


DE ORANJETEAMS

Alleen de allerbeste voetballers van Nederland halen Oranje. Ook moet je op je voeding letten, op tijd
Bij Oranje denk je waarschijnlijk meteen aan het Nederlands elftal rusten en veel met voetbal bezig zijn. Je kunt
of de OranjeLeeuwinnen. Toch zijn dit niet de enige teams die bijvoorbeeld al veel leren door te kijken naar
ons land vertegenwoordigen. Er zijn nog meer nationale wedstrijden. En online video's van

teams, zoals Jong Oranje en het Nederlands zaalvoetbal- succesvolle spelers bekijken. Maar bedenk
team. Ook talentvolle jongens en meiden dragen in wel: met alleen een goede techniek kom je
verschillende jeugdteams het Oranjeshirt. Die er niet. Er wordt ook gekeken naar
jeugdteams zijn op leeftijd ingedeeld: van Onder 15 bijvoorbeeld je fysieke ontwikkeling en

tot Onder 23. Voor alle teams geldt dat zij hun mentaliteit. Hoe sterk ben je? Ben je een
land met trots vertegenwoordigen, met de HOE WORD JE EEN doorzetter? Een teamspeler? Dat is ook
leeuw(in) op de borst. Elke keer weer ORANJE-INTERNATIONAL? heel belangrijk.

wanneer het Wilhelmus wordt gespeeld Veel kinderen dromen ervan om

en de bal gaat rollen. profvoetballer te worden en in Oranje te De KNVB heeft Nederland opgesplitst
spelen. Jij misschien ook wel. Om een goede  in meerdere regio’s. In de verschillende
voetballer te worden is het erg belangrijk om  regio's komen regelmatig scouts kijken

veel plezier te hebben. Hard trainen en bij amateurclubs. Misschien staan zij

lekker met de bal aan de slag gaan. ook wel eens bij jouw club langs de lijn.
Ook organiseert de KNVB activiteiten om

talenten te ontdekken. Talentvolle voet-

vrouwen Onder 19
ballers krijgen een uitnodiging om deel te

nemen aan trainingen en wedstrijden bij
de regioselecties. Alleen de allerbesten
worden vervolgens uitgenodigd voor een
van de Oranje jeugdelftallen van de KNVB.
De nationale jeugdelftallen starten vanaf
Onder 15. Als je jezelf blijft (door)
ontwikkelen in de nationale jeugdelftallen
en bij de club, dan is er een kans dat je
uiteindelijk voor het Nederlands elftal of
de OranjeLeeuwinnen wordt geselecteerd.

Jong Oranje J



EEN DAG VAN EEN
ORANJE-INTERNATIONAL

Wanneer de Oranjespelers worden opgeroepen
voor interlands of trainingsstages verzamelen
zij zich op de KNVB Campus in Zeist. Daar

is alles aanwezig om de spelers zo goed
mogelijk voor te bereiden op de

wedstrijden. Bijna alle Oranjeteams

slapen in het hotel op de KNVB

Campus. Het Nederlands

elftal overnacht altijd

vlakbij, in Hotel

Woudschoten.

Ook trainen de spelers van het Nederlands elftal,
de OranjeLeeuwinnen en Jong Oranje op de
KNVB Campus. Soms worden er ook open trai-
ningen georganiseerd. Daar kun je als Oranjefan
naar toe om je Oranjehelden in het echt in actie
te zien. Op het terrein staat ook het Sportme-
disch Centrum, waar de spelers binnen kunnen
trainen. Ook geblesseerde sporters uit heel
Nederland kunnen hier terecht om te herstellen
van hun blessure.

De internationals trainen vaak twee keer op
een dag (één keer binnen en één keer buiten).
En tussendoor is het belangrijk dat ze veel
rusten zodat hun lichaam kan herstellen van
de inspanningen.



