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   Jaargang 57, nummer 3, juni 2018 
 

 
 

Het “Scheidsrechters kontakt“ is het verenigingsorgaan van de Scheidsrechters- 
vereniging "Zwolle en Omstreken" (SZO) en verschijnt (digitaal) 5 x per jaar. 
 
 

De vereniging is opgericht op 14 januari 1924. 
 
 

Secretariaat: Jan Lahuis, Isadora Duncanweg 33, 1326 SL  ALMERE,  
  telefoon 036 – 844 38 23, e-mail: janlahuis52@gmail.com  
  of zwolle@covs.nl 

 
 
 

Bankrelatie: Rabobank te Zwolle, rekeningnummer (IBAN) 
  NL51 RABO 0377 3892 77, t.n.v. de heer L.C.M. (René)   
  van der Elst, Waterfront  63 A, 8253 ZA  DRONTEN, 
  e-mail:  renedronten@hotmail.com 
 

___________________________________________________________________ 
 
 

 

 

Bestuur: 
 

Eddy de Gier 
Jan Lahuis 
René van der Elst 
 

Hans van Bruggen 
 
 

Vacature! 

 

voorzitter 
secretaris 
penningmeester 
 

portefeuillehouder  
technische zaken 
 

portefeuillehouder 
o.a. molestaties 
 

 

0321 – 33 19 52 
06 – 51 83 59 41 
06 – 11 10 95 71 
 

038 – 3320176 
 
 

 - - - - - - 

 

Technische Commissie  
 

 

Age Albada, Ivor Knol, Arjen van ’t Slot en William Smit 
 

 

Erevoorzitter: 
 

 

Jan Wissink 
 

 

Ereleden: 
 
 

 

Wout Jongman, Klaas Muis, Fred Mulder, Henk Schrik, 
Herman Snijder, Hans van der Veen en Jan Wissink 
 

 

Leden van verdienste: 
 
 

 

Jannes Fijn, Jan Jongman, Gerrit Kuiper,  
Bert de Roo en Teun van Unen 
 

 

Drukwerk – lay-out: 
 

 

Eigen beheer secretaris Jan Lahuis 
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Beste sportvrienden, 
 

Vreemd maar toch is het zo, tenminste dat is mijn mening. De arbitrage wat 
namens ons land uitkwam op EK’s en WK’s stond de afgelopen jaren in de 
schaduw van ons Oranje. De halve laat staan de finale leiden bleek door de goede 
prestaties van ons Oranje onhaalbaar. De beste leidsman van Nederland en zijn 
team werden telkenmale naar huis gestuurd. Spijtig genoeg heeft Oranje alleen 
geen enkele keer een echte hoofdprijs mee naar huis genomen maar genoten, ja, 
dat heb ik zeker.  
 

Deze keer is alles anders en heeft Team Kuipers het helemaal in eigen hand. Het 
zal het laatste eindtoernooi van hem en zijn team zijn en ik gun hen zeker de finale 
van het Wereld Kampioenschap Voetbal. Zijn opvolger, tenminste dat denk ik, is er 
ook in de vorm van Danny Makkelie. Als videoscheidsrechter zit hij zit op de eerste 
rij van de FIFA schoolbank met beelden te over om een oordeel over te vellen. Nu 
nog twee uitstekende assistenten erbij en Team Makkelie kan een feit zijn. Maar 
goed het WK in Rusland komt eraan en ons Oranje is niet aanwezig, vreemd toch? 
 

De competities voor ons amateurs zijn voorbij en kunnen we even genieten van 
andere zaken dan voetbal. Dit wil niet zeggen dat wij stil zitten. De trainingsgroep 
in Kampen gaat gewoon door op de dinsdagavond. Hiermee voorkomen we het 
onnodig aankomen in gewicht en is het makkelijker om weer topfit te worden voor 
de aanvang van de competitie 2018/2019. Ook hebben we nog een toernooi te 
voetballen op zaterdag 23 juni a.s. in Voorst. 
 

