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1.  Voorwoord redactie  
 
Namens het bestuur van krachtsportvereniging S.S.S. willen we alle leden een goed, 
sportief maar vooral gezond 2012 toewensen.  
 
Het club blad van krachtsportvereniging S.S.S. Alkmaar zal vier keer per jaar verschijn en. 
Helaas is de vierde editie van 2011 niet uitgebracht, maar hopen we met de uitgave van 
de eerste editie van 2012 het helemaal goed te maken.  
Het clubblad  is voor alle leden e n vrijwilligers van K.S.V. S.S.S. en is helemaal gratis!  
 
Waarom lid van SSS?  
S.S.S. Alkmaar  oftewel Sport Staalt Spieren is één van de oudste maar ook goedkoopste 
en de gezelligste krachtsportvereniging van Nederland, opgericht 14 maart 1920.   
Zowel de sp ortieve als recreatieve sporters onder ons kunnen zich uitleven bij 
krachtsportvereniging S.S.S., daarnaast kom je zowel oud als jonge sporters tegen.  
 
De eerste editie heeft dit keer extra informatie en iets minder fotoôs. Er hebben diversen 
wedstrijden p laatsgevonden en vele lifters zijn in de prijzen gevallen. We hebben een 
nieuw wereldkampioen in onze sportschool lopen, maar wie?  
De verslagen zijn  wederom te lezen in deze editie.  
 

 

 
 
 

 
 

De redactie zal elke editie een oproep doen 
naar de bijdrages van de lede n. We willen 
immers toch allemaal dat het ñons clubblad ò 
wordt en dat kan natuurlijk maar op 1 manier 
Ą heb je een leuk artikel of anekdote stuur 

dan een e -mail naar redactie@sssalkmaar. nl of 
geef een geschrev en versie af aan de bar.  
 
De redactie merkt wel op dat vele de 4 e editie 
hebben gemist en dat vele nu toch ook 
geregeld leuke artikelen beginnen aan te 
leveren. Goed voornemen, klim in de pen en 
stuur een leuk artikel toe.  
 
Op onze website is ook genoeg i nformatie te 
vinden. Zie  op: http://www.sssalkmaar.nl  
 
Veel leesplezier      
 

Brenda van der Meulen    
     

mailto:redactie@sssalkmaar.nl
http://www.sssalkmaar.nl/


 

2.  Bestuur  

 
Voorzitter               Jan Egbergen  
Secretaris               Wim Wamsteeker  
Penningmeester         Joke v/d Meulen  
Algemeen bestuurslid    Loek Bonouvrie  
 
Ledenadministratie      Brenda v/d Meulen  
 
Iedere laatste dins dag van de maand heeft het bestuur vana f 20:00 uur vergadering.  
Mocht je iets kenbaar willen maken aan het bestuur kom dan langs op een bestuurs -
vergadering , de deur staat altijd open.  
We hebben achter de bar ook een rode ideeën bus hier kun je ook altijd iets kenbaars 
kwijt.  

 
 
Contributie auto matische betalingen  
Het 1e kwartaal ( januari, februari en maart 2012 )  is alweer ingegaan en de automatische 
betalingen stromen binnen. Indien er een storno binnenkomt bij automatische incasso  
(je hebt onvoldoende geld op je bankrekening staan, waardoor de  contributie van S.S.S. 
niet afgeschreven kan worden), zal er een bedrag van ú 3,00 administratie kosten in 
rekening wordt gebracht. Je  contributie en de adm inistratie kosten dien je dan contant  te 
voldoen aan de bar. Zolang er niet betaald is, mag er niet getraind worden . 
-Ą Wil je je lidmaatschap opzeggen doe dit dan uiterlijk 1 w eek  voo r het nieuwe 

kwartaal!  
 
 

Sportkleding is VERPLICHT  
Wil iedereen er dan ook opletten met sportkleding en sportschoenen de fitnessruimtes te 
betreden en dus niet met kleding van buiten.  (Sport) schoenen zijn verplicht!! geen 
badslippers!! Een handdoek , het opruimen en afbouwen van de halters is wenselijk.  
 
Daarnaast geen schijven, halters, dumbels op de bankjes leggen en graag je halter 
afbouwen en gebruikte dumbels terug leggen op de plaats waar je ze vandaan hebt 
gehaald.  

 
 

3.  Openingstijden  
 

 
Maanda g        
10:00 -12:00  14:00 -22: 00  
Dinsdag         
10:00 -12:00  14:00 -22:00  
Woensdag     
10:00 -12:00  14:00 -22:00  
Donderdag     
10:00 -12:00  14:00 -21:00  
Vrijdag           
10:00 -12:00  14:00 -22:00  
Zaterdag        
12:00 -14:00  
Zondag  
Gesloten  
 

 
 

  



4.  Powerliften/Fitnes s 

 
Come ïback Brenda van der Meulen op West Europese kampioenschappen 
powerliften (WEC)  
Op 16 en 17 september werd in Cuijk de WEC powerliften getild en voor het eerst stond 
Brenda weer op het plankier op internationaal niveau bij de ñthree-liftò. Nadat ze al twee 
keer heeft mogen proeven aan het internationale bankdrukken was het dus nu weer 
ouderwets knallen. Op vrijdag samen met Joke, die daar moest berechten naar Cuijk 
gereden en op zaterdag kwamen Ferry en Sven erbij voor de coaching en assistentie.  
Doe l voor deze wedstrijd was om de A -punten limiet te halen voor het WK powerliften in 
november in Tsjechie.  
Na een lange voorbereiding, waarbij Brenda helemaal terug bij af was met kniebuigen en 
deadliften  (een lege stang kan heel zwaar zijn) zette z ij  3 goe de kniebuig beurten neer 
met 217,5kg als hoogste beurt. Hier kon zelfs nog wat bij, achterafé 
Bij het bankdrukken, haar beste onderdeel behaalde ze ook wederom 3 goede beurten 
met 172,5kg als hoogste, wat tevens een nieuw WEC record is in de klasse +84kg. O ok 
hier kon nog wat bij.  
Als laatste dan het deadliften, niet het favoriete onderdeel maar ondanks dat trok Brenda 
in de 2 de beurt 190kg, wat maar 5kg onder haar pr is. Deze beurt moest echter wel uit 
het puntje van haar tenen komen en als er een vlieg op het halter zou landen, dané J. 

