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KENSTTRA}TTJE.-

Ook dit jaar villen ve veer een z.g. kerstkrantje uitgeven, maar
u begnijpt dat het alleen kan aLs ne op de rnedewerking kururen re-
kenen van de nensen die we bij deze uitnodigoe.
De ingrediênten die u voor een verhaal kunt gebruiken zijn de vo1-
gende:
pen en papier, zelfkennis, zelfspot, zeLfrespect, bedekte spot,
kritiek, (positieve en negatieve, van het laatste niet te veel!)
en een zeer gróte dc;sis hufor. Indien u het geheel goed leesbaar
op wilt dienen dan zult u van uv hart geen moordkuil moeten maken.

S. Visserl voorzitter; I. Henminga, derde; J. de Jong, cp
zfn eigen nanier; S. Huisman, penningneesterl T. v,d. Meulen,
materiaal; J. Mijnheer, oler alles en nog trat; B. de Vries,
trainer;genoendePersonenhebbendetoezegginggedaanietste
zullen schrijven.

Verder noCigen nij uit:
J. Brouwer, tweede; Y. B1auw, vierde; P, Rodenburg, eerste;
B. Haspels, jeugdsecretaris; P. Tijsna, 1A; J. v.d. Veen,
zaterdagvoetbal; Sietie en Geke, trourte supporsters; H. v.d.
l{al, hoofdprijswinnaar vorig jaarl reisverslag.
Gea Hofstra zal bet omslag lreer verzorgen.

Bijdragen van b.v. Merr. G. Tijsma, Siep van Zinderen, A. Nijclan, .l

H, de Jong of J. v.d. Krieïe, stellen vij op prijs. I

Deredactienodigtdejeugdvan1ot/n1JjaaruiteenseenoP.
stel te schrijven, gegeven rrhet voetbalkrantje en het voetbalfr.
De jury bestaande uit J. Mijnheer, B. de Vries en de dames
J. Hoekstra en G. Hcfstra zuLlen de 3 rnooisten er uithalen en hono-
reren met een vaa,rdebon.

COPY EN HET OPSTEL inleveren uiterlijk .
opffild,straat 1.

De redactie rgenst U veel sekses
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MEDEDELING V,rN HET BESïWR.-

Doorr.',at ,le famo v.r] . Feer :rganisatie-problemen heeft rnet .le
schutjasavcnri van c'-e c1ub, hebben vij beslt-.,ten c.m.hun van c'.eze
c',rukte te ontlasten. . --. ::. 

' "' 
.

Naar aanl-ei.'itr5 vrn. '.e .1.:-r hun near vr-ren'gebrachte n*ci-
lijkheLen, hebben vrij gemeen'l i.eze beslissin3 te m,-eten nemen"
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SCHUTJ;\SAVOND.-

Op (( Vrij,iag 16 ':ecember a.s.
(,( aanvang B uuriczc lceer
t( in ht-tel- Gcerrcs

houCen ve weer onze jaarlÍjkse schutjasavcn..-" .i.
f e'Jer is van harte r,relken, ook ,Lames jraa:J uiteraar.:.
Jan Nieuvlanrl, ,\kkrut',r, thans hou:':er van .t',e wisseJ-beker,
wiI graag ontroonil lrorllen - en C.at zal wel lukken lach:
ten wij. Er zijn VELE prijzen te winnen en,-le inleg Ís' maatr een riks - r,lus bi jna voor niks !

Let oF rle ilatum: 16 DBCEMBER - B uur - bij Tigchelaar!!
Het Bestuur"_
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INHr'IÁIPROGR \Md\ 1g pECEIíBER 1 977.-
O1'.leboorn ZIÍ
,le Sweach
Oldeboorn 2C

Rh.Bergr.ln 9
Ol-rl:eboorn 3

01clebóorn .B

Ol-..'.eboorn 3

- Griffioen 4
- Ol-rieboorn B

- i\kkrum 2C

11 DECEI.ÍBER

- Frisia 12

17 DECEI.{BEL| .197.7 ".

-

:- Dr. Boys 28

1B pECEI\ÍBER 1,277.-

- O--kleboorn 4

S" Smink
Ií. cle \íin,l
!J 

" 
S ternpher

Lei,.ler
Ro Voetberg

R " c'le Boer

:

L. Bo1tje

14.O0 uur
10"30 uur
1 1 "O0 uur

12"00
10"15

1 1 "OO uur

i. r í'
10.15 uur

uur
uur
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E-pupil-19n trainen van 6-8 àp:maaá''lag in'Gym'lokaal'
De groep'wort1t verc'leef 'l i'v.m. .-le massale opkomst.