Helaas vond de KNVB het nodig om een Technische dag voor Talenten op 
dezelfde dag te houden waardoor niet alleen wij maar ook zusterverenigingen, 
onnodig veel spelers missen. Het zou prettig zijn als men de agenda van de KNVB 
eens naast die van de COVS zou leggen. Mocht je een balletje willen trappen in 
een 7x7 toernooi dan horen wij het graag. Wij hebben nog wel wat ruimte voor 
Zwolsche voetbaltalenten en wij willen na het succes in de zaal op het Jan Willem 
van Essen Toernooi dit ook graag doorzetten op het veld. 
 

In de bestuursmededelingen, verzorgd door onze secretaris, kunt u lezen waar wij 
als bestuur mee bezig zijn. Wij zijn nog op zoek naar een portefeuillehouder. Wilt u 
weten wat dit inhoudt dan kunt u bij Jan Lahuis of bij een ander bestuurslid of bij 
mij terecht. 
 

Geniet van een welverdiende vakantie op zijn tijd en herstel van een eventuele 
blessure. Ik zie u graag op de training, het veldvoetbaltoernooi of bij één van de 
andere activiteiten van de SZO. 
 

Met sportieve groet, Eddy de Gier, voorzitter SZO. 

 
 
   Van de voorzitter 
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Hier volgen weer de gebruikelijke mededelingen van het bestuur na onze laatste 
bestuursvergadering van dit seizoen van 31 mei jl. 
 

Op dit moment zijn nog enkele SZO-leden actief tijdens de play-offs voor promotie 
en degradatie. Daarom traint de trainingsgroep Kampen ook tijdens de vakantie(s) 
door. In zijn voorwoord, zal de voorzitter hier nog wel op in gaan. 
 

Er volgen nog wel enkele activiteiten. Op 9 juni jl. werd het Nederlands Kampioen-
schap Spelregels voor COVS-teams gehouden in en door de Scheidsrechtersvere-
niging Eindhoven e.o. Op 16 juni a.s. wordt het NK Veldvoetbal van COVS Neder-
land gehouden, eveneens in en door de COVS-groep Eindhoven. Op 23 juni a.s. 
volgt dan nog de finaledag van de Beltona Cup en op dezelfde dag wordt ook het 
districtstoernooi veldvoetbal om het IJssel- en Berkeltoernooi gehouden in Voorst. 
Daar zal ook sinds jaren weer een team van de SZO deelnemen. Doordat de 
KNVB in Zeist juist op die dag een technische bijeenkomst heeft gepland, terwijl er 
reeds mensen met vakantie zijn, leverde dat voor ons bijna nog organisatorische 
en logistieke problemen op. Enkele (jongere) leden, die mee zouden gaan naar 
Voorst, moeten zich nu “verplicht” melden in Zeist. In het bestuur is besloten om 
via een brief bij het VCN onze grieven kenbaar te maken. Deze brief is inmiddels 
ook verzonden.  
 

Op 16 mei jl. woonden de voorzitter en secretaris de Buitengewone Algemene Ver-
gadering (BAV) van COVS Nederland te Utrecht bij. Deze BAV stond hoofdzakelijk 
in het teken van het benoemen van een nieuwe secretaris en penningmeester van 
het VCN-leden en de benoeming van enkele portefeuillehouders van het VCN in 
de Districten Noord, Zuid I en Zuid II. 
 

Er werden eveneens mededelingen gedaan naar aanleiding van het “Rondje langs 
de velden”, die door het VCN in alle 6 Districten werd gehouden. De uitkomsten 
van deze bijeenkomsten zijn u per e-mail toegezonden, zodat u daar kennis van 
heeft kunnen nemen. 
 

