans Dijkers

Definitie molestatie

Molestatie is elke vorm van gewelddadig handelen jegenstimfidatie van een
scheidsrechter, assistent scheidsrechter, spelerab#iv of toeschouwer voor,
tijdens of na de wedstrijd.

Procedure molestatie scheidsrechter

De scheidsrechter (of zijn vertegenwoordiger) dient destalie de eerst-
volgende werkdag voor 12.00 te melden aan het districtsbaféeling
tuchtzaken en aan de werkcommissie scheidsrechterszakemderade scheids-
rechter ressorteert. De afdeling tuchtzaken verwerkt devgegen

informeert de gedelegeerde tuchtzaken. Deze gaat na of ke spran een
molestatie volgens de definitie. Indien dit het gesaral er bekeken worden in
hoeverre is voldaan aan de inspanningsverplichting van dikkeh verenigin-
gen en in hoeverre de "orde maatregelen” zijn nageleefddndighevige zaak.
Uiterlijk vier werkdagen na de wedstrijd wordt de voorzitten wle tuchtcommis-
sie geadviseerd over het in gang zetten van een vergelskglure. Indien de
voorzitter besluit tot versnelde strafprocedure zal de ¢oahmissie binnen 2
weken een uitspraak doen.

Er wordt bepaald of de vastgestelde wedstrijd(en) van tdéebtrekken elftal(len)
uit het programma wordt c.q. worden gehaald. Tevens krgtieroetrokken
partijen en het COVS districtsbestuur een (kopie)briefv@ezitter kan betref-
fende personen voorlopig schorsen.

Procedure molestatie overigen
In alle andere gevallen is de procedure bijna gelijk, destatie hoeft echter niet
aan de werkcommissie scheidsrechterszaken doorgegeverdenwo

(Vervolg op pagina 7)
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(Vervolg van pagina 6)

Aandachtspunten bij molestatie
Zorg voor de juiste vermelding van molestatie op het wedfgripulier
Doe altijd aangifte bij de politie
Raadpleeg bij lichamelijk letsel of klachten altijd ests
Maak een korte aantekening van het gebeurde

Meld de molestatie bij de contactpersoon van de werkcosierasheids-
rechters-zaken en eventueel de contactpersoon van de COVS

Meld de molestatie de eerstvolgende werkdag voor 12.00 uwethiiesbetref-
fende KNVB Districtsbureau (afdeling tuchtzaken) en de warkuissie
scheidsrechterszaken

Wie de mijter past, trekke hem aan...

Eén van onze leden van de COVS
springt steevast voor de Sint in de bres.
De jongste is hij zeker niet,

hoewel hij volop van het feest geniet.

Door de leuke sfeer, als de Sint in de kantine wordt onthaald
en de spanning bij de kleintjes, als Sint over hun gedragaferha
De teleurstelling was dan ook groot dit jaar,

want de komst van de Sint kreeg hij niet voor elkaar.

Verschillende kinderen zijn door hun ouders te laat opgegeven.
Was dit op tijd gebeurd, dan was de Sint niet weggebleven.
Tijdige aanmelding was een kleine moeite geweest,

en erg belangrijk voor de planning van dit feest.

Doe daarom uw kinderen een groot plezier, en geef ze andijdig op.
Dan zetten we volgend jaar, samen met de Sint, de kamtigreop z'n kop!
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PLAMECO
spanplafonds

Alle montage in eigen beheer

Bezoek onze showroom!
openingstijden:
maandag t/m zaterdag 10.00 - 17.00 uur

Scheepmakerstraat 26-28
2222 AC KATWIIK
tel./fax: (071) 402 67 44
of kijk op internet:
www.caspersvakbedrijf.nl

Kantoor & Showroom Rabobank nr.: 33.17.03.114 Tel.:071 402 67 44
Scheepmakerstraat 26-28 Postbank nr.: 1028381 0ral361 43 62
2222 AC Katwijk K.v.K. nr.: 28051452 Fax: 071 462 44
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Van de bestuurstafel 2
Door: het bestuur

In de afgelopen weken hebben Willem Schreuder, Ernstjanevk] P
Remco v/d Ploeg en Piet v/d Meer deelgenomen aan de s@ingus die
gezamenlijk door de COVS en KNVB is georganiseerd. Alled$e
deelnemers hebben deze cursus met goed gevolg doorlopen.

Op dinsdag 25 november j.I. hebben zij hiervoor hun diplontvangen.

