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Ditmaa!l een artikel over voeding. Uit onderzoekingen onder sportlieden is
gebleken dat het met de voeding meestal niet zo nauw genomen wordt en
dat is toch jammer als je probeert om alle andere omstandigheden opti-
maal te krijgen.

Het onderstaande verhaal van de Delftse Studenten Gezondheidszorg
leek ons dan ook de moeite waar om te plaatsen

HOE VERSTERKEN
WE DE INWENDIGE

MENS ?

VOEDINGSREGELS
WEDSTRLIDDAGEN

GEDURENDE DE

VOORAF

1. Voor alle wedstrijdsport geldt dat twee

dagen voorafgaande aan de wedstrijden
een maaltijd meer koolhydraatrijke
voeding dan anders moet bevatten
(brood, meelspijzen, suiker). De trai-
ning moet dan beperkt zijn tot zeer
lichte training of zelfs geheel vervallen.
Hiermee bereikt men dat de voor de
spieren nodige brandstoffen (glyco-
geen) op de wedstrijddagen in opti-
male hoeveelheid aanwezig zijn.
Men moet niet zijn eigen voedings-
patroon gaan veranderen b.v. door al-
leen maar veel melk, havermout of rog-
gebrood te gebruiken als men deze
spijzen lange tijd niet gegeten heeft;
gevolg nl.: darmstoornissen door on-
voldoende aanpassing van de verte-
ringsprocessen.

2. Gedurende de wedstrijddagen zullen
meer kleine en lichte maaltijden voor-
keur verdienen boven 1 of 2x “goed
eten’’. Een zware maaltijd remt de
maagontlediging en veroorzaakt slape-
righeid. Bovendien zijn spanning en
nerveusiteit voor de wedstrijden meest-
al eveneens aanleiding tot geremde

maagontlediging en weinig eetlust.

Op wedstrijddagen is de voeding
meestal onregelmatig en niet in de
juiste verhouding; het is dan verstandig
1 of 2 tabletten met vitamines (B, C en
E) op die dag te nemen, of zogenaamd
multipele vitamine tabletten.

DRANKEN

Het enige, werkelijk onmisbare vocht is
water, Alle andere dranken geven daaraan
een smaak of andere plezierige eigen-
schappen. De eisen die men aan water
moet kunnen stellen zijn: het moet vers,
helder, reukloos, niet giftig en niet be-
smet met bacterién zijn.

Mineraalwater bevat behalve zouten en/of
suikers, meestal medicamenten (fosfor-
zuur, coffeine) en veelal een “eigen” door
de betreffende producent niet bekend ge-
maakte stof. Mineraalwaters hebben dus
meer of minder farmacodynamische
eigenschappen, waardoor het niet onver-
schillig is hoevee! ervan wordt gebruikt.
Het koolzuur van gazeuses of frisdranken
kan in de maag, behalve soms een opge-
blazen gevoel, reflectoir een overpro-
duktie van zoutzuur veroorzaken met mo-
gelijk dyseptische klachten en/of maag-



zuurbranden. Bij langdurig gebruik van
koolzuurhoudende dranken kan er een
uitputting ontstaan van de maagwand-
klieren, met als gevolg te weinig maag-
zuurproduktie.

BIER

Daarom is geregeld gebruik hiervan voor
dorstige sportlieden af te raden. Bij veel
vochtverlies door transpiratie moet men
dorstgevoe! vermijden door gedurende in-
tervallen bij inspanning kleine hoeveel-
heden te drinken. Grote hoeveelheden
\J.OChT veroorzaken meer zweten met o.a.
. zoutverlies. Dit leidt tot vermoeidheid en
andere klachten. Men kan dit voorkomen
‘door vobér de inspanning voor een vol-
doende concentratie van zout te zorgen;
bouition of andere hartige soep of spijzen
bij de laatste maaltijd. Thee, koffie en
cola bevatten coffeine, hetgeen zenuw-
prikkelend is en meestal bij mate ge-
nomen, gunstig voor de lichamelijk en
psychische conditie. Het bestrijdt ver-
moeidheid en slaap.

Koffie bevat per kop echter 80-120 mg.
coffeine; bij frequent gebruik hiervan (ca.
6 koppen koffie) door sportlieden, die
toch al gespannen zijn of nerveus, kan dit
gemakkelijk leiden tot slapeloosheid en
extra nerveusiteit! Bij kleine hoeveel-
heden, b.v. na een maaltijd, bevordert
koffie (door theobromine) de spijsverte-
ring en de urine uitscheiding.

