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Primera Competitie 2010

In hetzelfde clubblad waarin ook de uitslagen van 2009 staan alvast de opzet voor 2010. Met voor het
eerst 0ok een reglement, zodat het voor een ieder helder is hoe het werkt.
Het programma zoals dat al vastligt:

zaterdag 27 februari Stuifzand cross 8.5 km

vrijdag 26 maart 5 km

woensdag 7 april Primera 4 mijlrun

dinsdag 25 mei Uurloop

? juni BCNN: waarschijnlijk 400 meter

zaterdag 21 augustus Singelloop Hollandscheveld 10 km

woensdag 1 september Bikkelloop Zuidwolde 10 km

Clubkampioenschappen (waarschijnlijk zaterdag 2 oktober) 100 en 800 meter
zaterdag 13 november Vioss cross 8 km

donderdag 18 november Baancross 4160 mtr

De BCNN (of beter: Baan Circuit Noord Nederland) is al aan HAC'63 toegewezen en zal in juni
gehouden worden. De exacte datum zowel als de onderdelen moeten nog vastgesteld worden. Ik ga er
vanuit dat hier een 400 m bij zit, net zoals andere jaren. Die telt dan mee voor de competitie. Mocht de
400 meter er niet bij zitten, dan wordt één van de andere sprintnummers aangewezen als vervanger en
meetellend voor de competitie. Mocht er geheel geen sprintnummer zijn, dan zal de 400 meter een week
later alsnog zelf georganiseerd worden.

De baanwedstrijden zijn zodanig gekozen dat van iedere trainingsdag er maar 1 gebruikt wordt. De 5 km
is op een vrijdag, de Primera 4 mijl op een woensdag, de uurloop op dinsdag, de BCNN op vrijdag en de
Baancross op een donderdag.

De Baancross zit in 2010 dichter op de VIOS cross. Reden is gelegen in het clubblad: hoewel de
competitie al eind november afgelopen was, staat het resultaat pas in januari in het blad. Dat is een te
groot gat. Door de Baancross iets te vervroegen kan de uitslag in het decembernummer meegenomen
worden.

In 2010 zal de competitie in de volgende categorieén gehouden worden:

Dames Senioren
Dames Masters 35+
Heren Senioren
Heren Masters 40+
Heren Masters 50+

De indeling is gebaseerd op de verwachte deelname per categorie. Mocht in 2010 blijken dat er in
andere groepen voldoende deelname is (bv. Dames Masters 50+, Heren Masters 60+) dan wordt in
2011 mogelijk de indeling veranderd. Net als voorgaande jaren is het junioren A en B toegestaan om
mee te doen.

Martin Kreeft

HAC’63 de volgende stap in uw loopbaan

Bedrijf en Sport

Samen sporten is leuk, gezond en bevordert de collegialiteit.
Kom trainen bij ons op de baan en loop straks als bedrijventeam de
Cascadarun
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Reglement Primera Competitie

De competitie wordt per kalenderjaar gehouden en omvat minimaal 10 wedstrijden over diverse
afstanden. Hierbij wordt een combinatie gekozen van baannummers, variérend van sprint tot
uurloop, wegwedstrijden tot maximaal 10 km en crosswedstrijden van eveneens maximaal 10 km.

De competitie is alleen toegankelijk voor leden van de club

De competitie is voor senioren en masters, waarbij deze laatste in meerdere klassen verdeeld
kunnen worden

Junioren A en B mogen deelnemen in de seniorenklasse

De leeftijd bij deelname aan de eerste wedstrijd van de competitie is bepalend voor de klasse waarin
men dat gehele jaar meedoet.

In wedstrijden met open deelname wordt het klassement voor de competitie opgemaakt door niet
leden uit de uitslag te schrappen.

Het klassement wordt opgemaakt met een puntensysteem. De winnaar van een wedstrijd krijgt 50
punten, de nummer twee 45, de nummer drie 40, de nummer vier 35 en vervolgens iedere verdere
plaats 1 punt minder dan de vorige.

Alle wedstrijden tellen mee. Winnaar is hij/zij die aan het einde van de reeks de meeste punten heeft.

Bij gelijke eindstand wordt gekeken naar de onderlinge wedstrijden. Is ook dat gelijk dan is er
inderdaad een gelijke eindstand

Als een deelnemer in de loop van een jaar lid wordt van de club en hij /zij heeft al eerder wel
meegedaan aan wedstrijden van de competitie, dan worden deze niet met terugwerkende kracht
alsnog in de klasseringen opgenomen.

Als een lid vergeten wordt in de uitslag en dit wordt bekend in de loop van de competitie, dan wordt
het klassement wel herzien. Deelnemers wordt verzocht te controleren of ze inderdaad in de uitslag
zijn verwerkt.

Leden die pas op de laatste wedstrijd voor het eerst meedoen worden niet meer opgenomen in het
klassement. Dit om competitievervalsing te voorkomen op een moment dat de beslissingen vallen.
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Oefeningen voor de heup

De oefeningen moeten enkele malen tot tien keer achter elkaar worden herhaald en minstens een tot
driemaal per dag worden gedaan. Het is beter vaak en kort te oefenen dan lang en weinig. Begin met de
oefeningen in liggende houding en ga als u merkt dat u meer kunt doen, verder met de oefeningen in
zittende en staande houding.