Ook goede voeding is belangrijk om goed te kunnen
presteren. Om tijdens de wedstrijd op en top in vorm

te zijn, letten de internationals goed op wat ze eten

en wanneer ze dat doen. Daarom reist er altijd een
kok met de Oranjeteams mee en is er een speciale
kantine op de KNVB Campus waar de spelers kunnen
eten. Het is belangrijk dat ze gevarieerd eten. Veel
groenten en fruit. Zelfs bij het ontbijt eten ze al

groenten! Voor een wedstrijd eten de spelers
meestal een koolhydraatrijke maaltijd. Daar krijgt
het lichaam extra energie van. Ook eten ze vaak iets
in de rust, zoals een banaan of een reep, zodat ze
tijdens een wedstrijd altijd voldoende energie heb-
ben. Na afloop van een zware training of wedstrijd
nemen ze herstelvoeding zoals een shake of een
recoverydrink. Naast de herstelvoeding nemen ze
ook een basismaaltijd die bestaat uit veel groenten
en fruit.

EEN DAG UIT EEN
INTERLANDWEEK VAN
EEN SPELER VAN HET
NEDERLANDS ELFTAL

De spelers hoeven bijna nooit heel vroeg op te staan.
Meestal ontbijten ze rond half tien. Daarna gaat
iedereen zijn spullen pakken om naar de training te
gaan die rond elf uur begint. Soms is er bij een trai—
ning ook pers en hebben de journalisten de kans om
spelers vragen te stellen. Dat zie je dan later op tv of
lees je terug in de krant of op internet. Na de training
gaan alle spelers terug naar het hotel om te douchen
en daarna staat de lunch klaar. Tussen half drie en half
vijf rusten de voetballers. Dat klinkt misschien een
beetje gek, maar zoals gezegd: als je heel veel sport
moet je goed eten én goed rusten. Daarom doen ze in
de middag rustig aan.

Meestal is er daarna nog een training en 's avonds het
diner. Daarna is er vaak nog een bespreking, waarin
de coaches — vaak met videobeelden - uitleggen hoe
ze willen gaan spelen in de wedstrijd die er aan komt.
Na de bespreking zijn de jongens meestal vrij; ze
moeten wel in het hotel blijven, maar kunnen samen
leuke dingen doen. Bijvoorbeeld een voetbalwedstrijd
op televisie kijken, een potje tafeltennissen of lekker
even achter de PlayStation. Ook doen de spelers van
het Nederlands elftal graag spelletjes met elkaar.
Om half twaalf ‘s avonds gaat iedereen naar bed.
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HET SHIRT

Je zou denken dat het thuisshirt altijd
oranje is geweest. Toch was dit niet
altijd het geval. Het eerste officiéle
duel van het Nederlands elftal werd in
1905 gespeeld. De spelers droegen
toen een wit shirt met rood-wit-
blauwe banen. Twee jaar later, op 14
april 1907, speelt Nederland voor het
eerst in een oranje shirt.

Een ander symbool is de Nederlandse
leeuw. Deze leeuw is ook sinds 1907
een vast onderdeel van het voet-
balshirt geworden en sindsdien nooit
meer verdwenen. De leeuw staat voor
belangrijke Nederlandse waarden als
eenvoud, eer en eenheid. Sinds het
Europees kampioenschap in 2017
dragen de Oranjevrouwen in plaats
van een leeuw het wapen van een
leeuwin. Op het WK in 2019 droegen
de OranjeLeeuwinnen trouwens voor
het eerst een geheel eigen uniek

shirt, een ander ontwerp dan het

tenue van de mannen.

WK 2019

Op het shirt het bekende Nike—logo ‘de
swoosh' staat? Sinds 1996 is dat logo van de
kledingsponsor terug te vinden op het shirt.
Leuk weetje: de samenwerking met Nike is
hiermee de langstlopende sponsordeal in de

geschiedenis van de KNVB.

e
e

Het uitshirt vaak van kleur wisselt? Door de
jaren heen is het uitshirt wit, zwart, blauw
en lichtblauw geweest.

HET WILHELMUS

Het Wilhelmus is sinds 1932 officieel

het Nederlandse volkslied. Het Wilhelmus
bestaat uit maar liefst 15 coupletten. Voorafgaand
aan een interland wordt altijd alleen het eerste
couplet gezongen. Ken jij de tekst?



