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STEUN ONZE ADVERTEERDERS, ......
Z1J STEUNEN ONS !l
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‘LQ@ Artikelen in dit clubblad vertolken een persoonlijke meniag de betreffende a
teur en zijn niet per definitie de mening van het bestuurh eaedactie noch h
bestuur zijn verantwoordelijk voor de inhoud van deze bijdragen.
De redactie heeft het recht om een bijdrage niet teqaubh of in te
korten. Zo zullen anonieme bijdragen niet worden geplaatigij tde auteur bij de
redactie bekend is.
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Uw bijdrage is (het liefst 'digitaal’) van harte welkom.
De uiterste inleverdatum van kopij voor het volgende clubtda
donderdag 5 februari 2009.
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Van de redactie
Door: Geralda Onink & Peter Kadiks

Hierbij de laatste editie van 't Signaal van 2008. Eenwaarin eindelijk duidelijkheid
kwam over onze nieuwe accommodatie, zoals u kunt lezenhijdidage van onze

voorzitter.

Alhoewel, duidelijkheid?

Elva schetst een aantal mogelijke doem scenario's, &bes gerust, uit betrouwbare bron
hebben we vernomen dat de verenigingscenten met deertedighoudendheid zijn weg-

gezet.

De redactie wenst u allen prettige kerstdagen en eenpeemalig en gezond 2009 toe.
lets waar wij graag op willen toosten op onze nieuwjaegegtée op 6 januari 2009.

U bent allen van harte uitgenodigd!

Veilig Verzorgd Vertrouwd

Collectief vervoer op maat, geen
probleem voor ons uitgebreide
wagenpark en gekwalificeerde
chauffeurscorps.

BOVO TOURS B.V.
Telefpon 071=-3319107

Fax 071-3316511
E-mail infoi@bovotonrs.al
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De agenda

December 2008
18 Kerstklaverjassen
30 Vierde incassoronde contributie 2008

Januari 2009
6 Nieuwjaarsreceptie
15  Vierde ronde spelregelcompetitie

Februari 2009
12  Vijfde ronde spelregelcompetitie

Maart 2009
26  Zesde ronde spelregelcompetitie
30 Eerste incassoronde contributie 2009

Juni 2009
29 Tweede incassoronde contributie 2009

September 2009
29 Derde incassoronde contributie 2009

December 2009
30 Vierde incassoronde contributie 2009

BAX R
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speciaal drukkerij voorhout
NIJVERHEIDSWEG 42 2215 MH VOORHOUT

TELEFOON: 0252-226699 TELEFAX: 0252-225592
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Van de voorzitter
Door: Jan de Jong

U leest op dit moment alweer het laatste

"Signaal” van dit jaar, 2008 is op een haar

na gevild. Zo aan het eind van het jaar blikt

alles en iedereen terug. Televisie, kranten,

radio, ze komen allemaal met jaaroverzich-

ten, terugblikken, ranglijsten en wat al niet

meer.

Ook voorzitters hebben daar een handje van. En ondankstdstelgenlijk niet van

plan was en alles van 2008 uitgebreid in het jaarverslag aandeleal komen, ontkom

ik er niet aan om naar één punt toch even terug tenkijke
2008 zal in de analen bijgeschreven worden
als het jaar waarin de verhuisplannen naar
een nieuw te bouwen accommodatie
definitief zijn geworden. Op onze
vernieuwde internetsite kunt u de foto’s
van de ondertekening "bewonderen®.
Uiteraard een heudlijk feit, maar hiermee
ben ik dan ook gelijk klaar met mijn terug-
blik. Want... de overeenkomsten en

contracten mogen dan wel getekend zijn en om zover te kisneerdoor veel mensen

een berg werk verzet maar het échte werk gaat nu paankdVant in contracten kun je

de clubavonden niet houden en op overeenkomsten kun je niehtreinmoet gebouwd

worden! Dat vergt veel inzet en ook financieel moatag het een en ander gebeuren.