Om haar  A- limiet te halen had Brenda 197, 5kg nodig in de 3 de beurt, maar na goed 
overleg besloten we om niet te gaan forceren met alle risicoôs van dien en dus geen 3de 
beurt genomen  op het onderdeel deadliften . 
Met een totaa l van 580kg werd Brenda kampioen en zit de 600kg+ er zeker in begin 
november  op het WK !  
 

Wim Wamsteeker, 3e pl op  WK Powerliften Masters 2011  

 

Vandaag was het zo ver. 7 uur plaatselijke tijd mocht ik wegen : - ) Bij de weging kwam ik 
Gene Bell tegen. Voor d e kenners onder jullie, weten wie dat is. Voor de andere: 
meervoudig Wereld kampioen en heeft enkele jaren in Nederland gewoond. De afgelopen 
dagen hebben mij hier goed gedaan, want op 20 gram na woog ik 135kg oftewel 
134,98kg.  
De warming -up bij het knieb uigen verliep heel goed en ik voelde me ook goed. Mijn 
laatste intrainbeurt met 290kg ging goed en was op diepte. Dit gaf me vertrouwen 
voor  mijn eerste beurt. Bij de eerste beurt ging ik er goed in en dacht dat ik echt goed 
zat en toch werd de 320kg afgek eurd. Als ik het beurt terugkijk vond ik 'm gewoon goed. 
Deze weken zijn veel mindere beurten goedgekeurd. Maar ja . Bij mijn tweede beurt 
voelde ik dat het nog niet goed genoeg van me af had gezet, want deze beurt was niet 
diep genoeg. Bij mijn 3e beurt gi ng ik weer vol in en kreeg de beurt in. Ik was met 320kg 
in de wedstrijd. Het doel was toch 345kg te buigen, d it dan maar voor de volgende 
wedstrijd.  
Toen het bankdrukken. Het opwarmen ging goed en mijn schouder voelde ook goed. Een 
therapeut van de organi satie Tim heeft me afgelopen dagen een paar keer behaald en het 
leek goed uit te gaan werken. Mijn shirt zat goed strak en dat merkte ik goed bij  mijn 
eerste beurt (210kg). Het zat te strak en kreeg het halter te moeilijk op mijn borst en 
blies mezelf hele maal op. Wat een druk en was even de weg kwijt. Een aparte 
gewaarwording. In mijn 2e beurt herpakte ik me goed en drukte mooi de 210kg omhoog. 
Ik had nu alleen maar te winnen en verhoogde mijn 3e beurt met 10kg, dus naar 220kg. 
Op da t moment keek ik naar h et score bord en zag dat ik toch nog een 3e plaa ts met 
kniebuigen had gehaald. Een mooie opsteker voor mijn 3e beurt  bankdrukken . De 220kg 
ging goed op de borst en met wat werken drukte ik het halter mooi uit. Een nieuw PR en 
Nederlands record Masters I.  
Tijdens de warming -up van het deadliften merkte ik op dat ik 3e stond en ook kans had 
op een medaille bij het onderdeel deadliften. Ik opende met 260kg en deze ging heel 
goed. Hierdoor verhoogde ik naar 280kg om op jacht te gaan voor de bronzen  medaille 



bij  het deadliften, want mijn 3e plek in het totaal had ik met mijn eerste beurt zeker 
gesteld. De 280kg ging iets van me af op het moment van het tillen, toch haalde ik 'm 
weer naar me toe en trok ik de 280kg in. Mijn  3e beurt verhoogde we naar 285kg. De 
num mer 2, de Canadees Alan Block woog een 1kg lichter dan mij en had hetzelfde totaal. 
Om de druk bij hem iets op te voeren, verhoogde wij mijn 3e beurt naar 287,5kg. Met 
"mind over matter" trok ik deze in en was het wachten wat Alan Block ging doen. Met zijn  
3e beurt maakte hij hetzelfde eindtotaal als wat ik heb en doordat hij dus 1kg lichter 
was, behaalde hij de 2e plaats en ik de 3e plaats. Al met al was het een hele mooie 
wedstrijd en wil ik Leon Smeets bedanken voor het coachen vandaag. Top gedaan en 
Carmen voor het filmen. Volgend jaar  op  naar Texas : - )  

 
 