DE MASCOTTES

Dutchy en Kicky zijn echt de allergrootste Oranje-
fans. Zij zijn de mascottes van alle Oranjeteams.
Dutchy is bij alle wedstrijden van Oranje aanwezig
en hij moedigt ze super fanatiek aan, want hij wil
natuurlijk dat Oranje alle wedstrijden wint. Kicky
was tijdens het EK Vrouwen in 2017 de officiéle
mascotte van het toernooi. Tijdens het EK droeg
zij een shirt met de kleuren van alle deelnemende
landen erop. Alle landen werd aangemoedigd door
Kicky en zij volgde de teams op de voet. Toch had
Kicky stiekem al een Oranjehart en door het succes
van de OranjeLeeuwinnen werd ze een nog grotere
fan. Vanaf nu juicht Kicky dan ook voor de Oranje-
Leeuwinnen én alle andere Oranjeteams. Vol trots
dragen Dutchy en Kicky het Oranjeshirt met rug-
nummer 12. Zij zijn de twaalfde man en vrouw van
Oranje, samen met alle Oranjefans.

Albert Heijn
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DE PARTNERS VAN HET VOETBAL

Wist je dat er een aantal grote bedrijven het

voetbal in Nederland steunen? Zij zijn
partner van de KNVB en helpen samen
met de KNVB het voetbal vooruit.
Herken jij de partners van de KNVB?

o

De spelers van Oranje graag spelletjes met elkaar spelen?
Het bordspel 30 Seconds is één van de favorieten.

De Oranje—internationals altijd op de fiets naar de training gaan?
Ja, 66k als het regent!

Het Nederlands elftal tijdens een trainingskamp soms ook uit eten
gaat? Dan rijdt de spelersbus 's avonds naar een restaurant in de
buurt. Om goed te kunnen sporten, moet je soms ook kunnen
relaxen. Het is bij Oranje namelijk ook gewoon heel gezellig!

Als de spelers binnenkomen ze alle sportkleding ophalen bij de
materiaalman/vrouw? ledereen gaat dan met een grote tas vol
voetbalbroekjes, trainingsshirts en sokken naar zijn kamer.

Het Nederlands mannenelftal sinds 2018 in Woudschoten ‘woont'?

Daarvoor kwam het Nederlands elftal heel lang in Noordwijk bij elkaar.

Als de internationals in Zeist aankomen de KNVB-fotograaf
klaarstaat om van iedereen mooie foto's te maken? Die zien jullie dan
weer terug op Instagram.

Alle debutanten een haasje ontvangen wanneer hij/zij de eerste
interland speelt? Het aandenken is een metalen speldje waarop een

haas is afgebeeld, vandaar de naam ‘Haasje".



https://www.instagram.com/officialknvb/?hl=nl
https://www.tiktok.com/@onsoranje_tiktok
https://www.facebook.com/onsoranje/
https://apps.apple.com/nl/app/knvb-oranje/id1145272031

HET NEDERLANDS
ELFTAL




DE GESCHIEDENIS VAN
HET NEDERLANDS ELFTAL

VRAAG AAN JE KLASGENOTEN OF ZIJ WETEN IN WELKE JAREN ORANJE DE
WK-FINALE SPEELDE EN WIE DE TEGENSTANDERS WAREN.
HET ANTWOORD: DAT WAS IN 1974, 1978 EN 2010. EN DE TEGENSTANDERS
WAREN WEST-DUITSLAND, ARGENTINIE EN SPANJE.

Het Nederlands elftal bestaat al meer dan 115 jaar.

De eerste interland werd gespeeld op 30 april

1905 tegen Belgié. In Antwerpen won Oranje

met 1-4 en alle vier goals werden gemaakt |
door Eddy de Neve. In die tijd beston- 63 63
den er nog geen EK's en WK's.
De Olympische Spelen waren
het hoofddoel. Nederland was

WERELDKAMPIOENSCHAPPEN
Nederland debuteerde in 1934 in Italié op het WK.
Na één wedstrijd kon de ploeg alweer naar huis.
Dat gebeurde ook vier jaar later, in 1938. Daarna
kwam Nederland in 1974 pas weer in actie op een
eindronde. Het Nederlands elftal haalde liefst drie

keer de WK-finale, maar verloor alle keren.