Over dit laatste krijgt u in januari meer informatie.ovou geef ik nog even de laatste

stand van zaken over de nieuwbouw. Half januari wordt gestdrtle heiwerkzaamhe-

den, ijs en weder dienende. Eind van deze week wordt deitdefe" planning vastge-

steld. De verwachting is dat de oplevering eind mei/beginzginzijn. Vanaf dat

moment hebben wij 12 weken de tijd om af te bouwen gartauizen. Eind augustus

staat de officiéle opening gepland.

Er is nog een ander punt wat ik niet onvermeld wilde lateals u weet, is de secretaris-
post in ons bestuur al heel lang vacant. En hoewelldmaateraard wel behartigd wor-
den, gaat dat niet altijd even soepel en ligt er Bipenbestuursleden (te) veel
bestuurlijke werkdruk. Een secretaris wordt node gemistetkdan ook erg blij dat
Rutger Denkers heeft aangegeven interesse te hebben in Betgér zal in de periode
tot de jaarvergadering in mei aanwezig zijn/meedrabijatte bestuursvergaderingen om
zich in te leven en voor zichzelf een oordeel te vorofdnj zijn interesse om zal zetten
in een kandidatuur.

Ik hoop dat uw bestuur na de jaarvergadering weer compleet is.

Ik sluit af met u heel fijne feestdagen toe te wensamrehestuur hoopt met u nieuw-
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Uit het dagboek van Elva

oktober 2008

Het is ook nooit goed. Ziet de bondscoach ldmbeste keepewvan Nederland (van de
wereld?) te bewegen tijdelijk terug te keren in het Neddd&lftal, of er wordt al weer
geroepen dat dit geen goede keus is. Maar voorlopig staaretwe! zéér gunstig voor.
Zuid Afrika: "We are coming"! Als ze er daar maar klaaor zijn!

Jammer dat we geen scheidsrechters mogen meenemen!!

december 2008

Onze voorzitter eindigt z'n bijdrage in de laatst verschérgignaal met de woorden:
"Na al die jaren gaat het (er) nu toch echt van komen......

Ik proef de (begrijpelijkeppluchting!

Wat een uren werk moeten daar in de loop van de jaren voestiedn hebben
ingezeten! Complimenten zullen bij de feestelijke (neeanik) opening wel gesproken
worden maar ik ben met het bestuur nu al blij dat ik van@®d 2) in de krant lees:

In hetWeteringpark in Leiderdorpis een aanvang gemaakt met de bouw van het
nieuwe onderkomen van de COVS, afd. Leiden

Nu maar hopen dat deedietcrisis geen roet in het eten gooit..

Hoe dan , vraagt u?

Nou bijvoorbeeld doordat het bouwbedrijf failliet gaat, of di&apenningmeester z'n
spaarcenten iflJsland heeft gestationeerd.

Het zijn maar voorbeelden, hoor. Maar je leest welrnmeemde dingen de laatste tijd.

De Nederlandse Katholieke Sportfederatidnoudt binnenkort weer een voetbaltoernooi.
En ik maar denken dat in ieder geval in de spokelkemuren waren afgebroken.

Maar nee hoor, er wordt kennelijk nog steelsstelijk tegen een bal geschopt.

Daar kunnen overigens veel spelers dan weer een voorbeaieaan.

Want het gaat er vaak genoeg rhegdensaan toe op de velden.

Gelukkig:Een scheidsrechtiean natuurlijk alleen maareutraal fluiten.!

Verbeeld ik het me of wordt orcdubblad wat dunner de laatste tijd ?

't Lijkt me niet per ongeluk dat de redactie een oproep aloijdragen te leveren.!
Wanneer we nu het nieuwe jaar eens beginnen met het voormamep dit terrein ons
steentje te gaan bijdragen ?

Mijn wens:Goede Feestdagen en ga met goede plannen vervuld hetuMie Jaar in.
En vanzelfsprekend: Een Goede Gezondheid.!