Deelname Peter Bongers op WK Powerliften 5 november in Miami  
Op 5 november gaan mijn vrouw en ik met de trein naar Schiphol om met het vleigtuig 
naar Miami te vliegen. Na een lange vlucht van circa 9 uu r landen we dan uiteindelijk op 
Miami Airport. Eerst de klokken maar even 6 uur terug zettené. 
Na een taxirit van 1,5 uur kwamen we aan in het hotel. Ik moet zelf tillen op 11 -11 -11 
om 10.30 uur, dus ik heb alle tijd om aan het tijdsverschil te wennen.  
Op 10 november moest ik wegen, maar tot mijn verbazing woog ik licht 111,2kg, dat is 
ruim 4 kg lichter. Daardoor besloot ik rustig aan te beginnen met 300kg kniebuigen.  
Mijn wedstrijd begint en het intrainen gaat goed, eerste kniebuigbeurt 300kg was dan 
ook g oed, gevolgd door mijn tweede beurt met 325kg ook goed, maar tijdens het 
terugleggen van het halter voelde ik een vervelende tik in mijn rug en besloot geen derde 
beurt te nemen.  
Dan het onderdeel bankdrukken, het intrainen voelde goed en mijn eerste beurt  van 
175kg werd goedgekeurd, gevolgd door 185kg.  In de derde beurt werd 190kg geladen, 
maar door een ongelijke strekking van de armen werd mijn derde beurt afgekeurd. 
Vanwege de tijdsdruk kon ik mijn wedstrijd shirt niet meer aantrekken, maar ik drukte 
toc h die 190kg wel uit.  
Op naar het laatste onderdeel het deadliften. Ik begon met 275kg, goed beurt, we 
verhoogde de tweede beurt met 10kg, dus 285 en dit was ook een goede beurt. Vanwege 
de rugblessure opgelopen tijdens het kniebuigen heb ik besloten te sto ppen omdat mijn 
rug toch ging opspelen. Ik had voldoende kg getild en met een totaal van 795kg werd ik 
Wereldkampioen en kreeg een hele mooie trofee. Na een lange periode van trainen, 
trainen en nog eens trainen kon ik eindelijk gaan genieten van de vakant ie, met een 
heerlijk temperatuur van 30 gradené. 
 
Peter Bongers  
 
 
Deelname Brenda van der Meulen op WK Powerli ften 12 november  Pilzen, 
Tsjechië.  
Nadat in september Brenda de stijgende vorm al had laten  zien , was het vandaag de taak 
om dat nog eens dunnetje s over te doen op het WK. Met een gedeelde 5 e plaats op de 
nominaties zijn Brenda en opa  Ferry als coach met het vliegtuig naar Tsje chië gevlogen 
om de strijd aan t e gaan tegen de sterke Russische en Oekraïense dames.  
 
Het k niebuigen:  
Brenda begon met het kniebuigen met 205kg en na 3x wit w erd er verhoogd naar 220kg. 
Haar  2de beurt werd beter gebogen dan de 1 ste  en dus werd er verhoogd naar 227,5kg. 
Ook deze ging, na hard doorwerken goed, tevens een bronzen plak bij het kniebuigen.  
 
Het bankdrukken:  
Bij het  banken ging het, tegen de verwachting in, met de 1 e beurt mis. Door een 
technische fout ging het halter richting het hoofd ipv recht omhoog en moest de 160kg 
over worden gedaan. In de 2 de beurt ging het wel goed en kon er 170kg voor de 3 de beurt 
worden ge laden en ook die ging goed. Met 170kg werd Brenda 5 de met het bankdrukken.  
 



Het deadliften:  
Na de bank werd al duidelijk dat er een bronzen plak voor het totaal in het verschiet lag 
en misschien dat dat extra motivatie met zich meebracht wan t Brenda behaal de een pr 
met dit  onderdeel door een mooie serie van 180 ï 190 ï 197,5kg te trekken. Haar oude 
pr was 195kg. Waarschijnlijk had 200 of 202,5kg ook gekund vandaag, maar di t  zal niet 
lang meer op zich laten wachten J Ook nu een 5 de plaats bij het onderdeel  deadlift.  

Met een mooi t otaal van 595kg een schitterende 3 de plaats op het WK in de klasse 
84+kg!!  Proficiat!   SdH 
 
 

Clubkampioenschappen bankdrukken 2011  S.S.S 

 

                 

Pl BDW NAME  1 2. 3. TOT. Wilk's  Coef. 

    A-klasse             

1 95,60 Jeroen Yousfi 155,0  160,0  162,5  162,5 100,8 0,6203 

2 80,80 Qudrat Samangani 145,0  147,5  -150,0  147,5 100,1 0,6785 

3 75,10 Jan Egbergen -125,0  125,0  127,5  127,5 90,8 0,7119 

    B-klasse             

1 107,10 Patrick Wesseling 145,0  150,0  -152,5  150,0 89,0 0,5935 

2 80,70 Hakan Galin 127,5  130,0  -132,5  130,0 88,3 0,6790 

3 98,80 Monno Tetteroo -135,0  135,0  -140,0  135,0 82,6 0,6116 

4 87,60 Richard van der Vaart 115,0  120,0  -122,5  120,0 77,7 0,6475 

5 96,40 Niels Kerssens 100,0  102,5  -110,0  102,5 63,3 0,6180 

    Junioren tot 23 jr             

1 69,10 Keje Spaanstra 85,0  90,0  -92,5  90,0 68,1 0,7569 

2 74,40 Asjer Smit 87,5  -92,5  92,5  92,5 66,3 0,7166 

3 82,80 Melvin de Niet 90,0  -95,0  95,0  95,0 63,5 0,6685 

4 87,00 Mike van Tol 90,0  -95,0  -95,0  90,0 58,5 0,6499 

5 79,80 Nico Korn 82,5  85,0  -90,0  85,0 58,1 0,6838 

6 67,00 Rob Visscher 72,5  -75,0  -75,0  72,5 56,2 0,7756 

6 64,20 Rick van de Neut 62,5  67,5  70,0  70,0 56,2 0,8035 

8 73,20 Ko van Dijk 72,5  75,0  -80,0  75,0 54,4 0,7249 

9 74,40 Bas Vingerling 70,0  72,5  -75,0  72,5 52,0 0,7166 

10 59,90 Jeffrey Boessen -60,0  60,0  -62,5  60,0 51,3 0,8542 

11 70,80 Stefan Hoogewoning 65,0  -67,5  -67,5  65,0 48,3 0,7430 

12 67,70 Stijn Erik Witte 50,0  57,5  62,5  62,5 48,1 0,7692 

13 75,50 Floris Groeneveld 60,0  67,5  -75,0  67,5 47,9 0,7093 

    Masters             

1 93,90 Dirk Hibma 135,0  140,0  147,5  147,5 92,2 0,6254 

2 108,90 Steve Smith 150,0  -155,0  155,0  155,0 91,5 0,5903 

3 81,00 Koos Groot 120,0  125,0  127,5  127,5 86,4 0,6774 

4 86,10 Jan Robbé 110,0  -120,0  -120,0  110,0 71,9 0,6536 

 
 
 
 



Verslag 1 e competitie powerliften 27  november bij  S.S.S. Alkmaar.  
 