Thee heeft dezelfde eigenschappen maar
minder sterk. Het coffeinegehalte per kop
is ca. 30 mg., zodat hiervan meer toege-
staan kan worden dan koffie.

COLA

Cola kan in coffeinegehalte variéren van
5-40 mg. per flesje en bevat verder o.a.
fosforzuur en suiker. Een overdreven ge-
bruik van coladranken op warme dagen,

in combinatie met vrij veel koffie, is onge:

wenst, ?

MELK

Een halve liter melk per dag is voor een
evenwichtige voeding in ons voedings-
patroon voor velen onmisbaar. Maar kort
voor de wedstrijd heeft men er alleen
maar ongemak van. Het blijft te lang in de
maag (ca. 2 uur). Warme melk is minder
goed verteerbaar dan melk bij gewone
temperatuur. lJskoude melk leidt evenals
alle ijskoude dranken tot verhoogde
maagdarmmotoriek met snelle ontlediging
van de maag en veelal diarree.

Melk in zijn natuurlijke vorm of karne-
melk met suiker is het meest aan te be-
velen, mits geruime tijd voor de wedstrijd
genomen,

SAP

Echte vruchtensappen bevatten vitamines
en leiden tot alkalische reacties bij de
stofwisseling, hetgeen bij de bestrijding
van zuuroverschot vermoeidheid (acidose)
van belang kan zijn. Niet alle met namen
van vruchten geétiketteerde dranken
echter bevatten vruchtesap.

WEDSTRIJD

3. Voor ploegwedstrijden en langeduur-
wedstrijden {voetbal, volleybal,
hockey, roeien, kano, tennis, enz.) gel-
den de volgende algemene regels, waar-
bij als voorbeeld een wedstrijd in de
middaguren wordt genomen:

a. Licht ontbijt: met thee of koffie met
suiker en melk naar gewoonte op het
voor de speler gebruikelijke uur.

b. Om circa 11 uur een volledige maar
lichtverteerbare broodmaaltijd. Deze
moet in ieder geval vlees en kaas of
melk bevatten en fruit. Eventueel ook
bouillon voor benodigde zouttoevoer.

c. Geen voedsel gedurende 3 3 4 uur
voorafgaande aan de wedstrijd, maar
(dit is belangrijk) gedurende deze pe-
riode wel suikerrijke dranken ieder uur
of 1% uur in de vorm van één of niet

3.



meer dan twee bekers of glazen (ca.
1/4 liter) vruchtesap met suiker of ho-
ning, lauwe thee met suiker of andere
niet ijskoude dranken met suiker (evtl.
glucose, dextrose of fructose) teneinde
het bloedsuikergehalte op peil te hou-
den,

. Na de wedstrijd twee glazen koolzuur-
houdende dranken lauw of warm
(lauwe pils? ! } na douche en/of mas-
sage 1/4 liter melk of chocomel; kort
voor de avondmaaltijd, afhankelijk van
dorstgevoel 1/4 a 1/2 liter mineraal
water; volledige warme maaltijd met

fruit; voor het naar bed gaan 1/4 liter

melk of yoghurt zonder suiker met
fruit.

SNACKS

. Indien men op wedstrijddagen buiten -

de eigenlijke wedstrijd geen gelegen-
heid heeft tot ‘“‘normale etenstijden”’
zal in kantines of uit eigen meege-

brachte voorraad iedere 3 uur een klei-
ne eiwitrijke “snack’” genomen dienen
te worden, steeds met in achtneming
van de hierboven gegeven voedings-
regels en drinkgewoonten voorafgaan-
de aan de wedstrijd.

5. Veel koffie en coladranken zijn op
wedstrijden te vermijden omdat hun
hoge coffeine-gehalte het zenuwstelsel
te veel kan stimuleren, hetgeen bij ner-
veusiteit en/of angst geheel ongewenst
is.

Ook op de spierprestatie kan veel cof-
feine een ongunstige invioed hebben.

Naast de zorg op hygiénisch gebied ten
aanzien van voedsel en dranken is het op
peil houden van een zo hoog mogelijke
individuele weerstand van het grootste be-
lang. Het drinken van veel ijskoude dran-
ken achter elkaar is op wedstrijddagen
verboden en moet buiten de wedstrijd-
dagen ontraden worden,




SPANNENDE U’'84
MET GROOTS VELD

Met een officiele inschrijving van 3I solo's
en met 3Lboten op het water 777 was de solo-

klasse het sterkst vertegenwoordigd op het
Alkmaarder meer tijdens de U '84 .,

e ,,harde kern,, was uiteraard aanwezig van
de andere plassen,allecen kees van griéken
liet zich niet zien.