EUROPESE KAMPIOENSCHAPPEN

daarin in de eerste jaren erg
succesvol. Zowel in 1908,
1912 als 1920 werd een

In 1976 nam het Nederlands elftal voor het eerst deel
aan een EK. Het absolute hoogtepunt was het
Europees kampioenschap van 1988 in West-

NATIONS LEAGUE

De Nations League is een nieuwe Europese
voetbalcompetitie die in 2018 voor het eerst werd

bronzen medaille Duitsland. Nederland pakte onder leiding van gespeeld. De Nations League wordt elke twee

gewonnen. jaar gehouden, waardoor er nog meer spannende

bondscoach Rinus Michels de Europese titel nadat in
de finale de Sovjet-Unie (Rusland) met 2-0 werd
verslagen. De absolute helden van het EK in 1988

wedstrijden op het programma staan. In 2019 plaatste
Nederland zich meteen voor de Nations League Finals.

waren Marco van Basten en Ruud Gullit die allebei In de halve finale won Oranje van Engeland, maar

helaas was Portugal in de finale met 1-0 te sterk.

scoorden in de finale. Ook Frank Rijkaard was in
topvorm, net als de huidige bondscoach Ronald
Koeman die in de verdediging een belangrijke schakel
was. Van Basten werd ook topscorer van het toernooi.

In 2000 organiseerde Nederland samen met Belgié
het EK. Oranje maakte grote kans op de titel, maar

helaas werd in de halve finale na penalty’s van Italié
verloren. In 2020 is Nederland ook medeorganisator
van het EK. Vanwege het coronavirus is dit toernooi

naar de zomer van 2021 verplaatst.

BEKIJK HIER DE
SAMENVATTING

Q ELFTAL VAN 1988



https://www.youtube.com/watch?v=LPmXrLMtEy4
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Patrick Kluivert
gedeeld top-
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Schoen
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLnRKzzn3NXezvB6Yg1dL8pLY3QD8NVOKy

OOK EEN AANTAL COACHES EN VOETBALLERS
HEBBEN VERSCHILLENDE PRIUZEN GEWONNEN

NEDERLANDSE GROOTSTE FIFA MANNELLKE SPORTCOACH
BESTE VOETBALLER SPORTMAN VAN VOETBALTALENT COACH VAN DE VAN HET JAAR
VAN DE WERELD HET JAAR VAN EUROPA TWINTIGSTE EEUW NEDERLAND

UEFA SPELER
VAN HET JAAR

Guus
Hiddink
« 2002
¢ 2005

—_—

g Virgil
van Dijk
* 2019




DE SPELERS

In de geschiedenis van het Nederlands elftal zijn al meer
dan 750 spelers voor de nationale ploeg uitgekomen.

Op dit moment worden er voor iedere interlandperiode
minstens 23 spelers door bondscoach Ronald Koeman
opgeroepen.

Wil jij weten wie er op dit moment in de selectie
zit? Neem dan hier een kijkje

&

Il!./

De grootste overwinning van

Nederland op 2 september 2011 was?

Nederland won toen met 11-0 van

San Marino.

& Wesley Sneijder de meeste interlands
heeft gespeeld, namelijk 134?

& Robin van Persie topscorer aller tijden
van Oranje is met 50 doelpunten?

& Nederland het enige land ter wereld is

dat minimaal drie WK-finales haalde,

maar helaas nooit wereldkampioen

werd?

& Zowel de Nederlandse mannen als
vrouwen beide hun eerste en enige
EK-finale hebben gewonnen?

& Nederland de snelste penalty ooit op
een WK heeft meegekregen? In de
finale van het WK 1974 tegen West—
Duitsland kreeg Nederland al binnen
een minuut een strafschop. Tot dat
moment had Duitsland na de aftrap
nog niet één keer de bal aangeraakt.

& Het allereerste eigen doelpunt van
Oranje werd gemaakt door Ben Stom,
in de allereerste interland van Oranje?
Ben Stom...nee die achternaam is
geen grap.

& Het Nederlands elftal thuis het vaakst

heeft gespeeld in Stadion Feijenoord

(De Kuip)? Liefst 124 wedstrijden,

waarvan er slechts 18 verloren werden.

De laatste nederlaag is alweer zo'n
twintig jaar geleden, in 2000.

& Het Nederlands elftal het vaakst
speelde tegen Belgié? De Derby der

1 2 *Genoemde cijfers/statistieken per 1september 2020.

Lage Landen, zoals deze wedstrijd ook
wel genoemd wordt, stond 127 keer op
het programma. Nederland won vaker
(55 keer) dan de Belgen (41 keer).

& Jan van Breda Kolff de jongste

debutant aller tijden is bij Oranje?