Vandaag mochten de clubteams weer aantreden voor de competitie die traditie getrouw 
in ons clubgebouw w ord getild.  
 
Voor SSS kwamen vandaag Brenda van der Meulen, Ronald Braak, Wim Wamsteeker, 

Roland Pater en Anne Bierma in 
act ie. Zij werden bijgestaan door 
Ferry en Leo als coach.  
Afwezig door blessure was Sven den 
Houting die te kampen heeft met 
een her nia en daardoor even pas op 
de plaats moet maken. Hij werkt aan 
zijn herstel en misschien is hij er in 
januari  weer bij met de competitie 
bankdrukken.  
 
Laten we maar beginnen met 
Brendaé(dames gaan voor J) 

Brenda tilde net als op het WK begin 
november weer  een zeer sterke 
wedstrijd met 9 goede beurten en 

zette als beste resultaten 225kg squat, 170kg bank enééjawel,é.. 200kg deadlift,  een  
PR en dat bij een competitiewedstrijd ! Brenda behaalde e en mooi totaal van 595kg.  
 
Dan Roland Pater. Na een goede voorber eiding de afgelopen weken kwam het er vandaag 
mooi uit. Roland gaat lekker vooruit en liet dat dan ook zien met 170kg squat, 110kg 
bank en een mooie 165kg deadlift. Een totaal van 4 45kg. Nu weer doorwerken en de 
vorm doortrekken!  
 
Wim Wamsteeker is in voor bereiding voor de NK Masters (december) en ging vandaag 
niet voluit. Wim zette 300kg squat, 195kg bank en 260kg deadlift neer voor een totaal 
van 755kg.  Over 3 weken mag Wim weer knallen!  
 
Dan onze ñBraakò. Ondanks dat hij niet echt een wedstrijdwaardige  voorbereiding heeft 
genoten tilde hij vandaag super!  
Met 270kg squat, 185kg bank en 245kg deadlift zette Ronald een mooi  totaal neer van  
700kg en dat is een hele mooi basis voor over 3 weken op de NK M asters.  
Zo zie je maar J 

 
Als laatste dan Anne Bierma.  Zoals altijd tilt Anne voor S .S.S. mee want hij komt uit 
Friesland en is lid van Ijsbrechtum. Anne is weer opbouwende en tilt nog niet de kiloôs die 
we van hem gewend zijn m aar ondanks  dat kun je altijd op hem rekenen.  
Hij squatte 245kg, op de bank 145kg en deadlift 235kg. Een totaal van 625kg.  
Anne bedankt.  
 
Met een achterstand van 180kg op Spartacus Zuid Scharwoude, werd S.S.S. keurig 2 e.  
Het is nog niet gedaan, we zullen zien in januari 2012 wie Kampioen van Nederland 
wordtéé 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Verslag NK Juniore n/M asters 18 dec ember  
 
Vandaag het woord aan de jeugd en de oud gediende onder ons tijdens het NK in ons 
eigen clubgebouw.  Voor S .S.S. dit  keer 3 deelnemers in de st r ijd, te weten Wim  
Wamsteeker in klasse 120kg+, M aster I , Ronald Braak  in de klasse -120kg,  Master II en 
Dirk  Grevelink in de klasse -93kg, M aster  III . 
 
Jammer genoeg kan ik weinig vertellen over de wedst r ijd van Wim, want na 3 foute 
beurten bij het kniebuigen met 300kg hield Wim het voor gezien. Helaas.  
 
Ronald tilde een mooie wedstrijd en omda t hij als enige in zijn klasse zat hoefde hij 
alleen de wedstrijd voor zichzelf te tillen. Bij het buigen haalde hij 265kg en ging in de 
3de beurt voor een nieuw Ned. Record met 275,5kg maar deze was  nog net iets  te zwaar. 
Bij het bank drukken  haalde hij 18 0kg en met een mooie reeks deadlift zette hij 250kg 
neer en mooi totaal van 695kg en  werd hiermee  Nederlands Kampioen.  
 
Dirk Grevelink tilde ook een goede wedstrijd en zette ook een aantal nieuwe records in de 
boeken  tot 93kg bij de Masters III . Dirk was i ets wat afgevallen en begon hierdoor ook 
voorzichtig aan de wedstrijd.  Bij het knie buigen zette hij  200,5kg neer wat een nieuw 
Nederlands record  is.  
Op de bank bleef het helaas bij 80kg. Ondanks dat Dirk zijn 2 de en 3 de beurt met 90kg 
hard uitdrukte werden  deze beurten toch afgekeurd vanwege het niet goed kunnen 
uitstrekken van de armen aan het einde van de lift. Jammer.  
Bij de deadlift kwam Dirk o p 232,5kg wat ook een nieuw Nederlands r ecord is.  
Dirk werd met een totaal van 513kg Nederlands Kampioen , zijn  concurrent William Paay 
werd hier 2e . Overigens miste Dirk op 2kg na het Nederlands  totaal record totaal, maar 
dat zal ongetwijfeld in april 2012 sneuvelen!!!  
 
SdH 
 
 

5.  Jeugdworstelen  
 
Trainingstijden  
Vanaf 5 jaar  kun je meedoen aan jeugdworstelen.  
 
Maandag  
18:30 -20 : 00 
Vrijdag  
18:30 -20 : 00 
 
Er is al een geruime tijd  een Poolse worstel trainer op de worstelmat te vinden. Hij zorgt 
voor een gevarieerde training voor de jeugd. Deze Poolse trainer geeft de trainingen 
kosteloos.  S.S.S. hoopt hierdoor ook weer nieuwe jeugdworstelaars aan te trekken.  
 

