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HIERDIE WEEK SE FAKKEL-FLITSE WORD MET TROTS GEBORG DEUR:

SUNRIDGE VILLAGE

ATLETE PRESTEER BY 
KWAGGA TOP-10

Framesby se A-span eindig 10de (8ste beste skool)

in die gemengde skool kategorie met ñ gemiddelde

APE-tabelpunt van 823.

Framesby A-span eindig algeheel 19e uit 122 spanne en Lincoln Kunneke is as die gesamentlike

beste o/15 seuns atleet, sowel as die gesamentlike beste algehele seuns veldatleet aangewys.

Lincoln verbeter die Kwagga Top 10 seuns o.15 hamergooi rekord met meer as 10m en ñ

uitstekende afstand van oor die 63m.

Medaljes: 4 Goud, 1 silwer, 2 brons.



DP wen loot en kies om te boul.

Framesby teken 173 aan almal uit in 35.4 boulbeurte.

Beste kolwers:

Corbin Fleetwood 47 (50)

Migael van Rooyen 37 (60) 

DP teken 174/4 aan in 23.3 boulbeurte.

Beste boulers:

Dandre Henwick 9/0/74/2.

DP wen met 6 paaltjies.

KRIEKET TEEN DANIËL PIENAAR
1ste KRIEKETSPAN

Framesby wen loot en kies om te kolf.

Framesby teken 284 almal uit aan in 49.3 boulbeurte.

Beste kolwers:

Durandt Rootman 46 (76)

Ethan Terblanche 39 (45)

DP teken 104 almal uit aan in 26.3 boulbeurte.

Beste boulers:

Dewan Wessels 6/0/14/3

Juan Grigor 7.3/0/32/3

Framesby wen met 180 lopies.

o.15 A-SPAN



PLUIMBALKampioenskappe
Danél Pieterse (Graad 10), Mé-Jean du Preez (Graad 10), Tiaan 

Benade (Graad 9) en Kian Janse van Vuuren (Graad 8) het aan die  
S.A. onder 17 Pluimbalkampioenskappe in Durban vanaf 21 tot 28 

September 2024 deelgeneem.

Dogters
Danél Pieterse - 6de plek.

Seuns
Tiaan Benade - 5de en
Kian Janse van Vuuren - 8ste

Danél Pieterse en Mé-Jean du Preez was ook gebruik tydens die 
finale as Court Technical Officials vir die toernooi.



Ankia Kapp en Danika Marais is gekies om OP-dogterskrieket te
verteenwoordig. Ankia is in die o.19-span ingesluit en toer vanaf 12 
tot 16 Desember na Dubran. Danika is in die o.16-span ingesluit en
toer vanaf 8 tot 12 Desember na Johannesburg.

Sterkte en hou ons naam hoog!

OP-Dogterskrieket



Beste Ouers
A) ALGEMENE REËLINGS

Neem kennis dat die laaste akademiese dae as volg is:

GRAAD 10/11 – 23 Oktober 2024
GRAAD 8/9 – 1 November 2024

Die Graad 8/9 leerders se skooldag eindig 13:25 vanaf 24 Oktober 2024 tot en met 1 November 2024.

B) VOORKOMS VAN LEERDERS TYDENS EKSAMENTYE

Leerders se voorkoms tydens die eksamentye moet volgens die skoolreëls wees.

C) BEOEFENING VAN MEER AS EEN SPORTSOORT TERGELYKERTYD – EFFEK VAN TIPES 
KONDISIONERING OP SPORT PRESTASIE IN KINDERS

Na verskeie navrae vanaf die ouergemeenskap rondom die beoefening van sportsoorte tergelykertyd, het ons 
biokinetikusse die volgende inligting saamgestel om u bekommernisse eenkant toe te skuif:

Verskillende sportsoorte vereis van atlete om beide spieruithouvermoë- en spierkrag vaardighede toe te pas.

Weens die verskil in die vereistes van verskillende sportsoorte, is die verhouding tussen spierkrag en 
spieruithouvermoe verskillend. Daar is ’n onlangse studie deur Gao J, en Yu L (2023) wat bewys het dat dit 
belangrik is vir kinders om die proporsie van algemene atletiese- en sportspesifieke vaardigheids-
ontwikkelinge korrek te benader.