Speciaal ons ereli@or Cozijn wens ik het allerbeste !!
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Inkoppertjes: Wist u dat......

toen Gerard terugkwam in de kleedkamer na de training eniizighng kleden om te
gaan douchen, hij naar beneden keek en toen zong "oh kideiggngen"?

wij Willem v/d Plas na lange tijd weer hebben terug geahet trainingsveld en hij
alweer heel wat praatjes had?

onze redacteuren papa en mama worden, want jaja, Geraldanger en Peter loopt
wat verloren rond

als u wat leuks te melden heeft, u dit kan doorgeven zedatden mee kan genieten
het al wat wordt met het nieuwe clubgebouw, want onzmg@erard, hij schijnt
daar te gaan wonen) praat ons elke donderdagavond nandtegtiaj

zondag 7 December Jan Molleman, Piet v/d Meer en Win\ig aan het hard-
lopen waren in Lisse in kader van het Zorg en Zekerheidtirc

er nu volop afgelastingen zijn en er diverse collegafs zkelk voor kerst nog aan de
bak moeten

de schrijver van "Wist u dat" u allen een hele fijne tkerswenst en een fantastisch
nieuwjaar en voor onze groep in 2009 weer vele successdn bgawonderen in de
vorm van promotie.

iff///ff/’//”////// .

ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ -
\{‘@\ﬁ\‘ﬁ\‘ﬁ\‘ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ﬁ\ ﬁ\

i///‘/‘//‘/‘/‘/ﬁ//////i"
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In de kruising(1): Arbiter moet vrezen voor schorsing na dublel geel
Bron: FCUpdate.nl van 24 november 2008

De Duitse scheidsrechter Thomas Metzen
hangt een schorsing boven het hoofd.

De arbiter toonde zondag tijdens het duel
tussen FC Sankt Pauli en FSV Mainz (2-2)
twee gele kaarten tegelijk.

Na een opstootje besloot Metzen kaarten

uit te delen aan Florius Bruns (Sankt Pau-

li) en Miroslav Karhan (Mainz). De leids-

man verbaasde de aanwezigen door de ene gele prent inkajiand te houden en de
andere met rechts tevoorschijn te toveren.

Metzen moet zich volgens Bild binnenkort verantwoordeddipuitse voetbalbond. Hij
zou een schorsing voor twee of drie speelronden opgelegd kirijgemn.

Cadeautje van het VCN: Speelkaarten

Vanwege het 75-jarig jubileum heeft de landelijke organisaiie ieder lid/donateur van
een COVS groep één spel (klaverjas)kaarten ter beschigkisteld.

U kunt uw spel iedere donderdagavond ophalen in ons clubgeboweidirdorp.
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Spierscheuringen
Bron: De Diagonaal (Clubblad Goudse Scheidsrechters Vereniging)

In oudere uitgaven van de Diagonaal schreef Jan Pietestukg@s over de blessures die
scheidsrechters kunnen oplopen en wat ze aan preventienkdoaen. [...] En nu de win-
ter voor de deur staat en de spieren langer koud zijindigtoor de hand om spierscheu-
ringen nader te bekijken.

Inleiding

Een spierscheur is een relatief veel voorkomende blebguatietiek (en voetbal, redac-
tie) en ontstaat vaak bij sprinten of tijdens eentafzeze blessure treedt [...] vaak op in
de kuitspieren, in de spieren aan de voorzijde van het bovehbéefi in de spieren aan
de achterzijde van het bovenbeen (hamstrings). Bij hetdgst van een spierscheur
wordt er vaak plots (hevige) pijn gevoeld. Het kan lijkenfadsanet een zweep op de
spier wordt geslagen of dat er in de spier wordt getrapt. &sunle wordt in de volks-
mond dan ook wel "zweepslag" genoemd. Direct na het antstn de blessure is lopen
(vaak) moeilijk en pijnlijk. Soms vallen de klachten (erse instantie) wonderwel mee.
Na verloop van tijd kan er een zwelling of een bloedulitistpizichtbaar worden.

Oorzaken van een spierscheur
Een spierscheur treedt vaker op als er sprake is van:
- niet (of onvoldoende) uitvoeren van een warming-up
verkorte of stijve spieren
een te snelle trainingsopbouw, waarbij in een kortdeijeel, te intensief en te vaak
wordt getraind
eenzijdige trainingsvormen, waarbij met name de sprongkraittitty berucht is
vermoeidheid, waardoor eerder kramp optreedt
koude en natte weersomstandigheden
na de inspanning geen cooling-down uitgevoerd.