Worstelen is een goede (basis) sport voor 
jonge kinderen. Lekker een potje 
rollenbollen op  de worstelmat, conditie 
opdoen, leren óvalô breken en jezelf leren 
beheersen. Alle jeugd vanaf 5 jaar is van 
harte welkom om eens kennis te maken met 
worstelen.  
 
 

 

 

 

Ieder m aandag en vrijdagavond is er voor de jeugd 
worsteltraining. Hier worden grepen geoefend en aan 
conditietraining gedaan.  

 



6.  Aerobics  
 
Ideeënbus:  
Er staat bij de aerobic ruimte een ideeënbus, mocht je ideeën hebbe n laat je stem dan 
horen!  We zijn immers een vereniging en de leden mogen dan ook hun stem laten horen.  
 
NIEUWS , NIEUWS, NIEUWS !  
In het nieuwe jaar zijn er totaal 5 nieuwe spinning fietsen aangeschaft.  
Daarnaast horen we positieve geluiden over de YOGA lessen, die gehouden worden op d e 
woensdagavond van 20.00 -21.00 uur.  
 

 
Aerobicrooster S.S.S. Alkmaar  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
Sint & Piet bij de spinnin gsles  
 
Op maandag 5 december was het dan zo veré. Pakjesavond! Maar tot ieders verbazing 
stond Sint & Piet aan de Tesselschadestraat en bedachten samen om eens een bezoekje 
te brengen aan  S.S.S. De spinningsles was vol op aan de gaan en  Sint & Piet gingen dan 
ook samen even mee doen met de spinningsles é.. om daarna weer naar Spanje te varen.  
 

   
 
 
 
 

Maandag 10.00 - 11.00  Aerobics 

  18.00 - 19.00  Bodyshape 

  19.00 - 20.00  Spinning 

 20.00 ï 21.00 Spinning 

Dinsdag 19.00 - 20.00  Combi les 

  20.00 - 21.00  T.B.C. 

Woensdag 18.00 - 19.00 Spinning 

  19.00 - 20.00  Pilates 

 20.00 ï 21.00  Yoga 

Donderdag 19.00 - 20.00  Spinning 

 20.00 - 21.00 T.B.C 

Vrijdag 10.00 - 11.00  Pilates 

Zaterdag 10.00 - 11.00  T.B.C. 
 



7.  Ingezonden stukken  

Voedingsleer,  iets over eiwitten:   

Ook wel proteïne genoemd. Leveren energie net als koolhydraten en vetten.  
Tijdens een training raken j e spieren uitgeput en raken ze licht beschadigd. Vandaar dat 
je lichaam vooral na het trainen extra eiwit nodig heeft. Door eiwit in te nemen na een 
training kunnen je spieren zich herstellen en kan spieropbouw plaatsvinden. 1 gram eiwit 
levert 4 kcal.  

Eiw it bronnen :  
Eiwitten worden verknipt tot aminozuren, aminozuren zijn dus de bouwstenen voor 
eiwitten in het lichaam. Eiwitten kun je uit diverse bronnen in onze voeding halen. 
Bijvoorbeeld uit melk producten, eieren, vlees, kip, vis, soja, tempé en tofu. De eiwitten 
in onze voeding kunnen dierlijk of plantaardig zijn.  

Dierlijke eiwitten zijn e iwitten afkomstig van een dier, b ijvoorbeeld:  
melk (producten),  kaas , vlees, vleeswaren , kip , vis , ei.  

Plantaardig eiwitten komen van planten. Ze zitten in:  
boord, g raanproducten, peulvruchten , aardappelen , sojabonen . 

Soorten eiwitten:  
Er zijn verschillende soorten eiwitten waaronder:  
Wei  -  eiwitten  
Melk  -  eiwitten  
Soja  -  eiwitten  
De meest zuivere vorm van eiwitten die er momenteel is, wordt dus snel opgenomen, 
gesch ikt voor mensen met langzame stofwisseling.  
 
Je kunt wei  -  eiwitten indelen in drie verschillende groepen:  
Concentraat ï Isolaat  -  Hydrolisaat  

Hoe vaker het eiwit is gefilterd hoe zuiverder deze is. De lactose en vetten zijn er nu 
uitgefilterd, dus wat je  overhoud zijn alleen de hoogwaardige aminozuren.  Hoe zuiverder 
het eiwit, hoe sneller de opname in het lichaam en daardoor een sneller herstel. Hierdoor 
kan je ook weer eerder gaan trainen, wanneer je je spieren niet voorziet van de 
benodigde eiwitten zal  je vaak een dag moeten wachten totdat je spieren optimaal zijn 
hersteld, en dat je weer vol kunt gaan trainen.  
 
Melkeiwitten:  
Ook wel calcium caseinaat genoemd, worden vaak wat moeilijker opgenomen en 
verteerd, dit komt doordat het lactose bevat. Lactose is een disacharide, oftewel een 
koolhydraat dat eerst afgebroken moet worden voordat ons lichaam het kan opnemen.  
 
Soja eiwitten:  
Plantaardig eiwit w ordt makkelijk verteerd en b evat hoge concentraties BCAAôs en 
Glutamine.  

Hoe herken je welke stofwisseling je hebt?  
Hoe herken je een langzame stofwisseling? Je kan een langzame stofwisseling herkennen 
door dat je vaak snel aankomt en in de regel minder snel afvalt.  

Hoe herken je een snelle stofwisseling? Je kan een snelle stofwisseling herkennen 
door snel af te  vallen en moeilijk aankomen bijvoorbeeld tijdens een periode van griep of 
verlaagde weerstand.  