Hij was 17 jaar (6282 dagen) oud toen
hij zijn eerste interland speelde.
Matthijs de Ligt was ook 17 jaar bij zijn
debuut, maar was al wel wat ouder:
6435 dagen.

& De oudste speler die zijn debuut

maakte is Sander Boschker. De keeper
van FC Twente was 39 jaar (14.469
dagen) toen hijin 2010 voor het eerst
voor Oranje speelde. Het was ook de

enige keer.

& Het Nederlands elftal sinds 1905 in

totaal 42 verschillende bondscoaches
heeft gehad? De Engelsman Bob
Glendenning zat de meeste
wedstrijden als coach op de bank:

87 wedstrijden (van 1923 tot 1940).
o
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https://www.onsoranje.nl/teams/185184/spelers

HET NEDERLANDS
VROUWENELFTAL/ DE
ORANJELEEUWINNEN




DE GESCHIEDENIS

Op 9 november 1973 speelde het Nederlands
vrouwenelftal voor het eerst een officiéle inter-
land namens de KNVB. Engeland won met

1-0. De afgelopen jaren is het Nederlands
vrouwenelftal heel bekend geworden.
Vooral natuurlijk na het gewonnen EK

in eigen land, in 2017. Waarschijn-

lijk ken jij het Nederlands

vrouwenelftal onder de naam
‘OranjelLeeuwinnen’

PP p

WERELDKAMPIOENSCHAPPEN

In 2015 kwamen de OranjeLeeuwinnen voor het eerst in
actie op het WK (in Canada). In de achtste finale werd
toen van Japan verloren. In 2019 deed het Nederlands
vrouwenelftal voor de tweede keer mee aan het WK,
dat in Frankrijk werd georganiseerd. De vele
meegereisde Oranjefans zagen hoe het team van
achtereenvolgens Nieuw-Zeeland, Kameroen, Canada,
Japan, Italié en Zweden won en de finale bereikte.
Daarin waren de Verenigde Staten helaas met 2-0 te
sterk. Wel hebben de OranjeLeeuwinnen zich met deze
prestatie voor het eerst in de geschiedenis

gekwalificeerd voor de Olympische Spelen.

EUROPESE KAMPIOENSCHAPPEN

In 2009 waren de OranjeLeeuwinnen voor het eerst op

een EK van de partij. Nederland deed het meteen heel
goed en werd derde. In 2017 werd het EK in eigen land
georganiseerd. De OranjeLeeuwinnen, onder leiding
van bondscoach Sarina Wiegman, wonnen in Enschede
de finale met 4-2 van Denemarken en werden Europees
kampioen! De eerste titel voor de Oranjevrouwen in de
geschiedenis.

K Oranjeleeuwinnen —»
tijdens WK in frankrijk

O «

Oranjeleeuwinnen

- huldiging

o


https://www.youtube.com/watch?v=sJLoV4erC9w&t=198s}
https://www.youtube.com/watch?v=hXhKk3LH2p4
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DE SPEELSTERS

In de geschiedenis van de OranjeLeeuwinnen zijn al meer
dan 270 speelsters voor de nationale ploeg uitgekomen.
Op dit moment worden er voor iedere interlandperiode
minstens 23 speelsters door bondscoach Sarina Wieg-
man opgeroepen.

Wil jij weten wie er op dit moment in de selectie
zit? Neem dan hier een kijkje

)
L}

Het Nederlands vrouwenelftal ook wel de

OranjelLeeuwinnen wordt genoemd?

<

Sherida Spitse de meeste interlands heeft gespeeld
(tot nu toe al meer 175)?

Vivianne Miedema topscorer aller tijden van Oranje is?

e Be )

Het Nederlands vrouwenelftal in 2019 derde op de
FIFA-wereldranglijst stond? Dat is de hoogste notering
tot nu toe.

<

De OranjeLeeuwinnen in 2017 zijn uitgeroepen tot
sportploeg van het jaar tijdens het NOC*NSF
Sportgala?

o
tlg./

Het bezoekersrecord van een thuiswedstrijd van de

OranjelLeeuwinnen op 30.640 toeschouwers staat? Dat

was de uitzwaaiwedstrijd tegen Australié op 1 juni 2019
in het Philips Stadion in Eindhoven.
& Aan het einde van de WK-finale 6,3 miljoen mensen in

Nederland voor de tv zaten? De WK-finale was hiermee

het best bekeken programma van 2019.