Zaterdag gingen we van start met een matig
tot krachtige wnw wind die nogal draaierig
van karakter was.

Toen het dicht op elkaar zeilende wveld de
bovenboei naderde,leek het erop dat hans
arends de kop zou pakken,maar ondanks dat hij
op thuiswater voer,koos hij de verkeerde kant
en liet de eerste veertien man voorgaan.

Uver ‘"miskleunen''gesproken.

Mark tichelaar rondde als eerste en leek niet
van plan om de kop af te staan.

Met paul bournas op zijn hielen,vergrootte hij
zijn voorsprong op het veld en nadat hij ook
paul had los gezeild,had hij alleen de race
nog uit te wvaren.

Helaas..,mark wist niet waar hij moeét finishen
ilij moest dus op paul wachten,die van deze
gelegenheid gebruik maakte om hem te pPasseren
en zodoende als eerste eindigde,

Paul I,lark 2,Jan Juap 3,Kees Rekelhof 4,llans 5

3.



Zondag veel lichter weer met "kraggie drie'uit

het zuidwesten en een grijnzende peter bos in

zijn boot.

Na een kruisrak met veel verschuivingen ging

deze dan ook als ecerste rond,en iedereen dacht
y,die zien we nooit meer terug.

Maar peter,sportief als hij is,bleef bij de

volgende bovenbeei op de rest wachten die hem

toen zonder dankzegging voorbij gingg

Lr ontstond toen Je¢ veolge:nde lopisroep;

llans voorop gevolgd door peter,paul en jan jaap

Tijdens de wedstrijd verwisselden ze herhaalde

1ijk van plaats,maar uiteindelijk bleef het bij

de oude stand,alleen mark had zich op de vijfde

rlaats zezeild. pi

bn zoals altijd met de Pinksterwedstrijden moest:

2 laatste dag de beslissing brengen.

I:dereer. was knap zenuwachtig wat resulteeride ¢

i ern te vroege start van paul, peter en miark.
ct as hieel licht weer waardoor dit niet zZen

1robleer was en de koprroep was hetzelfde alim !

[

‘e vori'e dagen: 1 hans, 2 peter, 3 jan-jaapgy Vv
4 paul, 5 mark. L e
Paul wist zich met jan-jaap daarna naar voren Hte
vwerken en hans bleef dicht bi hen., wer

Feter kon niet meer vol~ en en bleef op enige ’

I een langeg duel in de volgende kruisrakken wist

hens uiteindelijk de lkop te pakken gevolgd door

6.



jan-jaap en paul,
Martin kranendonk met zi;n nagelnieuwe Solo 515
was zeer dichtbij gekonen en legde beslag op de
vierde plaats,
Totaaluitslag: 1 Hans, 2 Paul, 3 Jan-Jaap.
door de grote opkomst van de andere plassen was «
het een zeer geslaagd evenement.
Alleen voor jan-jaap die de U'84 betitelde cls
een prestatie weekend werd het meer een frustotie
weekend, maar ik heb zo'n vaag vermoeden dat dit
niet alleen op hem van toepassing was.
Men hoorde tijdens de laatste wedstrid herhaaldelil:
opmerkingen 2zoals : "dit is erger als Reeuwijk"
en ''nu zakt min broek af',
Goed,dit was dan het verslag van de U'84 en ik
hoop jullie allemaal bij de U'85 in even grote
getale te zien,want het was werkelijk een groots
Solo veld,dat het bewijs leverde,dat de solo-
klasse springlevend is,

tot ziens...

Hans Arends Solo 497
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DE STAND VAN DE JAARPRIJS

De stand v=n de jaarprijs na het evenement op Alkmaar, wat
grandioos door Hans Arends is gewonnen, is zeer spannend
geworden., Er zijn nu drie koplopers die wel zeer dicht op
elkear zitten.Spanning genoeg dus voor de wedstrijden in
Hoorn en Vennemeer,

Hier volgt de volledige stand:

1- Hans Arends 497 - 83 punten
1- Mark Tigchelaar 423 - 83 1
3= Jan Jazp van Deventer 444 - 82 X
4~Kees Rekelhof 478 - 72 1
5= Peter Bos 492 - 49 re
6= Paul Bournas 7 - 45 "
T= Robert Homburger 502 - 33 5
8= Martin de Wilde 490 - 15 t
9=~ Jazp Zielhuis - 12 Lt
10~ Pieter Koevoets 465 - 10 1
10= Gert Pzuli - 10 e
12= Frans Derk Smit 510 - 6 £y
1%~ Cees van Grieken 416 - 4 te
14=- Martin Kranendonk 515 - 3 12
15~ Jen-Gijsbert van Daal 508 - 1 1
15~ Eric Jongepier 471 - 1 L



Zwarr 2 &1LE&N

Zwart zeilen,'een nieuwe rege' na het zwart rijden met de
tram of met de auto, nu ook in de zeilerij,

Bij het evenement op Alkmaar kon men voor het eerst kennis-
moken met de nieuwe voorschriften van het Verbond aan de
watersportverenizingen wat betreft het controleren ven

de geldigheid van de meetbrieven.

Yoals ongetwiifeld iedereen weet is het wversturen van de
etikkers op een fiasco uitgelopen omdat een overgroot deel .
van de mensen niet in de gaten heeft gehad dat de stikker
in de wikkel v=n het blad Wedstrijdzeilen zat en deze dan
cok heeft weggegnoid, Hierdcor is het niet moseliik om door
micddel van de stikkers de geldigheid ven de meetbrief te
controleren,

Fen kan nu van het verbond lijsten kriigen met dasrop de namen
van de mensen die voor dit jasr betaald hebben, en aan de
hand dasrvan de inschrijverslijsten nagazan,

Tat er bij de eerste keer van zo'n controle Slachtoffers

Zim gevallen verbaasde niemand, maar dat deze mensen dit
dan stellig menen te moeten ontkegmen vindt ik dubbel =zo
erg., Het zelfde geldt voor het lidmaztschap van de Klasse-
organisatie,

U bent dus ALLEN gewaarschuwd, want op het Kampioenschap

in Hoorn zullen we zeker wederom op deze dingen gaan letten
en dan geldt doodeenvoudig dat wanner v&46r 1 juli niet
betaald is U wel naar huis kunt gaan en daar over Uw zonden

na te gaan denken, Dit geldt ook voor het lidmaatschap voor

de N.S.0. .
,Oe . eer witfe zeiler



yw GEHE/M., ...

Eigenlijk had ik in deze rubriek een verhandeling over tak-
tiek willen houden. Dit omdat het mijn specialiteit is

en omdat ik er ook veel van het geleerd als "tacticus"

aan boord van de "Mustang" (een Admirals-cupper).

In de Solo is de taktiek van nog groter belang dan bij
IOR-Racers, daar de snelheid in een Solo vrij laag is
en er vrijwel en er vrijwel niets verloren hoeft te gaan
bij een overstag manouvre.

Om mijn verhaal kort te houden zal ik mij beperken tot
een van de tactische onderdelen , de 1lijnstart.

Heel belangrijk is het van te voren bepalen waar op de 1ijn
wil gaan starten. Hierbij spelen 2 overwegingen een rol,
ten eerste welke zijde van de 1lijn voordelig is, t.o.v. de
wind. Om dit te weten te komen vaar ik +/- 10 minuten

voor de start langs de starlijn met mijn zwaard helemaal
naar beneden en met een losse schoot. Als ik naar de stuur-
boordkant van de 1ijn meer snelheid heb dan naar de bak-
boord kant, betekent dit dat de BB-kant voordeliger is.
(zie fig. 1)Zodra ik dit te weten ben gekomen, ga ik over
BB zeilen en kijk op mijn kompas. Dit om vlak voor de
start nog te kunnen kijken of de wind gedraaid is t.o.v.
mijn eerste 1lijn-verkenning. Overigens heb ik voor het

10 minuten-schot al bekeken wat de gemiddelde wind richting
is en of er een patroon in de winddraaingen te ontdekken
valt. (dit m.g.v. het kompas)

Een tweede overweging is dan welke kant van het kruisrak

je wilt zitten na de start. Het is vooral bij lichtweer
belangrijk om je start positie hieraan aan te passen.

Als je de ideale plaats om te starten bepaald hebt, is

het zaak daar goed te starten. Een algemene regel hierbij
is dat je-moet proberen een gat aan 1ij te creeren, hierin
kun je 4 seconden voor de start wat snelheid maken en je
voorkomt vuile wind na de start van een boot onder je.