Melk eiwitten zijn erg geschikt voor mensen met een snelle stofwisseling. Omdat deze 
wat moeilijker of langzamer door het lichaam verteerd worden, mensen met ee n snelle 
stofwisseling zullen dus merken dat ze eventueel meer vast houden van de ingenomen 



eiwitten.  Eiwitten zijn opgebouwd uit een combinatie van verschillende soorten 
Aminozuren.  
 
Aminozuren:  
De bouwstenen van onze spieren zijn aminozuren. Aminozuren l everen een belangrijk 
aandeel bij het neerzetten van goede prestaties en het winnen van (droge) spiermassa. 
Ook vergroten ze het uithoudingsvermogen, vertragen het verouderingsproces, 
mobiliseren vetten en zijn belangrijk voor de aanmaak van verschillende hormonen.  
 
Aminozuren kunnen worden verdeeld in twee groepen:  
Één groep die het lichaam uit voeding moet halen (essentiële aminozuren)  

De Essentiële aminozuren zijn:  
Histadine, Leucine, Isoleucine, Valine, Fenylalanine, Treonine, Methionine, Tryptofaan, 
Lysine (é én groep die het lichaam zelf aan kan maken (niet essentiële aminozuren ).  

De Niet - essentiële aminozuren zijn:  
Alanine , Asparginezuur , Cysteine , Cystine , Glutaminezuur , Tyrosine , H ydroxyproline.  
 
Isoleucine, Leucine en Valine vormen samen een bijzo ndere groep aminozuren, namelijk 
de branched chain amino acids (BCAA's). BCAA's zijn zeer belangrijke be standdelen van 
het spierweefsel Er zijn daarnaast zes semi -essentiële aminozuren.  

Normaal gesproken kan het lichaam deze zelf maken, maar alleen onder b epaalde 
omstandigheden, zoals bij sommige aandoeningen en ziektes, kan het lichaam er niet 
genoeg van maken. Daarvoor is via eten of supplementen een aanvulling nodig.  

semi - essentiële aminozuren:  
Arginine, Asparganine, Glutamine, Glycine, Serine, Proline  
 
Voor een goede spieropbouw is het dus van belang dat deze aminozuren voldoende in het 
lichaam aanwezig zijn. Aminozuren gaan vermoeidheid tegen, voeren gifstoffen in het 
lichaam af, vergroten het uithoudingsvermogen, vertragen het verouderingsproces en 
mob iliseren vetten. Ook spelen aminozuren een rol bij de voorziening van de spieren van 
Creatine, een belangrijke spieropbouwende stof. Tevens stimuleren ze de glucagon 
vorming. Glucagon stimuleert de vrijmaking van glucose uit glycogeen, waardoor de 
bloedsui kerspiegel stijgt.  
Omdat een eiwit als keten veel te groot is om een celwand te passeren moet het lichaam 
de eiwitten kleiner maken, de celwand laten passeren en daarna door de cel zelf weer in 
een keten laten samenstellen. Zoals je begrijpt is dit voor el k lichaam anders. Dit proces 
is dus voor een ieder persoon uniek!  

 
Krachtsporthistorie door B. Zwanenburg  
 
Het oudste strijdmiddel van de mens is het worstelen. De natuurlijke wapens van het 
lichaam moesten beslissen waar andere ontbraken. Bijgevolg hadden  bijna alle volkeren 
in de oudheid een of ander vorm van worstelen, die uiteraard geen verboden grepen 
kende, daar het er alleen om ging de tegenstander, hoe dan ook, te overmeesteren.  
 
De oude Grieken zagen in het worstelen, ingevoerd in 708 AD, niet alle en een middel tot 
het verkrijgen van lichamelijke strijdvaardigheid en behendigheid,  ma ar ook voor de 
ontwikkeling en vorming van het gehele lichaam.  
 
Het worstelen werd in pelstra (pale  = worstelen) door geëxamineerde leraren 
onderwezen. Bij grote volksfe esten o.a. de Olympische Spelen welke twaalf eeuwen lang 
elke 4 jaar weden gehouden, waren er ook altijd worstelwedstrijden en de sport kwam 
daardoor tot de hoogste bloei.  



De prijzen voor de winnaars bestonden uit kransen, die werden vervaardigd van takken  
van de gewijde olijfboom, die Hercules zelf geplant zou hebben. Ook kwam het voor, dat 
Olympische kampioenen van hun vaderstad vrije voeding, geschenken in geld en zelfs 
pensioen kregen.  
De hoog ontwikkelde lichaamscultuur was voor beeldhouwers aanleidin g beelden te 
creëren, die nog heden ten dagen worden bewonderd.  
 
De worstelaars waren geheel naakt, met olie ingewreven en met fijn zand bestrooid. 
Grepen waren niet alleen tot de heupen beperkt doch schoppen in de knieholte, beentje 
lichten, ja zelfs worg en was geoorloofd. Volgens professor S.P. Lambros was de 
strijdwijze ñTriagmosò genaamd gebruikelijk. Deze bestond uit het driemaal ter aarde 
werpen van de tegenstander.  
Een van de meest bekende worstelaars van de oudheid was Milon uit Kroton, vele malen 
Olympisch kampioen.  
Zijn training is een klassiek voorbeeld van progressief opgevoerde oefenstof. Hij placht 
n.l. Elke dag met een kalf op zijn nek door het stadion te lopen in een flink gangetje. Hij 
hield dit vol tot het kalf tot een volwassen stier was opgegroeid.  
De Spartanen beoefenden de zogenaamde Pankration, een combinatie van vuistvechten 
en worstelen.  
De Romeinen, die na de onderwerping van Griekenland met de Griekse cultuur ook het 
worstelen overnamen, benutten dit hoofdzakelijk voor het harden v an het lichaam. Later 
lieten de in genot zwelgende burgers van Rome het worstelen aan slaven en gladiatoren 
over, waardoor de edele sport verruwde en zijn opvoedende waarde verloor.  
Als zeker moet worden aangenomen, dat de oude German en ook het worstelen 
beoefende. Bij de Scandinaviër in de oudheid weren tweekampen door worstelen 
beslecht,. Ook massagevechten b/v/ in IJsland werden op deze wijze beslist.  
 