(@) o
E? *Genoemde cijfers/statistieken per 1september 2020. l 6 qn


https://www.onsoranje.nl/teams/207834/spelers

DE ORANJEFANS

ORANJEKOORTS
Tijdens interlands en vooral de EK's en WK's slaat
de Oranjegekte in Nederland altijd toe. Veel
Nederlanders dossen zich dan uit. Ze dragen
oranjeshirts, petjes en sjaals. Of versieren
kamers, huizen en zelfs hele straten met

oranje slingers en vlaggen. Ook zie

je vaak supermarkten en merken

die groots uitpakken met
speciale EK- en
WK-gadgets.

De Oranjefans zijn inmiddels over de
hele wereld beroemd. Waar we ook
spelen, de stad kleurt altijd Oranje.
Jong en oud vieren samen feest en
vaak doen de fans van de tegenstander
ook gezellig mee. Voorafgaand aan de
wedstrijden komen de Oranjefans bij
elkaar op de Oranje Fanzones om
vervolgens met z'n allen in een
Oranjeparade naar het stadion te
lopen, vaak met de Oranjebus

voorop. De beelden van feestende
oranjemassa's in de speelsteden gaan
vaak de hele wereld over. Tijdens het
afgelopen WK in Frankrijk zijn onze
Oranjefans zelfs genomineerd voor de
FIFA Fan Award; de beste fans van de
wereld. Helaas hebben we deze prijs
niet gewonnen, maar voor ons blijft
het Oranjelegioen het mooiste legioen

dat er bestaat!

O
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VRAAG EENS AAN JOUW
KLASGENOTEN WIE ER WEL
EENS BlJ EEN WEDSTRIJD VAN
HET NEDERLANDS ELFTAL OF DE
ORANJELEEUWINNEN IS
GEWEEST?

JONGE LEEUWEN

De KNVB organiseert jaarlijkse allerlei
leuke activiteiten voor haar fans.
Voorafgaand aan iedere thuiswedstrijd
is er buiten het stadion een Oranje
Fanzone waar fans voor de wedstrijd
alvast in de stemming kunnen komen.
Ook worden er open trainingen
gehouden in Zeist, zodat fans hun
voetbalhelden kunnen zien trainen en
een handtekening of selfie kunnen
scoren. Ook wordt er jaarlijks een
open dag georganiseerd met allerlei
leuke voetbalactiviteiten.

Trouwe Oranjefans zijn vaak in het
bezit van een Oranje ClubCard.
Speciaal voor kinderen van 4 tot en
met 14 jaar is er de Jonge Leeuwen
ClubCard. Jonge Leeuwen worden op
de hoogte gehouden van al het nieuws
rondom hun helden en heldinnen en
kunnen deelnemen aan toffe
activiteiten bij interlands. Zoals
bijvoorbeeld aan de hand van een
speler het veld oplopen en penalty's
schieten in de rust.

Wil jij meer weten over de Jonge
Leeuwen ClubCard? Check dan:
www.jongeleeuwen.nl


https://www.jongeleeuwen.nl

TIPS OM JE SPREEKBEURT
EXTRA LEUK TE MAKEN

18

HOUD EEN KLEINE VOETBALQUIZ
MET DE KLAS

LAAT EEN STUKJE VAN EEN WED-
STRIJD OF HET MOOISTE DOELPUNT
VAN HET NEDERLANDS ELFTAL OF DE
ORANJELEEUWINNEN ZIEN VIA HET
ONSORANJE YOUTUBE-KANAAL

NEEM EEN BAL MEE EN LAAT EEN
TOFFE VOETBALTRUC ZIEN

TREK JE LEUKSTE ORANJE OUTFIT
AAN EN LEG UIT WAAROM JIJ FAN
BENT VAN ORANJE


https://www.youtube.com/user/onsoranje

HEEL VEEL SUCCES MET
JE SPREEKBEURT!

@ cr WWW.KNVB.NL

WWW.ONSORANJE.NL/JONGE-LEEUWEN


https://www.knvb.nl/
https://www.onsoranje.nl/jonge-leeuwen
https://www.tiktok.com/@onsoranje_tiktok
https://www.instagram.com/officialknvb/?hl=nl
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