Hoe voorkom je een spierscheur?
Om deze spierblessure te voorkomen, is het raadzaamdenstaande preventietips na
te leven bij het sporten.
Warming-up
Doe een goede warming-up van minstens 10-20 minuten. Begi-h@eminuten losjes
inlopen. Veel hardlopers hebben rekoefeningen als vastadgelaran hun warming-up
(en cooling-down) ingebouwd, zodat ze goed kunnen voelernl@apieren "er voor
staan". Besteed daarna aandacht aan loopscholing eeeroaantal versnellingsloopjes
uit, waarbij de snelheid naar het einde toe steeds nuedt apgevoerd.
Goede trainingsopbouw
Zorg voor een goede trainingsopbouw. "Te snel" en "te ve&tagen om moeilijkhe-
den. Als je vermoeid bent of stijve spieren hebt, pasajning dan daarop aan en dribbel
lekker los. Train niet verder met een spier die "zomsamientrekt of waar de kramp in
schiet. Het optreden van kramp is niet normaal! Dit dojdoverbelasting, waarbij er
eerder een spierscheur zal optreden.

(Vervolg op pagina 10)
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(Vervolg van pagina 9)

Spierversterkende oefeningen

Zorg dat je over een basisniveau aan kracht (-uithoudingegen) beschikt. Vraag je
trainer een trainingsschema met spierversterkende ogémniroor je op te stellen [...].
Goede techniek

Het is van groot belang dat je "soepel” blijft bewegéarkrampen en forceren verhogen
de kans op een spierscheur aanzienlijk.

Sportkleding

Draag bij koud en nat weer een trainingsbroek.

Cooling-down

Voer altijd een cooling-down uit. Dit voorkomt (zoveel getijk) stijve spieren (de da-
gen) na de training.

Wat kan je doen als er (toch) een spierscheur is ontstaan

Als eenmaal een spierscheur is ontstaan, is hetergakte voorkomen.

Dit kun je bereiken door:

Rust

- loop of steun niet op het geblesseerde been
vermijd het aanspannen en rekken van de gescheurde spierdenetdeen zoveel
mogelijk omhoog. Op deze manier blijft de bloeduitstortindlein mogelijk
probeer in de eerste 2 tot 3 dagen na het optreden van dlspisrhet been zo min
mogelijk te belasten. Gebruik eventueel in overleg me¢f@ndelaar elleboogkruk-
ken.

Koelen

- koel direct door een coldpack of ijszak op de pijnlijke pltateggen. Het koelen
moet zeker 15-20 minuten worden volgehouden. Zorg er weldaiaer bijvoorbeeld
een theedoek tussen het ijs en de huid wordt gelegd om hehidlokéging door be-
vriezing te voorkomen. Ga door met koelen waarbij periwdaskoelen moeten wor-
den afgewisseld met periodes zonder koeling
koelen kan tot 48 uur na het ongeval een positief effdatidreop het zo klein moge-
lijk blijven van de bloeduitstorting. Deze bloeduitstortmgstaat doordat er ook
bloedvaatjes in de spier gescheurd zijn. Maar bedenk wekdrder gekoeld wordt,
hoe beter!

Drukverband.
Leg zelf of laat zo snel mogelijk een drukverband aanleggeat. hierbij geen vette
watten gebruiken. Hieronder wordt het namelijk warm, waarblebeffect van de
koeling weer verloren gaat.

Geen massage!

-Laat een verse spierscheur nooit masseren en gebruikvgemte (of warmte-

inbrengende zalven). Dit verergert de blessure alleen fAaa na 2 of 3 dagen kunnen

eventueel "schuddingen” of een voorzichtige massage rondomategete plek wor-

den toegepast.

(Vervolg op pagina 11)
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(Vervolg van pagina 10)

Vraag sportmedisch advies
Raadpleeg na bovengenoemde EHBO-maatregelen je huisaes (feregistreerd)
sportarts. Deze (sport)arts kan dan beoordelen of fysagihetische behandeling
voor jou zinvol is.
Je kunt op de website www.sportzorg.nl opzoeken waar bipjde buurt een sport-
arts werkzaam is (telefoon (030) 225 2290).