De vechtkunst in de middeleeuwen bediende zich van het worstelen als hulpmiddel, 
wanneer de zwaarden sc haars werden. De jonkers werden vroegtijdig getraind in 
worstelen, lopen, springen en ander oefeningen om late in to ernooien hun mannetje te 
staan. Een kroniek uit het jaar 1520 beschrijft een worstelwedstrijd tussen Hendrik VIII 
van Engeland en Frans I va n Frankrijk. De zwaargebouwde, met grote kracht begaafde 
Engelsman had met het lansensteken van zijn Koninklijke tegenstander verloren waarop 
de Engelse koning hem tot een worstelwedstrijd uitdaagde. De slankere maar alzijdig 
getrainde Frans wist door zijn  lenigheid uit de omklemming van de berensterke Hendrik 
los te komen en hem met een slag van zijn voet in de knieholte te vellen. Een 
overwinning van behendigheid over kracht.  
 
U it die tijd stammen vele boeken over worstelen resp. vechten, zoals Dürers 
Fechthandschrift (1512), Ringerkunst des Fabian von Auerswald (1539) en Nikolaus 
Petters -Ringer -Kunst -Werk (1674), Percy Longhurst vroeger secretaris van de 
Internationale Worstelbond was in het bezit  van een worstelhandleiding die omstreeks 
1500 in Amsterdam  was verschenen.  
 
Friedrich Ludwig Jahn, de grondlegger van de Duitse gymnastiek heeft tevergeefs 
geprobeerd om het worstelen bij het turnen ingevoerd te krijgen. Deze mislukking is de 
oorzaak geweest van het ontstaan  van aparte verenigingen die uitsluiten d worstelen en 
gewichtheffen beoefenen.  
De Franse worstelaars waren de pioniers. Overal waar zij verschenen hadden ze succes. 
Zij waren technisch de besten en mede door hun vlugheid overwonnen zij veel sterkere 
tegenstanders. Velen bereisden geheel Europa en drongen zelfs tot Amerika door, zoals 
Exboyat. Hij had een troep gevormd waarvan Charles Arpin, Marseillen Ainé, Faouet, 
Masson en Baboula de besten waren. Arpin was de kampioen en in zijn tijd een populair 
man in Parijs. Zijn geliefkoosde greep was de hoofdzwaai die naar hem ñCoup dòArpin ñ 
werd genoemd. Zijn leeftijdgenoot Jean Dupuis, die een leeftijd van 97 jaar bereikte, 
kwam in 1841 naar München, waar hij in de bierbrouwer Simon Meisinger zijn sterkste 
tegenstander vond.  
 



Nog beroemder werd de vroe gere toneelspeler Rossignol -Rollin, die in 1848 te Parijs, in 
de arena van de Rue de Montesquieu worstelwedstrijden hield, die worstelaars uit heel 
Frankrijk aantrokken. Daarbij waren ook herculische negers als Laperle en Abdullah 
Jeffery. Tijdens de werel dtentoonstelling van 1867 te Parijs dook voor het eerst een 
geheimzinnige gemaskerde worstelaar op. Uiteraard trok hij enorme belangstelling en de 
meest fantastische verhalen waren van hem in de omloop. Later bleek dat het een 
bekende amateur was, Charavet  genaamd.  
Bij een internationale wedstrijd in Parijs won de Fransman André Christol van de Engelse 
kampioen Tom Cannon, de Australiér William Miller en de Japanner Matsada Sorakichi, 
waarin hij aanleiding vond zich wereldkampio en te noemen.  
 
I n 1872 kwamen  4 Fransen n.l. Doublier, Fournier, Christol en Rigal naar Berlijn, waar zij 
in her circus Salomonsky iedereen uitdaagden. Hun beste tegenstanders waren daar de 
Duitsers Karl Kemp, Adolf Grün en Emil Rauke, laatstgenoemde geboren 2 -5-  1855 te 
Weimar was d e eerste Duitse beroepsworstelaar.  
Een zeer populaire man werd de amateurgewichtheffer en worstelaar Carl Abs, geboren 
17 -8-1851  
te Gross Godens in Meckelnburg. Hij was de eerste man die 150kg kon stoten. Nadien gaf 
hij er vrij spoedig het gewichtheffen a an en werd beroepsworstelaar. Hoe dat in zijn werk 
gegaan is wil ik u gaarne een volgende keer vertellen.  
 
B.Z.  
 
 
Oudere sporters zijn taaier é. 
Vooral oudere, mannelijke sporters [ouder dan 40]  kunnen goed afzien: ze gaan 100 
procent voor nieuwe uitdaginge n, zijn sterk verbonden met hun sport, hebben  
zelfvertrouwen en hebben hun leven en sport goed onder controle. Ze hebben het 
voordeel van [sport]ervaring. Bovendien weten ze beter waar hun grenzen liggen.   
Afzien is trouwens ook genetisch bepaald. Kun je s lecht afzien, dan heb je intensief 
sporten allang opgegeven tegen de tijd dat je 40 bent, het zijn de doorzetters die dan 
overblijven. S.S.S. bestaat al 91 jaar. Dat is te danken aan zoveel  ouderen, waarvan 
velen kampioen werden in hun jongere  jaren, en de  talloze prijswinnaars.  Wij hebben een 
recordlijst aan kampioenen en recordhouders.  En als ik vertel welke sporten op de 
vereniging zijn, dan begin ik met worstelen en boksen, gewichtheffen en later in 
successie  powerlifting. Bij het worstelen kom ik  kampi oenen als Ab  Kranenburg en Duup 
Kok tegen. Duup Kok bezat ook de titel  van meester wo rstelaar van Nederland. Hij gaf 
landelijke  trainingsonderricht. Zeg maar een soort masterclas s. Een woord dat  later veel 
gebruikt zou worden en wij hadden dat toen al.  Nie t te ver geten Arie van Lienen, hij werd 
nog kampioen van  Nederland met worstelen, in 1952,dat was nog een Olympisch jaar  in 
Helsinki. Ook Arie zou daar nog naar toe gegaan zijn,maar er  was weer eens geen geld. 
En het feest ging weer eens  niet door.  Arie we rd niet ouder dan 54 jaar.  
 