Oefening 1

Uitgangshouding: Liggen op de rug zonder kussen, de armen langs het
lichaam, de benen gestrekt.

o De rechterknie buigen en zo ver mogelijk optrekken in de richting van de
neus, vervolgens het been recht omhoogstrekken en weer neerleggen.
Hetzelfde met het linkerbeen.

e Het rechterbeen zover mogelijk zijwaarts leggen, optillen en gestrekt
over het linkerbeen kruisen en neerleggen en weer terug. Hetzelfde met
het linkerbeen.

e De handen onder het hoofd brengen, de knieén buigen en de voeten
plat op de grond zetten, vervolgens de bijeengehouden knieén
afwisselend naar rechts en naar links, terwijl de heupen meedraaien en
d schouders op de grond blijven liggen.

¢ De knieén buigen en de voeten plat op de grond zetten, vervolgens de
voeten tegen elkaar met kleine stapjes afwisselend zo ver mogelijk
verplaatsen , terwijl de schouders op de onderlaag blijven liggen.

¢ De knieén buigen en de voeten plat op de grond zetten, vervolgens de
heupen zo ver mogelijk optillen en terug.

e De handen onder het hoofd brengen, het rechterbeen vanuit de heup
binnenwaarts draaien en terug. Hetzelfde met het linkerbeen.

4 Oefening 2
3 f ——a Uitgangshouding: Liggen op de buik, de kin op de grond de armen gestrekt.
e Het rechterbeen optillen, tot de knie zich ongeveer 10 a 15 cm boven de
onderlaag bevindt. Hetzelfde met het linkerbeen.

e« De knieén buigen, het rechterbovenbeen optillen en weer neerleggen,
daarna het linkerbovenbeen optillen en weer neerleggen.

" ﬂ Oefening 3
|".:'fx_.. & Uitgangshouding: Zitten, zonder rugleuning de armen gestrekt langs het
{148 T2 lichaam.

. (5 5 = e Het bovenlichaam zo ver mogelijk in elkaar, naar voren, laten zaken en
" weer terug (zonder pijn).
) . _® .+ Het bovenlichaam naar rechts draaien en de handen zo ver mogelijk

g LA naar achteren op de stoel, plaatsen, daarna het bovenlichaam naar links
draaien en de handen zover mogelijk naar achteren op de stoel
1 2% k. (X plaatsen, de heupen hierbij niet bewegen.

e De rechterbil en het rechterbeen vanuit de rug iets optillen en terug.
Hetzelfde met de linkerbil en linkerbeen.

e De benen spreiden (op de grond zittend) vervolgens het bovenlichaam
vanuit de heup zo ver mogelijk in de richting van het rechterbeen
vooroverbuigen, waarbij het hoofd zo ver mogelijk naar het rechterbeen
wordt gebracht. Hetzelfde voor het linkerbeen.
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: Oefening 4
[ e 10 - =~  Uitgangshouding: Staan, rechtop, de armen gestrekt lang het lichaam.

"""" ¢ De armen tegelijk afwisselend naar rechts en links omhoogzwaaien en
nakijken. Door de knieén veren tijdens het zwaaien vergroot het effect
van de oefening.

o De armen boven het hoofd strekken en afwisselend met de rechter- en
linkerhand steeds iets hoger pakken.

e Het rechterbeen afwisselend voor- en achterwaarts zwaaien. Hetzelfde
met het linkerbeen (altijd voor veiligheid zorgen door eventueel zich vast
te houden aan een stoel of de tafelrand).

e Het rechterbeen voor het linkerbeen langs zwaaien, en terug. Hetzelfde
met het linkerbeen (altijd voor veiligheid zorgen door eventueel zich vast
te houden aan een stoel of de tafelrand).

Oefeningen voor de knie

De oefeningen moeten enkele malen tot tien keer achter elkaar worden herhaald en minstens een tot
driemaal per dag worden gedaan. Het is beter vaak en kort te oefenen dan lang en weinig. Begin met de
oefeningen in liggende houding en ga als u merkt dat u meer kunt doen, verder met de oefeningen in
zittende en staande houding.

Oefening 1
;g Uitgangshouding: Zitten, rechtop, zonder rugleuning, de benen laten
| ! i bungelen.
| 3
ﬁ_ e —/’.’-' e Knieén één voor één strekken en weer terug.
[ - —l'_'l
} 4
~
| -
1
Oefening 2
v e I |
f (3 | Uitgangshouding: Staan, rechtop, de benen gestrekt aaneengesloten.
B = l- I {s
Mo o 8 ": o De knieén zo diep mogelijk buigen, en terug (altijd voor veiligheid zorgen

door eventueel zich vast te houden aan een stoel of de tafelrand).

e Het rechterbeen naar voren zetten, het lichaamsgewicht op dit been
overbrengen, de rechterknie buigen en weer strekken, vervolgens het
lichaamsgewicht op het linkerbeen overbrengen, de linkerknie buigen en
weer strekken, en terug. Hetzelfde met het linkerbeen als uitgangspunt.

e Staan op het rechterbeen, het linkerbeen buigen en gebogen houden,
vervolgens de rechterknie buigen en weer strekken. Hetzelfde met het
linkerbeen als uitgangspunt (altijd voor veiligheid zorgen door eventueel
zich vast te houden aan een stoel of de tafelrand).
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