Op donderdag 24 mei jl. hebben een tiental SZO-leden hun medewerking verleend 
aan een Sport Heroes Voetbalbattle in Zwolle. De doelgroep voor deze Special 
Heroes Battle zijn cluster 4 leerlingen met een (ernstig) gedragsprobleem en/of 
psychiatrische stoornis. Naast deze cluster 4 scholen doet ook het praktijkonder-
wijs mee. Het doel is het organiseren van een sportieve dag voor de voornoemde 
leerlingen. Hierbij heeft deze sportdag tevens als doel om de leerlingen sociale 
vaardigheden zoals “winnen en verliezen” en het “omgaan met fysiek contact” te 
laten ervaren en te ontwikkelen. De Stichting Special Heroes Nederland kan weer 
tevreden terug kijken op een geslaagde dag. De deelnemende scheidsrechters,  

 
 
   Bestuursmededelingen 
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allen lid van de Scheidsrechtersvereniging Zwolle e.o. (SZO), kunnen ook terug 
kijken op een geslaagde dag. Iedereen is tevreden huiswaarts gekeerd. De orga- 
nisatie heeft de SZO reeds weer om haar medewerking gevraagd voor volgend 
jaar. 
 

Elders in dit clubblad staan de nieuwe data voor de Kaartcompetitie van de SZO 
van het nieuwe seizoen 2018 – 2019. De kaartavonden worden weer gehouden bij 
de Handbalvereniging Zwolle op Sportpark “Het Hoge Laar”, Luttekeweg 11 te 
Zwolle. 
 

Op 12 juni jl. woonde het bestuur de huwelijksvoltrekking bij van de penningmees-
ter René van der Elst en Jeanette Pots. Deze happening vond plaats in Dronten.  
’s Middags vond de huwelijksvoltrekking plaats in het gemeentehuis van Dronten, 
waarbij de secretaris aanwezig was. ’s Avonds vond de Kerkelijke inzegening 
plaats, waarbij de voorzitter en portefeuillehouder aanwezig waren. Na deze Kerke-
lijke inzegening werd het feest voortgezet in Restaurant “Aan de Fonteyn”. Namens 
de SZO werd een envelop met inhoud op grond van het “Lief & Leed en Vergoe-
dingenbesluit” overhandigd. 
 

Bij “het ter perse” gaan van deze editie van “Scheidsrechterskontakt” waren de 
diverse promoties en degradaties nog niet bekend. Ongetwijfeld zullen er weer 
SZO-leden teleurgesteld zijn met hun degradatie. Voor hen zou ik – namens het 
bestuur – willen zeggen “kop op!” en probeer zo snel mogelijk terug te keren in de 
groep, waar je thuis hoort. Uiteraard zijn er ook weer diverse promovendi. De SZO 
feliciteert hen met deze “mooie stap voorwaarts”. Houd je conditie en spelregel-
kennis bij door de trainingen in Emmeloord en Kampen te bezoeken en wellicht is 
de rek er nog niet uit en zit er nog meer in. 
 

De redactie van het clubblad tracht hieraan ook een steentje bij te dragen door elke 
uitgave spelregelvragen voor zowel veld als de zaal op te nemen, zodat hierop ook 
kan worden geoefend. De Technische Commissie (TC) organiseert ook volgend jaar 
nà de trainingen maandelijks weer spelregeltoetsen, zodat ook dan de parate kennis 
van de spelregels kan worden bijgehouden. 
 

De TC heeft ook voor het volgend seizoen weer enkele ideeën en suggesties, waar-
over jullie te zijner tijd zullen worden geïnformeerd. 
 

Voor zover mogelijk, indien er plaats en/of ruimte is, zal in het clubblad ook aandacht 
worden besteed aan de medische kant van onze hobby. Ondergetekende is geen 
arts, maar er zullen zo nu en dan leuke artikelen worden geplaatst, die zijn overge-
nomen uit publicaties door de KNVB of uit clubbladen van zusterverenigingen uit de 
COVS. 
 

In de laatste bestuursvergadering van dit seizoen werd door het bestuur ook het 
nieuwe vergaderschema voor het nieuwe seizoen vastgesteld. Op de website treft u 
een nieuw Activiteitenoverzicht aan. 
 