Fisieke aktiwiteit bevorder motoriese vaardighede in kinders. Jong atlete kan voordele geniet van deelname in 
beide spieruithouvermoë- en weerstands oefeninge. (Gäbler et al., 2018).

Volgens ‘n studie deur Moritz Schumann et al. (2021) is daar bewerings dat ‘n afname in eksplosiewe krag 
verbeter kan word wanneer spieruithouvermoë en kraggefokusde kondisionering in verskillende sessies 
benader word.

Seipp et al (2023) beveel aan dat daar ten minste ses ure se rus tussen krag- en uithouvermoë oefensessies is, 
om te verhoed dat die een die ander beïnvloed. 

Die gevolgtrekking is dat deelname aan verskillende sportsoorte in dieselfde seisoen geen neweeffek sal hê op 
prestasie in krag- en/of spieruithouvermoë nie, maar dat dit wel belangrik is dat die kondisionering struktuur 
en duur van die oefen-seisoene goed beplan word.

Daarom beveel ek ten sterkste aan dat waar leerders sport gelykertyd beoefen, hulle ‘n program saam met 
die biokinetikusse sal struktureer.

Verwysings:

Gao J and Yu, L (2023) Effects of concurrent training sequence on VO2max and lower limb strength performance: A systematic review and meta-analysis. Front. Physiol. 
14:1072679. doi: 10.3389/fphys.2023.1072679. 2 & 16. 

Schumann M, Feuerbacher J.F., Sünkeler M, Freitag N, Bent R. Rønnestad B.R., Doma K and Lundberg T.R. (2021). Compatibility of Concurrent Aerobic and Strength Training 
for Skeletal Muscle Size and Function: An Updated Systematic Review and Meta-Analysis. Sports Medicine (2022) 52:609. 

Gäbler M, Prieske O, Hortonágyi T and Granacher U (2018). The Effects of Concurrent Strength and Endurance Training on Physical Fitness and Athletic Performance in 
Youth: A Systematic Review and Meta-Analysis. Front. Physiol. 9:1057. doi: 10.3389/fphys.2018.01057. 2 &11. 

Seipp D, Quittmann O.J., Fasold F and Klatt S (2023). Concurrent training in team sports: A systematic review. International Journal of Sports Science & Coaching 2023, Vol. 
18(4). 1359. 
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D) KENNISGEWING VAN NOMINERING EN VERKIESING – TUSSENVERKIESING: EEN VAKANTE 
POSISIE

Aangeheg die kennisgewing.

E) OUERBEGROTINGSVERGADERING

Aangeheg Omsendbrief 1/2024. Hiermee stel ons u in kennis van die algemene ouervergadering op Dinsdag, 
12 November 2024 om 19:00 in die skoolsaal vir die goedkeuring van die begroting vir 2025.

Die begroting kan vanaf Dinsdag, 5 November 2024, in die skoolhoof se kantoor besigtig word. Ouers moet 
vooraf skakel om ‘n afspraak te maak indien u belangstel om na die genoemde dokumentasie te kyk.

F) NOVEMBER-EKSAMENROOSTER

Aangeheg die eksamenroosters vir grade 8 tot 11. Hierdie is dan die finale rooster. Neem kennis van 
veranderinge wat plaasgevind het.

G) VERANDERING VAN BANK

Ons bankbesonderhede het vanaf April 2024 verander. Gebruik die Standard Bank-rekening vir alle betalings. 
Die Eerste Nasionale Bank-rekening word binnekort gesluit. Gebruik die Standard Bank-rekening en nie Eerste 
Nasionale Bank nie. Ons vra u samewerking in hierdie verband.

H) FAKKELFLITS

Ek moedig u aan om die Fakkelflits deeglik te bestudeer. Hier hou ons u op hoogte van alle gebeure en 
prestasies. Dit is op Framesby se Facebook-blad beskikbaar.

I) DIE HANGER

Sien weekliks die Fakkelflits vir inligting.