Op donderdag 22 januari 2004 zal de werkcommissie scheidsreake=rs
van de KNVB weer een bezoek brengen aan de COVS groemlele
Naast een gesprek dat het bestuur met de commissie bahh&estaat er die
avond ook de mogelijkheid om vragen te stellen.

Daags voor zijn 79e verjaardag is Karel Kadiks, onze penniegjere samen
met zijn vriendin, Greet Winterdijk, betrokken geraalkteein ernstig ver-
keersongeluk. Toen zij, met groen licht, een weg ovenstaked hun auto
van links geschept door een andere auto. Na het ongevheen naar het
ziekenhuis vervoerd. Na onderzoek bleek dat Greet, behoueleasetal
zware kneuzingen en blauwe plekken met de schrik was vrijgekemen
mocht ze diezelfde avond nog naar huis. Karel waslaeafiberoerder aan toe.
Hij moest in het ziekenhuis blijven alwaar hij daags rtaohgeval al werd
geopereerd aan een vijfvoudige bekkenbreuk. Inmiddels heeft ikereie-
kenhuis mogen verlaten en verblijit nu in een revalidatit'Tem waar een lan-
ge herstelperiode is begonnen. Het bestuur wenst beteafars een voor-
spoedig herstel toe en hoopt ze weer snel in ons clubgaileduwmnen be-
groeten.

Naast het gemis van Karel's aanwezigheid op de tramnogslen, zijn er
bestuurlijk ook diverse consequenties aan dit ongeval verbonde

Zo zullen de taken van Karel voorlopig worden overgenomen alue twee-
de penningmeester, Peter Kadiks.

De taken die Peter normaalgesproken vervult, zullen grotisndesden over-
genomen door Ton v/d Haak.

Mocht u Karel Kadiks willen verrassen met een kaartjeeof bezoekje, dat
kan. Het adres is:

Karel Kadiks

p/a Reactiveringscentrum "van Wijckerslooth"

Kamer 132

van Wijckersloothplein 1

2341 BB Oegstgeest
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Bedankt 1
Door: Karel Kadiks

Hierbij wil ik de voltallige trainingsgroep hartelijk bedam voor de kaart en de
bloemen die ik heb mogen ontvangen na mijn ongeval.
Ook alle kaarten en bezoekjes doen mij goed!

Het zal nog wel even duren voordat ik mijn gezicht weat 2e&en bij de C.0.V.S,,
maar alle aandacht zal mijn herstel zeker ten goede komen

Bedankt!

Bedankt 2
Door: Greet Winterdijk

Lieve mensen,

Via deze weg wil ik de trainingsgroep van de C.0.V.S. bedand@nde mooie
bos bloemen. Ook het medeleven en de kaarten die ik hemrang@ngen van
C.0.V.S. kant doen mij goed.

Het verwerken van dit ongeluk geeft momenteel de groptstdemen.

Het is "waarom?" en hoe zal alles verlopen met Kaa, zal ons verdere leven
zijn?

Het geluid van deze klap vergeet ik nooit meer. Het @okegeffen hoe kwets-
baar je bent!

Nogmaals hartelijk dank voor alle steun!
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In de kruising (1)
Vierde official bij de KNVB...Het gilde der pispalen
Bron: Panorama, september 2003

De ene na de andere verwensing krijgt de man naar het geslingerd, maar
elke speelronde staat er weer zo'n vierde official plggtrouw langs de kant van
de velden met het wisselbord in de lucht. De pispaal zijrneaiNederlandse
voetbal, wat is daar nu aan? Drie leden van het gildenet dikke huid, vertellen
erover.

Pieter Vink (A-lijst)

(...) Vink merkt op dat de hoofdrolspelers op het allerhoogstsani zich beter
beheersen. “Trainers komen weleens hun gebied uit oftgaatraal schreeuwen,
maar internaionaal heb ik er nog nooit een laten wegstdeeweten donders
goed dat op een dergelijk niveau minder wordt geaccepteerd ea daaar wor-
den gestraft.”

Een heel verschil met Nederland, waar de boetes bedu@gediggen. “Zelf
heb ik eenmaal iemand laten wegsturen. Dat was Wim Ko=wes, die het veld
instormde. Ik weet het: de belangen zijn groot en zemvdllemaal winnen, maar
het moet wel binnen de perken blijven. Dus zeg ik daavamat Als ze dan niet
luisteren, moet je je stem verheffen en impopulair dodet als gevolg dat de
vierde official vaak de klos is. (...) Een dikke huid moetga wel hebben, maar
die had ik al. Jarenlang was ik politieagent in Amsterdanyglaar. Nu hoor ik
sommige dingen niet eens meer.