Door vlak onder de 1lijn liggend je giek ver uit te houden
en iets te valen als er een boot onder je door loopt

en te voorkomen dat er iemand over je heen loopt kun je
dit gat bewerkstelligen. Essentieel is het om hierbij zeer
aggresief uit je ogen te kijken. In het geval dat de SB-kant
van de lijn gunstig is , ga ik meestal 3 minuten voor de
start op een zodanige plaats liggen dat ik met verlijeren /
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Julste aan zeil xoers voor de SB-ton kom te liggen
fig. 2). Vaak ligt het start-schip op die koers
roteer ik 1 minuut voor het schot tusswn het startschip
ten op te schieten, na wat verlijeren kom ik dan juist
torn te liggen, terwijl anderen boten mij daar niet

n kunnen drukken, omdat ze te laag aan komen zeilen.,
voordelige BB-ton is het belangrijk 2 minuten voor
e meter of 20 van die ton te liggen. Je moet je
ositie dan zodanig verdedigen dat Jje bij die boten
het dichts bij de ton starten en bovendien vrije

hekben na de start. Vaak komt bij een dergeli jke

veld als een stel idioten van de SB kant naar

t hele
zeilen. Normaliter kurnen ze jou nooit van je start-
verdr 1ng,h, tenzel je toestaat dat ze vlak onder Jje
n {(Leeven) . Dat ik schrijf dat je bij de eerste drie

Eha
moet zellen , geeft al aan dat ik vind dat je niet te
=i

co moet nemen. Zeker niet bij de lage ton, als je
mist in gaat zul je achter het hele veld langs moeten
ECRETARIS WENST JE VELE GOEDE STARTS TOE.

Mark Tigchelaar. H 423



QMSLAAN

Uit het Amerikaanse tijdschrift 'SAIL' heb ik het wvolgende
artikel over omslaan gehaz1ld, Bij een ocefenweekend zagen de
twee trainers de 100 deelnemers alles bij elka=zr meer dan
400 keer omslaan, Dit is hun ervaring:

Wij hadden goedgekeurde zwemvesten en gaven die aan de zei-
lers, Velen bleven echter hun eigen spullen dragen., Ik heb
een man geholpen die een driekwart lange jas aan had dat
onzinkbaar was, maar dat hielp niet wvoldoende. Hoe wasker Je
omslazt des te moeilijker het wordt de boot overeind te
krijgen, Voor velen zou het er slecht hebben uitgezien
hebben als ze geen zwemvest hadden gedragen,

Het helpt echter niet als je een zwemvest aan boord hebt,
want die drijft altild weg als je omslazat., Dus zorg dat je
hem draagt.

Gewicht en kracht

Een aantal zeilers hadden gewoon de kracht niet om zich op
het zwaard te hijsen. Een zware vent kan het zwaard grijpen
en de boot rechttrekken door het zwaard naar beneden te
trekken, Een lichtere jongen of meisje moet echter bovenoo
het zwaard gean zitten of staan,

De lichtgewicht zeilers die voor het eerst in een eenmans-
boot gaan varen moeten 8f met anderen gaan 8f eerst proberer
of ze de boot wel alleen overeind kunne krijgen.

Als dat niet lukt moeten ze dmv of optrekken hun conditie
opvijzelen net zolang totdat ze dat wel kunnen. Om dit te

verduidelijken heb ik het hiet over degenen die niet iria



staat zin zich driemazl aan de rekstok op te trekken,
Sommige zeilers die grotere boten gewend ziin vinden omslaan
een schande. Omslaan betekent alleen dat je de boot iets te
schuin hebt laten gzan. Als de boot niet alleen omgeslagen
maar ook doorgedrzaid is tot helemazl ondersteboven was de
meest voorkomende fout hem op de verkeerde manier weer proberen
overeind te krijgen, nml de mast en zeil aan de windkant boven
water laten komen ipv van de wind af, Wantzodra het zeil uit he
water komt slaat hij gelijk door naar de andere kant en moet je
omzwenmen en opnieuw beginnen,Als de boot doorgedrzzaid is en
het zwaard steekt uit dan ga je op de boot staan, hou je asan he
zwaard vast, leun achterover en de boot komt overeind. In geval
dat het zwaard is ingeklapt zul je toch echt onder de boot moe
ten duiken. Haal dus nooit je zwazard helemzal op of zorg ervoor
dat het niet naar binnen kan klappen.
Als je aan de boot gewend bent en ook nog redelijk snel dan kan
Jje over de rand glijden en op het zwaard gaan staan voordat het
zeil het water razkt, Het belangrijkste bliift altijd dat je weet
waar de wind vandan komt! Als je op het zwaard staat en de win
zit in je rug kun je bij het overeind trekken instappen en de
boot zal niet doorslaan,
Controleer altijd voor dat je de boot recht trekt of de schoot
uit de klem is!
Sla je door, dan is er de mogelijkheid om het zwaard wvast te hou
den(vergeet niet eerst goed adem te halen) en je komt vanzelf
wel weer boven water als de boot doordraaid. Dit scheelt tijd di.
het omzwemmen kost en het risico van het wegdrijven van de boot
tijdens het omzwemmen,
Zoals met de meeste dingen zal ook hier enige oefening nodig
ziin?!