Namens het bestuur, secretaris Jan Lahuis. 
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   Onze jarigen in de komende maanden 
 

 

 
 
 

 

Juni Juli 

6 Hans van Duren 1 Erwin ten Hove 

8 Mark van de Brug 3 Ed Wermers 

10 Hans van Bruggen 7 Bart Stevens 

13 Gerrit Meun 8 Glenn Kroes 

14 René van der Elst 11 Marinus Blankvoort 

18 Jacco van de Beek 14 Leon Groenhuijsen 

18 Jaap Jongejan 15 Appie Moussouli 

21 David van de Graaf 16 Jacco van Breugel 

28 Ab Slijkhuis 20 Jan van Dijk 

30 Robèrt Hoornstra 22 Dirk Oostra 

30 Vincent Haarnack 30 Wim de Graaf 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
   Data Kaartcompetitie 2018 - 2019 
 

 

 

Na afloop van de kaartcompetitie werd door Marinus Blankvoort de data voor het 
nieuwe seizoen 2018 – 2019 reeds weer vast gelegd in het clubhuis van de Hand-
balvereniging Zwolle. De kaartcompetitie begint weer in september 2018. De vast- 
gelegde data zijn als volgt: 
 

2018: 20 september, 18 oktober, 15 november en 13 december;  
 

2019: 17 januari, 14 februari, 14 maart en 11 april. 
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   Spelregels Veldvoetbal 
 

 

 
 

1. Op het moment, dat een speler binnen het speelveld voorbij komt lopen, 
 gooit een gewisselde speler van de tegenpartij vanaf de bank een bidon 
 naar deze speler. Hoe hervat de scheidsrechter het spel nadat hij dit 
 heeft onderbroken en de gewisselde speler een rode kaart heeft getoond? 
 

a. Met een scheidsrechtersbal op de plaats waar de bal was toen het spel werd 
 onderbroken; 
b. Met een indirecte vrije schop op de plaats waar de speler werd geraakt; 
c. Met een indirecte vrije schop op de plaats waar de bal was toen het spel werd 
 onderbroken; 
d. Met een directe vrije schop op de plaats waar de speler werd geraakt of 
 geraakt zou worden. 
 
 

2. De scheidsrechter onderbreekt het spel omdat hij zag dat een verdediger 
 het speelveld verliet en één van de wisselspelers van de tegenpartij (die 
 aan het warmlopen was) in het gezicht spuwde. Hoe zal de scheidsrechter 
 nu moeten handelen?  
 

a. Hij toont de verdediger een gele kaart en hervat het spel met een scheidsrech- 
 tersbal nabij de zijlijn; 
b. Hij toont de verdediger een gele kaart en laat hervatten met een indirecte vrije 
 schop voor de tegenpartij nabij de zijlijn; 
c. Hij toont de verdediger een rode kaart en laat het spel hervatten met een directe 
 vrije schop voor de tegenpartij op de zijlijn het dichtst bij de plaats waar de over- 
 treding plaatsvond; 
d. Hij toont de verdediger een rode kaart en hervat het spel met een scheidsrech- 
 tersbal op de plaats waar de bal was toen het spel werd onderbroken. 
 
 

3. Net buiten het strafschopgebied wordt een aanvaller door een tegenstan- 
 der bij zijn shirt vastgepakt omdat de aanvaller hem dreigt te passeren. 
 Op de lijn van het strafschopgebied laat de tegenstander de aanvaller 
 weer los, waardoor de aanvaller valt. De scheidsrechter fluit af en moet: 
 

a. een directe vrije schop buiten het strafschopgebied toekennen; 
b. een directe vrije schop buiten het strafschopgebied toekennen en de verdediger 
 afhankelijk van de situatie een gele of rode kaart tonen; 
c. een strafschop toekennen en de verdediger afhankelijk van de situatie een gele 
 of rode kaart tonen; 
d. een strafschop toekennen. 
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4. Een doelverdediger wil de bal uitwerpen, maar de gladde bal glijdt uit zijn 
 handen. Een aanvaller komt nu snel toegelopen maar de doelverdediger 
 ziet echter nog net kans om de bal uit zijn doelgebied weg te slaan, voor 
 dat de aanvaller de bal in het doel kan trappen. Wat moet de scheidsrech- 
 ter beslissen? 
 