Wij hebben ook veel verrassingen op de vereniging.  Ik heb er een paar voor U 
opgetekend.  Ons aller Klaas Besse kreeg vorig jaar in februari een ongeluk  
met de scooter, en dat was niet mis. B erokken alom en het ziekenhuis  maar we er in, de 
halve vereniging kwam op bezoek en de rest  hielden hun hart vast. En ik ook. Maar zie 
de lelie op het veld en zie  Klaas weer op de club, 75 jaar en tevens de oudste doorzetter.  
Ik heb veel telefonisch contact met Klaas. Maar nu was het even  stil en toen ik hem weer 
zag schrok ik wel even. Hij had een  ui tstraling van een dood paard en ga daar maar eens 
aan staan  rekken, maar dat hoefde ook niet. Als een feniks kwam hij  eer overeind, en is 
grotendeels weer bij de wekker wat de training  bet reft. Wij kennen hem nog lang niet 
missen, zeker niet vanwege zijn  grappige tekeningen. Klaas praat veel, maar zegt weinig.  
Hij houdt iedereen goed in de gaten en zo valt hij nog het meest op.  En wat ik niet in de 
krant lees,hoor ik dan wel van hem.  Trouwens als je het laatste nieuws wil t  horen, kom 
dan vrijdagsmiddags meestal om 3 uur bij de hangplek voor ouderen in de  melkherberg 
van onze onvolprezen Beheerder, die meestal  aanwezig is en als het even stil is, dan is 
een opmerking van  hem genoeg en de boel slaat gel ijk op tilt.  



Het is gelijk weer  een kippenhok, iedereen kakelt door  elkaar tot groot ongenoegen  van 
mensen met een gehoorapparaat, zeg maar Philips oortjes.  Het is alt ijd herrie in de tent 
van Ferry . 
Maar er zijn ook nog dames aanwezig en daar hebben wij gelijk  weer een kampioen bij. 
Eén met een respectabele leeftijd van  zo'n ruim 60 jaar. Na een afwezigheid van vijf jaar 
toch maar weer  begonnen en gelijk weer in de prijzen, zo is Joke! Zij heeft  
spierbeheersing door wilskracht. Ouderen hebben eigenlijk ge en eindstreep, ouderdom is 
een kroon!  Het is U allen gegund.  
  
                                      Barba Benno.  

 
 

OPGELET   !!!  Een primeur voor Nederland.  
  
Nieuwe snelheidscontrole.  
 
Een motor van de verkeerspolitie met een zwarte doos  (lees flitser). Deze flitsdoos staat 
gemonteerd achteraan op de anonieme motor.  Deze radar is geijkt en werk t perfect.  
Alsof we nog niet genoeg boetes krijgen langs alle kanten.  
De mobiele flitsmotor zal vanaf 1 September ingezet worden op de autowegen.  
Het proefrijden had vorige zaterdag plaats op de autoweg A 28 tussen Zwolle en 
Amersfoort.  Een autostradespot ter had het geluk enkele foto ôs te kunnen nemen.  
 

Opletten dus voor deze onopvallende zwarte doos!!!  
 
  

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

http://www.spamfighter.com/SLOW-PCfighter/Lang_NL/?cid=signl


8.  Overige  
 
Volgende editie  
De volgende uitgave van ons clubblad zal zijn in de maand april/mei 2012.  
Een goed voornemen voor 2012 is ñPak eens een pen en schrijf een leuk artikel, anekdote 
voor ons clubbladò. Stuur een email naar redactie@sssalkmaar.nl  of geef een geschreven 
versie af aan de bar. Deadline aanlevering van artikelen: maandag 16 april 2012.  
 
Nieuwjaarsreceptie  
Op zaterdag 7 januari werd de nieuwjaarsreceptie gehouden in ons eigen clubgebouw 
voor alle leden. Het was weer als vanouds een gezellige avond.  
Tijdens de nieuwjaarsreceptie worden ook altijd alle kampioen gehuldigd, dit keer war en 
dat: Brenda van der Meulen, Joke van der Meulen, Leo Molenaar, Ronald Braak, Dirk 
Grevelink en Peter Bongers.  
 
 
Frits Postma  
Frits Postma is verhuisd naar de Laat 99  en is a l sinds 1963 de specialist in ijzerwaren 
gereedschappen, sleutels sloten en het betere hang & sluitwerk.  
Ook hebben zij een buitendienst voor het beveiligen van uw woning of bedrijfspand  
volgens de normen van het politie keurmerk veilig  wonen en de stichting borg.  
Het repareren van sloten, plaatsen van kluizen of het monteren van han g & sluitwerk: 

alles is mogelijk.  
 

 
 
 
Bundelen van hun krachtené 
Jeroen Kuilboer en Zefanja de Boer trainen niet alleen bij S.S.S. maar hebben even  eens  
hun  krachten gebundeld in Aannemersbedrijf Kuilboer en de Boer B.V.  
Aannemersbedrijf Kuilboer en de Boer  is het bouwbedrijf wat u zoekt in de regio Alkmaar 
en omstreken. Gespecialiseerd in aan bouw en of uitbouw  van uw woning, maar ook 
opbouw en plaatsen van dakkapellen , geen klus is te groot . 

Voor meer info: zie op de achterste bladzijde hun flyer.

mailto:redactie@sssalkmaar.nl