Jan-Giisbert van Daal Solo 508



REGIO ALKMAAR,

Hierbij roep ik alle Solo-zeilers van Nederland
op om wedstrijd te komen zeilen op het Zwet
Tot grote spijt van het wedstrijd-commité en
de plaatselijke zeilers was de opkomst voor de
eerste wedstrijden zeer bedroevend.

Wat was hiervan de oorzaak.

Het commité van Alkmaar had al in Januari de data
bepaald voor hun wedstrijden. Ook al pleit het
AMC voor samenwerking met het commité van het
Zwet (WVW) toch vonden zij het nodig om één week
voor de aanvang de data te wijzigen zodat de wed-
strijden gingen samen vallen met de wedstrijden
op Het Zwet. Gevolg een volle plas op Alkmaar

en een lege op de Zwet., Niet echt slim als je

op samenwerking aanstuurt, '
De wedstrijden van 26 augustus a.s. zullen door
de verschuiving het zelfde gevolg krijgen.

Wat bleef er over;

24 juni en 9 september.

Voor 24 juni heb ik een flink aantal mensen opge-
beld om hun geheugen op te frissen. Er waren
namelijk ook al brieven verzonden en in een
vorig Solo~-nieuws hadden deze data ook al gestaan
Er desondanks slechts 4 Solo's aan de start.

Het toppunt was nog wel dat 2 hiervan zelfs niet
aan de start verschenen. Toch wel Jjammer dat op
een plas waar de klasse ook aan het groeien is

de zeilers door hun soortgenoten op Alkmaar zo

in de steek gelaten worden. Dit is zeker niet
best voor de promotie van de klasse op Het Zwet.
MAAR JULLIE KUNNEN HET GOED MAKEN; kom dus met
z'n allen naar het Zwet en wel op 9 september

Er moeten minstens 7 boten aan de start ver-
schijnen anders gaat het niet door. Laat mij svp
even weten of je komt zodat ik het wedstrijd-
commité wat kan laten weten, Laat ons niet zitten.

Guus v.d. Meer Solo 236
Tel: 02982-1365
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KALAGWEEK 1984

Ook dit jaar is er weer de traditionele Kaagweek
Dit jaar alweer de 64 ste, Dit jaar zowaar een

indewindse start.
Informatie bij KWV de Kaag postbus 3,

2360 AA WARMOND, Tel: 01711-10035

ZEKER DE MOEEITE WAARD OM TE GAAN
KAAGWEEK : 27-31 juli 1984.
(ook zonder boot is het erg gezelligqg)

Het Solo-Bestuur heeft informatie ontvangen van
het verbond over opleidingen die vanuit het
verbond worden gegeven. De kosten zijn slechts
f 265,-- P.P. . Je kan een opleiding volgen

tot  vereningingstrainer, zeilwedstrijdtrainer,
¢n wat nog wel het leukste voor de klasse is
tot klasse-trainer. Als je interesse hebt bel
cdzn de redactie of het verbond.

9

10 HAY4
cmnlete wedstriiduitvoeringsg, hout,
Geldige me=tbrief en practisch nieuw zeil,
Vwmaagprijs: Fl 3.250,-

T2 bevrasen biis Fred Schutten

02972-1297 (t/m 10 ausustus met vakantie)



Deze ruimte 1Svcor
U

gereser veerd !
Voor infor matie, bel
of Sclu-yf de reclactie

sneon Y tel. nasuuPm01829-4719

Lid worden van de
Nederlandse Soloklasse Organisatie?

DOEN NATUURLIJKI

Voor meer informatie of toezending van een proefexemplaar
van het Solonieuws, schrijven naar:

J &€ van Dael

ﬂeemrmq/g_s}?&/ 33
3023 R6 ~ Robterolam
o/0-73 /390
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Jer Haag