D-pupillerrl wo€fls'-iiêgs' traj-nen varr 6-7 in Gym"lokaal.

n--

De week tussen KERST en NIEUWJ,VTR is er GEEN trainen"
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IíINTERSTOP.

z+/tz-77 t/n'15/'t:78
z4/12-7T t/n zo/z'-18

21/12-77 t/n zo/z-78

1e, 2e

3e,4e
jun" B

en

en

ea

A junioren

ZM

CrpupDenE
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SUBSC HE IDSRECH?ERSC OI\O4 I S S I E

HEERENVEEN EN OMSTREKEN

,\an: lille besturen van voetbalverenigingen
, in het rayon Heerenveen en Omstreken.

On'l"erwerp: Cursus aspírant scheiCsrechter.

Geacht bestunr,
Nog stee'.'.s is het schei:lsrechterstekort j'n Frieslani

bijzonrl:er groot. Ondanks veel reklame, ook uwerzij''rsr blijft het
aantal aanmeldingen voor ,le cursus aspirant scheiclsrechter beneclen

vergachti-4g. In het rayon Heerenveen en Onnstreken, waar ook u
Ceel van uitmaakt, is het aantal aanmeldingen naEenoeg nihil"
Willen wij gezamelijk zorllen voor een verantwoorde ]ei:iing bij ie
te spelen voetbah,reclstriiien c-!an moet.en 1,re zorgen voor aanvulling
van het aantal scheiCsrechters. Als Cit niet gebeurt cr,an zullen
wij in Heerenveen en omstreken anr-'.ermaal-: genoo3zaakt zijn om
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De volgende junioren zul-len dit seizoen nog voor de sportkeurlng
moeten verschijncn"
.naam ].1d no.

:) Bethlehem 21L
.:i d.e Groot 2L7
}. H.ei.d.a L7 6
ii"ldurn.an 216
r"vd ldoude 238
',: .- Za::,Jberg 536

,'"Folikema zre
I'i., Jel-sma 2TI
f." , clc Groot 262
-ir,"Ti jsma 3lO
R "Veninga 335
J,vcl i;íaf- 237
J "Alocerman 1LI
J"Brouwer 3O4F"Kleefstra 364
S.Grootenhuis 55O
G van Ka1sbeek512j 

" 
Poepjes

ll"Veltman
J "]:lierda

506
303
522-

:.1" c1e Boer 355
.i. cfe Graaf 35L
H.?asma 343.r.Visser 545
;.,I,,"l,Ii jbenga 3t9

geb. datum naaul Iid. no.
22-3-67 J.Di jkstra" 2L7
L3-IA*62 F van Hee]- 171
L6-9-62 R}í vcl Krieke l-56
29-6-63, J.Otter 17O
28-2-63 ; T.Ypma 21,2
L6-6*62 t

13-Il-67, M;Brouwer 239
9-12-63; R.Huitema 24O
L4-L-64: E vd KrÍeke 3O227-9*64; H.Nurnan 268
AL-4-65, Nt ,Ve erman 25L
r 0-1-65' I{f' de Vries 256
B-LI-.64 P"Ypma 274
a3-B-6ï E,Bokma 348-
eL-B-65 H"Dijicstra 32A ^'L5-2-67 R.cle Groot 7L7L5-5-67 ?.Je1sma 3O9
3-LO-66 S vd l{eulen 3O5L5-2-66 P.Roclenburg 518
9-9-65 J.Vj.sser 3L4
25-4".-67

)-9-9-67 lï"3r'a.ndsraa 3442O=a.-68 0.vc1 i.'leu]-en 5L6
L2-6 *68 lI - Ve].iman 34726-^5-69 S,Visser \tZ
18-lr.-67

geb. d.atun
14-4-63
L2-6-62
17-11-5ï-
26-5-62
L8-4-63

t2-].o-63
L4-3-64
16-7 -65
22-g-64
20-1-64
6-6-64
L2-1-65
B-5-66
2A-3-67
1_2-4-66
25-L2-65
7 -r-66
27-7-66
5o-B-66

25-LL-68
21-rL-67
4-4-69
3_f,-67

-['ii ]r.et kad.er van het sch.co]geneeskunclig onderzoek hebben alle bovengenoem-
Ce leden een verklaring van d.e sch.oo'!artsenclienst ontvangen en zi-j d.ienenzjch met d.ez,e verklaring bij de secreiari_s te melden. ltre vermrijzen u naar
cie tekst op deze verklaiing, : * 'f

"ind.ien het kind vóór het verstrijken van de geld.igheidsd.uur aa"n
sncrtbeoef ening begint, d.ient het zicLt .-net dEZ6-kddFT:-Td-me1-
crcn bij de secretaris van cle bctreffende sportvereniging voor het'rerkrijgen van een goed.lceuringsverklari-ng zoals door de Bond
rtrorcLt vereisttr

l{c -relcenen op uw rcedewerking. J 
" 
Spoelstra secr.v.v.OJ-d.eboorn.
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389_91459:

3 cleeember L977
ínhaa.l. Gr"l4 (+zo) r,iedstr "no,255 zwaluwen 4c -oldeboorn 2c 11.00 lelder
4 deccnber L977
ïnhaal 4e kl H $ZA) wedstr .tto,523 Alclrnrn3-OldeboornS 10.00 J.Iirol
ïnhaal 4e trcl H (SZA) wedstr.no.324 0-!-deboorn4-Frisia12 l-O'.O0 ./i.l.d.e Jong
Old.eboorn I - Read. Swart 1 14.C0 S.Alna
Akkrum2-0]-deboorn2
11 december A977

l-4,00 J " Schokker

Oldeholtpade J- -Oldeboorn 1 14."OO O"Ramaker
18 clecmber L977
Old.eboorn l- - \',larga I
',i ,Z.S o3 - O-l-deboorn 2
3 d,eeember jun" A
"L-TC - Oldeboorn
i-'J dccember L977 jun. A
-irrl-srrl'.rdia - 0].d.eboorn ?,nt

14.OO R"C,lantinga
lO"OO G.T j.Bleelcer

L4,7O li.Dekker

L2.45 J"Ni-euw].a.:rd

o-o-o-o-o-o
i)e d.ac lie. '

\'snnecr J"Spoelstra een scirijven voor het krantje word.t gegeven en daarbiJ
l;crd.t gevraagfl3 tf zsu u het zo lmnnen l.ezen?ír en daarop, na een blik op he*
;:"rpie:', wordt geantr^roord.: trdat kont ireS- goed en andeió maken we er wèl. wat
;'3orr uat word.t da.n bed.oelrd met tronleesbare stukjes word.en ni-et geplaatst??tl
f zie Liet krantje van vorlge weck). \{i-epie Z.



vaker "Leid.erto achter cie te spelen vec'strijien te vermelCen"

ook bij urni vereniging. fils u zorgt voor 1 of 2 aanmekl-i-ngen van

purror,ár, Cie in "iuui zijn om het heclen'r',aagse voetbal èep gobc"e

lei,:'ring te 'Jeveli..r ij,atl àijn ve voor ciit jaar tevreden" I

Oil misverstan'-lên te voorkomsp r",elen wij u no:J mee :'Lat C'e

cursus voor jeug.'scheiJ,srechter, welke op Civerse plaatsen in
Friesfanc op clit moment iLraait, niets te tnalcen heeft met "le cur-
sus aspirant schei,'-srechter, Deze jeugcischeicsrechterscursus is er
in de èerste plaats voor:cle club zelfciir r-le puPiflen-weclstrijden
een verantwoorae lei:ling te Eeven. De aanstelli.ng van Ceze jeug'-':-

scheiisrechters Eegchiq-r::t, c:roor iie club zelf
De cursus aspi-rant. sc-hei:'"srechter is voor het opleiclen van

scheid.srechters, :Lie senïoren- en ,\, B en c-jgnioren weistrijc-Len
fluiten
De aanstelling geschier.lt .rloor r1,ê subschei*srechterscommissies
irr n"i"rran:l j -

De cursus in Heerenveen start o? vrij,',ag 2.1 rlecember'en bestaat
uit J theorie l-essen. Mochteti urri kan:li:1aten niet in staat zijn
oin op vrijiagavon,.". .le cursus te vol'gen ian is er ook nog iie mo*

gerijthei,1 o:n ,:',e cursus op máan.'agavond te volgen in Drachtent
oosterwol'-e, sneek of Leeuwart-len. Deze cursu.ssen starten op 19

r'.ecember a.s. De mininurn leeftijc', is zowel voor r'lames' als heren
16 jaar. U kunt uv aanmeliingen-lloorgeven aan het Bonisburo van ':e

tr.N.V"B. af.'.el-in3 Fiieslan'i te Leeuwar''en of aan

.\. Minkes, van Gá3htaan 4 te Heerenveen" Tel.05130 - 24459"
Wij rekenen, ook in het bel-anJ van Uw vereniJing, op Uw 1 of 2

aanmelt',ingen" NamenS bns en voetballeni'- FriesÏan', hartelijk llank'
Met vrienc':e1i.jkê €PortEroeten', namens

',:' - Heerenveen en onstreken,

--ooOoo--
'

A1s gewillig ':scheidsrechterr; lees: !'slachto-fferrr oij e91 .gueril1a-
cierby Ol61eboorn 4-ÓlCenoor:n 3 zou ik gaarne c'-e nooc--Lzakelijkheici
r,r.r, àit schrijven on1lerstrepen. Zon:'.er scheirisrechters kan de

voetbalsport niet Leven, sinls +,4 iaar heeft onze club geen

-fl-uiters meer afgeleverC "

\/ÍrE, o..y/rq?????!!i!
B. :le Vries.