Reinold Wiedemeijer (A-lijst)

(...) Nare ervaringen heeft Wiedemeijer nog niet echt getegy hij. “Ik heb nog
nooit bonje met een trainer gehad. Een kwestie varoatarn Als een trainer
eventjes een halve centimeter buiten zijn hok staak geht niet direct naar hem
toe. Een trainer is op zo’n moment emotioneel, dalajéeckening mee te hou-
den. Het wordt een ander verhaal als hij dat consequentfdoet veld wil betre-
den, ja dan moet ik optreden...”

Met als gevolg dat hij het publiek over zich heen krifgant ook Wiedemeijer,
die parttime bij de sociale dienst werkt, weet: alsdaefficial doe je het in de
ogen van het publiek niet snel goed. “Maar die scheldpartigar, moet je tegen
kunnen. Die horen erbij. Onrechtvaardig, dat wel. Wanteikrdmtuurlijk niet de-
gene die fluit. Maar het is niet altijd negatief, haoo riep er eens iemand toen de
scheidsrechter in zijn ogen weer een foute beslissing ‘idnvierde official, ga
eens warm lopen, dan kun je zo invallen...”

(Vervolg op pagina 12)
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(Vervolg van pagina 11)

Raymond van Meenen (B-lijst)

Wie denkt dat een vierde official louter is opgeleid onboe vanaf de zijlijn in
de gaten te houden, heeft het mis. “In de eerste plaajs beneidsrechter, maar
eens in de zoveel tijd treed je op als vierde officiallkis dat niet altijd. Je moet
het zien als een voetballer het ziet. Die wil ook njetle bank zitten. De vierde
official zie ik meer als reservescheidsrechter. Madr, het hoort bij de functie,’
zegt de Rotterdammer.

Net als zijn collega’s merkt ook van Meenen, die biKt/B district West 1l in
dienst is als medewerker scheidsrechterzaken, dat higatte official minder
wordt gespaard dan wanneer hij in het veld staat. Spidrainers houden zich -
uitzonderingen daargelaten - meestal wel rustig, dit imstghing tot het pu-
bliek. Wel logisch, vindt hij. “Als vierde official zie toch vaak in de eerste lijn,
wat betreft de scheldkannonades.”

!
" HBE W&’

(%) ) "+,
#$ ./0 + .01 - 22
' 3 45657 80699/1 456927 .6.088 45207 /0682/5
'3 45657 8061... 456927 .6.088 45207 /0682/5
'3 H %:
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In de kruising (2)
Bron: Nieuwsblad v/h Noorden, 24 november 2003

S. heeft plotseling geen zin meer in fluiten

Ze stonden raar te kijken toen S. zondagmiddag zonaaanet veld liep. Een
blessure? Of belediging wellicht? Nee. 'S. heeft er geemeer in', stond later
op het wedstrijdfomulier te lezen. 'lk was scheidsreciieriadrukte S. die zon-
dag afscheid nam tijdens het bekerduel tussen Emmen en Emn&en mooi
afscheid werd het niet. Halverwege de tweede helft sthpaebiter van het veld.
De trainer van Emmeloord, Wieger Sinnema, had na eemeggrde handsbal
geroepen: 'Wel gemotiveerd blijven fluiten, hé.' Verdas er niets aan de hand.
"We snapten er niets van", legt voorzitter FolkereBnivan Emmeloord uit."Stel
dat je je heel erg aangesproken voelt door dat commenamavedwijs je onze
trainer toch naar de tribune. Dit was echt onbegrijpéljlok de voorzitter van
Emmen noemt het voorval 'hoogst merkwaardig.' "Zeker bimetezijn laatste
wedstrijd was, dan fluit je die zeventien minuten tochaewwit. Er was niks aan
de hand", aldus Jan Gudde.

S. wilde maandag geen commentaar geven. "Ik zeg er vekdeovar. Waarom
niet? Omdat het privé is."

De reden dat S. stopt is dat hij zich wil gaan toeleggédraagiopen en geen zin
meer heeft in het fluiten van wedstrijden door de in zijn agamige rapporten
van waarnemers.