a. Hij fluit af en laat het spel hervatten met een indirecte vrije schop voor de 
 tegen partij op de lijn van het doelgebied die evenwijdig loopt aan de doellijn zo 
 dicht mogelijk bij de plaats waar de doelverdediger de bal voor de tweede keer 
 speelde. 
b. Hij fluit af, toont de doelverdediger een rode kaart wegens het ontnemen van 
 een duidelijke scoringskans en laat het spel hervatten met een indirecte vrije 
 schop voor de tegenpartij op de plaats waar de doelverdediger de bal voor de 
 tweede keer speelde; 
c. Hij fluit af en laat het spel hervatten met een indirecte vrije schop voor de 
 tegenpartij op plaats waar de doelverdediger de bal voor de tweede keer 
 speelde. 
d. Hij laat doorspelen omdat de bal per ongeluk uit de handen van de doelver- 
 dediger gleed. 
 

5. Op het moment dat de bal in het doelgebied is, raken twee tegenstanders 
 met elkaar in gevecht op de rand van het strafschopgebied. De scheids- 
 rechter onderbreekt het spel en toont beide spelers de rode kaart. Hoe en 
 waar moet hij nu het spel hervatten? 
 

a. Het spel moet worden hervat met een scheidsrechtersbal op de plaats waar de 
 bal was toen het spel werd onderbroken; 
b. Het spel moet worden hervat met een scheidsrechtersbal op de lijn van het 
 doelgebied die evenwijdig loopt aan de doellijn zo dicht mogelijk bij de plaats 
 waar de bal was toen het spel werd onderbroken;  
c. Het spel moet worden hervat met een scheidsrechtersbal op een willekeurige 
 plaats in het doelgebied; 
d. Het spel moet worden hervat met een scheidsrechtersbal op de plaats waar 
 het gevecht plaatsvond. 
 

 
 
   Vergaderschema bestuur SZO 
 

 

 

Het bestuur van de Scheidsrechtersvereniging Zwolle e.o. (SZO) vergadert ook 
volgend seizoen op de woensdagavond bij de familie A.H. (Hans) van Bruggen in 
Kampen. Volgend seizoen wordt er vergaderd op 5 september, 17 oktober en 12 
december 2018 en op 6 februari, 3 april en 22 mei 2019. De Algemene Leden-
vergadering van de SZO wordt gehouden op maandag 25 maart 2019. 
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   Spelregels Zaalvoetbal 
 

 
 

1. De beginschop wordt niet binnen 4 seconden genomen. De spelhervat- 
 ting is nu: 
 

a. indirecte vrije schop voor de tegenpartij; 
b. scheidsrechtersbal; 
c. beginschop voor de andere partij; 
d. directe vrije schop. 
 

2. De doelverdediger werpt zich in zijn strafschopgebied op de bal. De 
 tegenstander, die het laatst de bal speelde, komt toelopen en kan niet 
 tijdig afremmen. Hij struikelt over de op de vloer liggende doelverdediger. 
 De scheidsrechter moet nu: 
 

a. een strafschop toekennen + 2 minuten straftijd door het  
 tonen van een gele kaart aan de doelverdediger; 
b. gewoon door laten spelen; 
c. indirecte vrije schop tegen de doelverdediger +  
 2 minuten straftijd door het  tonen van een gele kaart; 
d. hervatten met een scheidsrechtersbal op het strafschoppunt. 
 

3. Bij het nemen van een doelworp komt de doelverdediger met de bal in 
 zijn hand buiten zijn strafschopgebied. Wat is de juiste beslissing van de 
 scheidsrechter? 
 

a. Hij geeft een directe vrije schop aan de tegenpartij;  
b. Hij geeft een strafschop aan de tegenpartij; 
c. Hij laat de doelworp overnemen, want deze is niet reglementair genomen; 
d. Hij geeft een indirecte vrije schop aan de tegenpartij. 
 