\e/tu\ROM WÀnliÍNG-UP?4

Gezien $et".ve1è 
.'0'Eezeikrï omtrent een warming-up bij zor,rel

training al-s weCstrij,:1en begrijp ik langzamerhanrl dat veel
spelers het nut er niet van irrien, gewoon om.r,at ze'het nut niet
weten.. t .-'''

.:.,:Eén'wàràing-up is ontzetten,-'l- belangrijk, sterker:nog bij geen
enkeLe training en/of we.:Lstrij,1 of het nu pup-illen o.t senioren
zíjn, mag een warming-up ontbreken" Bij het verzuimen van war-
rning-up stelt ie l-ei<-'.er,trainer zich bloot aan blessures en
bovenrlien zulfen Ce meesten van zijn spelers het eerste kr,rartier
rrvastri zitten. Hoe kan dat nu? Een klein sêhsra veril.uicr,elijkt
al veel en spreekt eigenlijk voor zichzelf"

heid: l_iterS bloec]- per min.
i--.oor lichaan gepompt)

,r,-r,emhal-ing

gewoon
inens

7O

5 ]tr"

18à 20x 16 x
p " min.

---'

sporter sporter
in rust na 1 5 nin"
50à É0 120 à 150

5 ltr . -,.?2",,A-..!O'1.tr.

Harts)-agfrequent ie
@inuut)
Hartslagvofrlme ( hoeveei--

100 x p. min"'

Een i,rerLétríj1"/training eist grote lich. inspan::ing: een hart-
slagfrequentie van 120 à 150 tot 1BO, een hartslagvolume van
25 à 50 1,, een a,-iemhaling van t 100 x per;ninuut"
Eist :nen'nu cl-irect vanaf het begi.n een :lergelijke lich" inspan-
ningsgraar:', :lan is het lichaam '',irect overbefast en kiletsbaar.
Vandaar rle noo,lzaak van warming-up = geleiCelijk opwarmen/.
aanpaEsen van het lichaam, gereecl,naken voor..grote itt.purríitg"tt.
Gebeurcl i-lit niet t,1an kríjgt men een klap (kra,r;rp, blessures,
a:lenshal ingsmoei 1 i jkhe.len )
l/arming-gp kan al in ll minuten vorCen beteikt:en:voltooir.l,
r].och beter is ,fe war:'ning-up in 10.à 15 minuten te voltooien.



Blessures gemeten in de DDR per jaar = @.

.I9& "* die 30O.00O blessures worden veroorzaakt door
eigen schuld' door onvoldoende of geen narming-up
lFiffise e

18í veroorzaakt door andere onstan-digheden door giggg_:g!919.

B.V, verkeerd schoeisel, verkeerde kleding (b.rr. gestopte
kousen - blaren) slecht veld (verkeerde noppen), geen scheen-
beschermersl hemd over broek;= gevêêrl-ijk: afkoeling door blote
rug van nieren is funest rroor nieren die voor filtratie ver-
narmC noeten zijn.)

lle!_g:jg_ÊS_!lSi1g_aieggg_9iS_!S!_9gSntt en die vaak veel elLen-
de kunnen verdorzaken bij sporters, veel eigenwijze mensen hebben

zichzelf zo aI bij de poot gehad.

B. de Vries.
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TRAININGSOPKOI{ST SELEKTIE 1e EITTAL t/n 24 nov, (=
10. Lykle Poepjes
11. Sieger Rinsma
12. Berend Hoekstra
13. Metro Vool.stra
14. Hotze de Roos
15. Gerrit Otter
16. Rinse Valk

Oldeboorn 1

Gomedijk Zl{ 1

31 trainingen)

l 'u
16

i'o
3 

(?+stngï"

1, Hendrik NieunLand 29
2. tíieger Huisman 27
3. Piet Rodenhrrg 24
4. Tinus v.d.Meulen ) ^^5. Sjieuwe Huisman , t"
6. Honkie de Jong )
7. Ate v.d. Laan 22
8. trlaas Akkernan ) ^"9. Jan de Jong ) "'

ZI\AL\I0ETBAI 1e elftal.-
lleerenveen (a2.OOuur) : ïispol.ial
Heerenveen (eO.4arur) : oldeboorn

17. Birure Oosterbaan 5 (nit.aienst)

7-12-77
14-12-77
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