Trainingsoverzicht
Van Piet en Gerda

Er is geen training op:
donderdag 25 december 2003
donderdag 1 januari 2004

De dinsdag trainingen op 23 en 30 december a.s. gaan gewoon door.

Op dinsdag 6 januari 2004 is de nieuwjaarsreceptie, de trdiagigt dan om
19.00 uur.

De jaarlijkse erwtensoeptraining is op donderdag 29 januari.
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Uit het dagboek van Elva

21 oktober 2003

Kijkend naar AEK-PSV zie ik een onvervalste elleboogstbot.m’n stomme
verbazing hoor ik dan de verslaggever zeggen: "Dit hoablebij op
Champions-niveau. Als je dat op de goede manier doet".

Op die manier vraag je toch om problemen. Als zo’'n "elbef) de zegen mee
krijgt van de almachtige televisie kan je er donder op zeggge datelijk bij

alle clubs van hoog tot laag en zelfs bij de jeugd dit sm@itredingen gaat zien.
Met dank aan een verslaggever die eigenlijk zelf als stnaf'elleboog” zou moe-
ten hebben.

11 november 2003

Prijzen, prijzen, prijzen. Nee, ik heb het niet ovelsdpermarkten. Laten die
maar lekker doorgaan met het afprijzen van hun artikelercodsumenten varen
er wel bij. Voor zolang het goed gaat, natuurlijk, want adhete zaken heeft de
klant uiteindelijk ook niets. Dat genereert alleen maar weskleid.

Nee, ik bedoel dat andere prijzen, tverkwoordprijzen.

Het is opvallend hoe snel de media iemand prijzen. Eédegaedstrijd en een
voetballer wordt de hemel in geprezen. Soms nog geen 18u@dan er verschij-
nen lovende artikelen in de kranten en voetbaltijdschriften.

De interviews op de T.V.-netten zijn niet bij te houdenoNbeelden te over: van
der Vaart, Sneyder, Kuijt, van Persie.

En ze moeten allemaal gelijk in het Nederlands elftal.

En wat zien we dan vaak gebeuren?

De betreffende jongens gaan naast hun (voetbal)schtmpesn Gaan meer geld
vragen (eisen !) en vergeten te voetballen. Resultssn basisspelers meer maar
bankzitters. In het meest slechte geval zijn de cloltus ook het Nederlands
elftal die zo talentvolle jongeren in één keer weer tkwij

Ik zou er voor willen pleiten dat de leiding bij de voethdis deze jongeren te-
gen zichzelf gaat beschermen. Tot heil van de spelerfylaeen het Nederlands
voetbal.

Het bovenstaande geldt natuurlijk ook voor de scheidsrechters.

Laat de pers ze aan het einde van hun loopbaan maalevehte¢ goed of slecht
ze zijn geweest. Want ook scheidsrechters zijn menseradst hun schoenen
kunnen gaan lopen. Met alle gevolgen vandien.

We zullen hier maar geen namen gaan noemen. De insidenrs weaar ik het
over heb.
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In de kruising (3)
Basketbalarbiters dreigen te staken
Bron: Leids Dagblad, 3 november 2003 (met dank aan Marco de Vries)

Den Bosch/GPD - “Wij zijn het beu!” stond afgelopen weéelte te lezen op de
shirts van de scheidsrechters in de eredivisie bask&altbiters dreigen met
een staking vanaf 15 november als de Nederlandse BaskgtdgNBB) niet aan
een aantal eisen voldoet. Het korps wil onder meerrdagtere opleidingscapaci-
teiten komen en dat de vergoeding omhoog gaat. “Er bestagteot gebrek aan
erkenning en respect richting scheidsrechters”, zegt Edieaddger namens de
BV Toparbiters.

Als voorbeeld noemt hij dat al in 1998 werd besloten eesidipstraject te star-
ten, maar daar is nog niets van terecht gekomen. De J&géris de vergoeding
voor scheidsrechters al twaalf jaar hetzelfde. De B&houwt de scheidsrech-
ters nog steeds als een goedwillende vrijwilliger.”

Volgens De Jager zijn er inmiddels tientallen goede arlgestopt omdat ze niet
onder de huidige voorwaarden verder wilden. “En dan krijg jeelosaken met
mindere goden. Dat is niet erg, als je maar in ze kunsiaren. Nu moeten
scheidsrechters zichzelf zien te redden. Er zouden bijvddrbgeenkomsten
moeten komen om gezamenlijk met coaches situatiestelspreken.”