 
 
   Clubavond (reünie) “ouder garde” SZO 
 

 
 

De secretaris van de SZO heeft namens het bestuur op 9 februari 2018 aan 52 leden 
van de SZO een e-mail verstuurd met een aankondiging van een mogelijke reünie 
van de “oudere” SZO-leden. De uitgenodigde leden zijn 25 jaar of langer lid van de 
SZO of de COVS. Bij de e-mail werd een enquêteformulier gevoegd, dat aan het 
secretariaat van de SZO moest worden geretourneerd. Op 17 februari 2018 werd 
aan 10 SZO-leden (zonder e-mailadres) een brief verzonden met eveneens een 
enquêteformulier als bijlagen. Om het deze SZO-leden te vergemakkelijken, werd 
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tevens een retourenvelop gevoegd met voorbedrukt adres van het secretariaat en 
een postzegel. Na de eerste aankondiging stroomden de enquêteformulieren bin-
nen. Op 16 maart 2018 – vlak vóór de Algemene Ledenvergadering – werd een 
eerste herinnering aan de enquête verstuurd naar 41 SZO-leden. Hierop kwamen 
weer 7 reacties binnen. Op 4 mei 2018 werd een tweede herinnering aan de te 
houden clubavond c.q. reünie verstuurd naar 34 SZO-leden met een e-mailadres. 
Op 10 juni jl. werd de laatste herinnering per e-mail verstuurd aan 26 SZO-leden. 
 

Van de 10 SZO-leden zonder e-mailadres hebben er 6 het enquêteformulier met de 
retourenvelop geretourneerd. Twee leden heb het formulier niet geretourneerd, maar 
hebben wel een telefonische reactie gegeven. Van 2 leden is geen enkele reactie 
ontvangen.  
 

In de bestuursvergadering van 31 mei jl. heeft het bestuur van de SZO besloten om 
de clubavond (reünie) voor de “oudere garde” door te laten gaan. Er hebben zich 
thans (inclusief bestuur) 28 SZO-leden aangemeld, waarvan 13 met partner. We 
rekenen derhalve op een opkomst van circa 41 personen. Er hebben 15 SZO-leden 
te kennen gegeven geen belangstelling te hebben voor een dergelijke clubavond. 
 

Het bestuur gaat thans de benodigde voorbereidingen treffen voor de organisatie 
van de clubavond (reünie). Deze reünie gaan we organiseren aan het begin van het 
nieuwe seizoen 2018 – 2019. 
 

In principe gaat het bestuur er van uit, dat we deze clubavond (reünie) gaan houden 
in het clubhuis van de v.v. KHC te Kampen. We denken op een vrijdagavond in de 
maand (medio) september. 
 

De SZO-leden die zich hebben opgegeven voor deze clubavond, krijgen te zijner tijd 
een officiële uitnodiging van het bestuur van de SZO. 
 

Namens het bestuur, Jan Lahuis, secretaris SZO.  
 
 

 

 

    Medisch bekeken – conditie (1). 
 

 
 

Er zijn diverse factoren, die uw conditie negatief kunnen beïnvloeden. Alvorens op de 
specifieke controlemogelijkheden van uw trainingsarbeid in te gaan, is het noodzake-
lijk te bepalen welke conditie u moet hebben en hoe u daaraan kunt komen. 
 

Zó, daar staat in één zin eigenlijk de inhoud van een hele serie trainingsboeken van 
alle mogelijke sportbeoefening. Simpel gesteld dus en bovendien in het kader van 
deze korte artikelen niet volledig te behandelen. 
 

Uw conditie moet gericht zijn op de arbeid die u in het veld moet verrichten. Nu zijn 
er diverse soorten scheidsrechters – om de uitersten te noemen – er zijn er die 
vanuit de middencirkel leiden en er zijn er die overal met hun neus bovenop zitten. 
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Nu is meestal de wijze van fluiten in de loop der jaren gegroeid en aangepast aan de 
conditie van de scheidsrechter en niet omgekeerd. Van belang is natuurlijk hoe de 
scheidsrechter het voetbalspel aanvoelt, kan “lezen” en dus op voorhand de goede 
kant op loopt. 
 