Wanneer kan je de training hervatten?

Na een spierscheur is het aan te raden zo snel mogetijstige rekoefeningen te
beginnen, om de spier op lengte te laten genezen. Hierbienméet "door de pijn heen”
rekken. Als de pijnklachten na verloop van enkele dagen weaeminder worden, kun
je voorzichtig gaan rekken volgens het principe van "Jamgegtbij de aangedane spier
eerst aangespannen wordt en direct aansluitend gerekt wordt.

Ook fietsen en zwemmen behoren dan tot de mogelijkhedealdat pijnvrij kan, kan
je weer voorzicht gaan dribbelen en spierversterkendaiogfn voor de spier uitvoe-
ren.

Bedenk dat een spierscheur een blessure is die de nleagfigopnieuw op te treden
wanneer de training te snel wordt hervat. Neem dus d@rtidmaal 6-8 weken!) voor
de revalidatie. Zorg, in overleg met je trainer en awegitmet een (sport)arts of fysio-
therapeut, voor een goede trainingsopbouw. Hierbij modiaeeelacht worden gegeven
aan rekoefeningen en oefeningen om de kracht en met narhetdalachtuithoudings-
vermogen van de aangedane spier weer op te trainen.

Wanneer ben je weer volledig trainingsbelastbaar?

- Je bent pas weer volledig trainingsbelastbaar als:
je tijdens belasten geen pijn meer voelt
de spier weer zijn oorspronkelijke lengte heeft
de kracht en met name ook het krachtuithoudingsvermogedevapier weer (bijna)
geheel opgetraind zijn. Hoe weet je nu of dit het ge?aV/mak voelt een atleet dat
zelf feilloos als vermoeidheid of optrekkende stijfheiel @erder optreedt in de aan-
gedane spier.

Globaal kan de trainingsopbouw na een spierscheuring uit gend# stappen bestaan:
onbelast oefenen, wandelen of fietsen
rustig lopen, versnellingsloopjes en lagere tempo-lopen
submaximaal sprinten, voluit sprinten op de training en uitjkderinten in de
wedstrijd.
Vaak is hier vele maanden mee gemoeid. Zeker bij dezeubkegeldt dus: voorkomen is
beter dan genezen!

Overgenomen uit de oktoberuitgave 2008 van het clubblad vaneteltereniging
Gouda
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Verjaardagen

Dit overzicht van de verjaardagen van leden en donategesnengesteld op basis van de
gegevens zoals die bekend zijn in de ledenadministratie.

Indien u in de lijst ontbreekt, dan is uw geboortedatumbekénd, of onjuist geregis-
treerd. Neem in beide gevallen even contact op meteedeministratie zodat we dit
kunnen aanpassen.

JANUARI FEBRUARI
01 M. Mirjavanmard 01  A.A.C. Kromhout
05  W.P. Reeuwijk 03 H.J. Veldt
08 E. v/d Perk 08 C. Steenwijk
13 F. Meeuwenoord 15 R.C.A. Waleveld
15 R.A.C. van Vliet 16 P. Masmeyer
18 B. Rietveld 18 J.W. Molleman
26 A. v/d Hoed 19 G. Schouten
26 C.M. van Dam 21 R. Wijling

21 C.van Tol

21 J.0O. Nix

21 W. Hoek

23 J. Honsbeek
25 W.B. Fidder
25 R. Melsert
28 S. Salamat

M. BAKKER & Zn B.V.

KISTEN - KRATTEN - PALLETS - GAASBAKKEN
SPECIAAL INGERICHT VOOR SPOEDORDERS

KWALITEIT AKERVOORDERLAAN 2
2161 DS LISSE

EN SERVICES  1£| EFOON 0252 - 211114 TELEFAX 0252 - 211115

SINDS 1914 www.kistenfabriek.nl

Van de ledenadministratie

Bedankt als lid en per 01-01-2009 donateur geworden
W. Hoek P.L. de Jong

Bedankt als donateur
A. Paulides
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