De vergoeding voor basketbalscheidsrechters is mome&&eelro per wedstrijd
plus 21 cent per kilometer. Voor midweekse duels wordt de veirggpgerdub-
beld.

™ ¥
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Het bestuur nodigt U uit voor de

NleUWJaarsreceptle
van de COVS groep Leiden e.o.

De receptie zal worden gehouden op

dinsdag 6 januari 2004,
aanvang 20.00 uur

in het clubgebouw aan de
Hoogmadeseweg te Leiderdorp.

AN \_ﬁ_

Vanwege deze receptie begint de training die avond (yﬁ
19.00uur 11 #
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Organisatiecommissie FUTSAL 2003 Gouda en Leiden e.o.
Door: Geert van Kuijlenborg

Hierbij een verslag over de organisatie van het NK Fadssthooi voor voetbal-
scheidsrechters 2003 dat in goede samenwerking met de GahesgsEechters
Vereniging wordt georganiseerd.

Het NK Futsal zal worden gehouden op zaterdag 17 januari 208dorithal de
Meerhorst te Stompwijk.

De organisatiecommissie voor dit Futsal scheidsrectdgersooi is inmiddels
voor de vijfde keer bij elkaar gekomen, en achter de scimewordt hard gewerkt
om dit toernooi gestalte te geven.

De commissie bestaat uit de volgende personen:

Vanuit Gouda: Willy Klomp-Koel, Jan Wouter de Kok en Rorl Ho

Vanuit Leiden: Ton van der Haak en Geert van Kuijlenborg

De commissie wordt ondersteund door de volgende personen:

Ben van Maaren en Hennie Antonisse, Peter Kadiks erldaabmink, die hun
kennis en kunde ter beschikking stellen. Verder zal Pietdgar de verloting
voor zijn rekening nemen.

Daarnaast zullen we vanuit de groep Gouda en Leiden divas#ligers bena-
deren om deze dag hun medewerking te verlenen om dit toglieagians te ge-
ven en om te bewijzen dat twee verenigingen heel goedanlgainnen zijn tot
een prettige samenwerking.

Gezien de economische verslechtering die we ondervindbegnt de organisatie
met weinig middelen zaken te regelen en binnen een af gesprelteay te blij-
ven. Toch is financiéle ondersteuning van harte well@ijdragen zijn te storten
op het giro nummer van de Goudse scheidsrechters verehaing\K Futsal
toernooi 2003.

NIJVERHEIDSWEG 42 2215 MH VOORHOUT

TELEFOON: 0252-226699 TELEFAX: 0252-225592
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Het voorkomen van blessures
Met dank aan Jan de Gier

Het lichaam is uitgerust met een bewegingsapparaat, stabbeit botten, ge-
wrichten, spieren en pezen, die elk hun eigen functie heBlierbotten bij el-
kaar vormen het skelet dat ons lichaam "in model" houeltzri@hten bestaan uit
twee of meer botten, die ten opzichte van elkaar kunttearrsieren. De gewrich-
ten zijn ingepakt in een beschermend kapsel. De spieren zemgeor dat de ge-
wrichten kunnen bewegen. Ze bestaan uit spiervezels en kmithesamentrek-
ken. Der loopt uit op een stevige pees, die aan het bzitvéds de spier zich
spant, trekt deze aan de pees, waardoor het bot beweqme®rit zo vast aan
het bot, dat bij een peesblessure zelfs en stuk uitthé&ah worden getrokken.

Oorzaken van sportblessures

Sportblessures kunnen ontstaan door onjuiste trainingsmathsidehte voorbe-
reiding of warming-up, onvoldoende conditie, slecht maaé of verkeerd schoei-
sel. Acute blessures worden veroorzaakt door bijvoorbegidval, klap, botsing
of een verkeerde beweging. Vaak ontstaat dan een zgyétlieuzing, scheuring,
verstuiking of botbreuk.

Een chronische blessure, ook wel overbelastingsblessurergdnontstaat door
het voortdurend herhalen van een beweging waardoor bespadten en pezen
overbelast worden. Een voorbeeld hiervan is de tenni§pantblessures kunnen
ook ontstaan door interne factoren zoals leetftijd, liohe@uw, een afwijkend
bewegingspatroon, een slechte houding of de invioed varaldepsekten
(infecties). De meeste sportblessures, 63 %, komen voardels, knieén, pols
of handen.