De basis van elke scheidsrechter is het duur-uithoudingsvermogen, d.w.z. dat de 
algemene conditie voldoende moet zijn, om zonder extreme vermoeidheidsverschijn-
selen, zo’n 10 kilometer te lopen. Dit lopen gebeurt echter niet continu en in hetzelf-
de tempo; er zijn korte en lange sprints bij, er zijn perioden van stilstand (vrije schop-
pen, penalty’s, corners etc.), er zijn perioden met looppas en wandelen etc, etc. 
 

Kortom, een loopprogramma zoals dit getracht werd te benaderen in de conditietest, 
met sprinten, wandelen, looppas, achteruitlopen tot een totaal van 3000 meter, af te 
leggen in een bepaalde tijd, per leeftijdsgroep. U moet uw trainingsarbeid dus richten 
op een intervalconditie, d.w.z. inspanning met onderbrekingen. Niets is vermoeiender 
dan dat. Tien kilometer in één tempo lopen is veel gemakkelijker. De basis van uw 
conditie is de duurloop en daar bovenop de ‘interval-conditie’ d.m.v. intervaltraining. 
Simpel gezegd, maar in wezen erg moeilijk om goed uit te voeren. 
 

Hoe moet uw trainingsschema er nu uit gaan zien. Vanuit een trainingsloze periode, 
begint u altijd met duurlopen, bijvoorbeeld om de andere dag. 
 

Wanneer verricht u nu voldoende trainingsarbeid? Dit gebeurt bij een polsfrequentie 
van ± 130 slagen per minuut. Afhankelijk van uw normale polsfrequentie kan dit wat 
hoger (rustpols 70-80) of lager (rustpols 50-60) zijn. De trainingsduur moet per keer 
zo’n 45 minuten bedragen. Bij een verbeterde conditie kunt u bij dezelfde polsfre-
quentie een hoger tempo lopen en dit tempo bovendien langer volhouden. Na enkele 
weken trainen kan, naast de duurtraining die voor u de basis blijft, een intervaltrai-
ning ingevoerd worden. Intervaltraining wil zeggen wederom trainen op basis van de 
polsfrequentie. Nu echter moet de polsfrequentie tot maximaal worden opgevoerd en 
afgewisseld worden met actieve rust, waardoor de polsfrequentie terugloopt tot ± 120 
per minuut. 
 

Als u nu een paar minuten heel erg hard moet lopen en dan 5 minuten niets doet, 
dan heeft u zeker uw maximale polsfrequentie bereikt en bent u in ieder geval wel 
weer op 120/per minuut pols-frequentie terug. Dit is echter geen intervaltraining, 
maar trainen met intervallen (is onderbrekingen) en dat is een groot verschil. 
Waarom is dat nu weer niet goed? 
 

Wel, de bedoeling van intervaltraining is, dat u zoveel arbeid verricht, dat u net de 
maximale pols-frequentie bereikt (± 180-200/per minuut) en dan zolang rust neemt, 
tot u net een pols van 120/per minuut heeft bereikt; dan weer opnieuw werk verricht 
tot een polsfrequentie van 180/per minuut en weer rust, tot een polsfrequentie van 
120/per minuut etc, etc. 
 

De volgende keer het vervolg over de conditie. 
 

Bron: Artikel van dr. Frits Kessel in vakblad “de Scheidsrechter” 
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Antwoorden op de spelregelvragen VELD, elders in het clubblad. 

Vraag 1 D  

Vraag 2 C  

Vraag 3 C  

Vraag 4 A  

Vraag 5 B  
 

 
 
 

 
 

Antwoorden op de spelregelvragen ZAAL, elders in het clubblad. 

Vraag 1 A  

Vraag 2 B  

Vraag 3 C  
 

 
 
 
 

 

* KOPIJ * KOPIJ * KOPIJ * KOPIJ * 
 

voor het eerstvolgende nummer moet 
 

uiterlijk woensdag 12 september 2018 
 

in het bezit zijn van het secretariaat: 
 

zie colofon op pagina 1 of per e-mail 
 

e-mailadres: janlahuis52@gmail.com of zwolle@covs.nl 
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