Ek dank u vir u volgehoue ondersteuning. Soos ek dikwels vir u sê: Die toekoms van Hoërskool Framesby is 
blou en goud! Kom ons werk almal saam om dit so te hou.









FRAMESBY OUDSKOLIERE

ONS GESELS MET: LINDIE MAREE

Ek was in 1995 ‘n matrikulant. Skoolsport en die feit dat mnr Kritzinger al 1200 leerders se 

name geken het en belangstelling in almal getoon het, was beslis vir my 'n hoogtepunt . Ek mis

my vriende en die blokdae tydens eksamen, wat ons steeds skool toe moes gaan. Ek en my 

twee vriendinne het altyd juffrou Gerry Smith se klas reggepak en leêrs oorgetrek.

Ek was by die 1ste hokkiespan vanaf 1994 tot 1995 betrokke. Ek was ook deel van die 1ste 

tennisspan en ‘n VCSV - kringleier in 1995 en in die Atletiek se Top 10 in 1993.

Daarna het ek onderwys by PE Technikon studeer met Wiskunde en Rekenaars as hoofvakke. 

Tans is ek in Bultfontein, in die Vrystaat, by Hoërskool Bultfontein as graad 10-graadhoof, RTT-

en LO onderwyser. Ek is nou al 14 jaar hier betrokke en dien ook as die 1ste netbalspan

afrigter.

Ek is in 2005 getroud met Johan Maree en het 3 kinders, Anri (14), Liné (12) en Liam (4). My 

man is die bankbestuurder by FNB op die dorp.



15 NOVEMBER 2024

Hoërskool Framesby

GHOLFDAG 2024
HUMEWOOD GOLFKLUB

4-BALL 
ALLIANCE

mailto:fos@framesby.co.za
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Framesby Foto’s
Skoolfoto’s is nou oop vir bestelling- Hierdie foto’s sluit rondte 1 en 2 in.

Webtuiste: https://dirkmoggee.co.za/client-galleries/
Wagwoord: framesbyfotos2024

• Laaste dag vir bestellings is die 25ste Oktober- afgelewer by Die 
Hanger teen die 11de November.
• Sodra jou bestelling via die webtuiste geplaas is, sal jy ‘n e-pos met 
betalingsbesonderhede ontvang.
• Geen bestelling sal gedruk of geprosesseer word voor betaling
ontvang is nie.
• Vir enige navrae, kontak gerus ordersdmpv@gmail.com

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fdirkmoggee.co.za%2Fclient-galleries%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAAR1g9Kmw7R_VdDvI-GUkitCsM1Xr3YS3VbvceqH3xzUuIsk7U_IA6SFhx70_aem_hdfw5spnlyQYU60bQ_e0MQ&h=AT23DrvYBqPjf75gFlil7kuv36g7BFop-jU5U845x6VZbdq-csIEuT3AT-Oh6o0kpjWxjctyblD7zTbfvz04UedapZ5l3Pgu3N2IwFsa9joQeJ4t1XP5gQfym4YdLu4-UaGF&__tn__=-UK*F&c[0]=AT2A-3eJ0RkscyzOwiCbGePi-ZkuUJl8OV5jDyzKCWs3aoD-i2FMEQXBK3aqTshf-udC7BKJv71lXfmVZpiF1AjPzgDhnV5L8NSM2p8bsSth5hNmtMAYEJd0xn0R9HTnM1Z09AHx8tntUsLqgYaXnY3hMrUt6OXzs2M3nQa6AmRaKuijwbtl4W_BM8-62sS9w61mACXrvy69EFQnXx2ZJH46uX_t




Konrad Wagener (matriek 1995)



Indien jy iemand vir die Oudskoliere-berig wil nomineer of sommer self iets wil skryf, 
kontak ons gerus: fos@framesby.co.za

Ons wil graag berigte van al ons oudskoliere plaas, maar benodig hul 
selfoonnommer/e-pos om kontak te maak. Dis altyd lekker om te hoor waar ons 
oudskoliere hulself bevind sowel as om terug te kyk na almal se Framesby-
herinneringe.
