Wat kunt u beter niet doen

Als de blessure gepaard gaat met een zwelling moet u gzgemijden. De
zwelling kan het beste worden gekoeld met koude kompressen, kounnistl
water of ijs. Om bevriezingsverschijnselen te voorkonehet beter het ijs niet
direct op de huid te leggen maar er bijvoorbeeld een handdoek tedsouden.

Hoe zijn sportblessures te voorkomen

Een groot deel van de blessures kan worden voorkomen elogelruik van juist
schoeisel, goede kleding en veilig materiaal.

Ook preventieve hulpmiddelen, zoals zwachtels en bandagesen hieraan een
belangrijke bijdrage leveren. Veel blessures ontstaameer iemand te snel een
grote prestatie wil leveren omdat dan de spieren en geemithtzwaar of

(Vervolg op pagina 19)
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verkeerd worden belast. Bouw de training daarom zorgvufgigen warming-
up van 10 minuten zorgt voor een goede doorbloeding van dersgie bereidt
de spieren en gewrichten voor op de te leveren inspanning.

Neem pijnsignalen serieus en geef oude blessures de tije lvenstellen.
Versterk eventuele zwakke plekken met sporttape.

Let op een gezonde voeding en neem voldoende rust. Na darnirgp moet men
echter niet meteen gaan rusten. In de spieren hebbealleidbi afvalstoffen op-
gehoopt, die pijn en een vermoeid gevoel veroorzaken. Tigkemegenaamde
“cooling-down”"worden deze afvalstoffen afgevoerd, waardoorr girievordt
voorkomen.

Blessures behandelen

Ondanks alle voorzorgsmaatregelen kan er door bijvoorbeeldpel, een ver-
keerde beweging of vallen toch iets mis gaan. Voor ie@dssble geldt een aparte
behandeling. Spierpijn en kramp reageren heel goed op wanate de meeste
blessures zijn juist gebaat bij koude. Bij een acute blesaoet u het gekwetste
lichaamsdeel zoveel mogelijk rust gunnen. Om en zwellimgdekomen kan de
zere plek gekoeld worden met ijskompressen of koud water. Udikutien door
verspreid over de dag steeds 8 tot 10 minuten te koeleit rem 20 minuten te
herhalen.

Overzicht van hulpmiddelen bij (het voorkomen van) blessurs.

Massagemiddelen.

De warming-up en cooling-down kunnen worden ondersteund door Iwatde

massage. Het gebruik van massagemiddelen hierbij vodigmah maar is niet
noodzakelijk. Het is een modeverschijnsel om spiervernolgeniddelen te ge-
bruiken maar ze kunnen en mogen niet in de plaats komen gda gefeningen
en zorgvuldige warming-up.

Coldpack
Voor het koelen van een blessure bestaan verschillendeiddgden. Een

“coldpack “koelt het gewricht bij verstuiking of verzwikkireg vermindert de
zwelling en de pijn. Een “coldpack” kan slechts één keer gebmarden. Het
bestaat uit kristallen en een oplosmiddel, die doowkes van elkaar zijn ge-
scheiden. Door dit vlies kapot te knijpen lossen de kigstalp en blijft het zakje

30 minuten ijskoud. Het is erg handig, klein en voor eenmabgu@e Een aanra-

(Vervolg op pagina 20)
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der voor elke EHBO-trommel.

Cold-hot pack
Een “cold-hot pack “is een kompres dat zowel voor koudewarmtetherapie

gebruikt kan worden. Voor een koudebehandeling wordt het irrilestvak be-
vroren, bij warmtebehandeling wordt het pack 5 minuten étvarm water ge-
legd. Het “cold-hot pack’kan meerdere keren worden gebruiarms minder
praktisch in gebruik dan de “coldpacks” omdat het eerst in letvak bevroren
moet worden.

Verbandmiddelen

Bandages, zwachtels en tapes worden veel gebruikt tekormimg en behande-
ling van sportblessures. In de praktijk is dit vaak nagtig. Laat u daarom eerst
adviseren door een deskundige voordat u tot het gebruik eveegeaat.

Chlooraethyspray
Voor lichte, maar pijnlijke kneuzingen wordt in de sportwetreilooraethyspray
gebruikt. Dit koelt de huid snel af en heeft daardoor eetiovende werking.

Wilt u meer weten ?
Kijk op Internet :
http:/www.kring-apotheek.nl
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