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De televisiedokter repareert 
REPARATIEBEDRIJF VOOR ALLE 
GANKBARE MERKEN. AL TIJD 
EERST PRIJSOPGAAF 

Voor Haarlem en omgeving. 

Nieuwe Groenmarkt 2 Rood - telefoon 023-317313 

Citroën-specialist 
Verkoop en reparatie 

KEURSLAGERIJ 

De Clerr.qstraat 79 
Werkplaats: Beeksteeg 21 
Telefoon 023-32441 0 

Sloop ondercelen 

HEEMSKERK ~ 
1e kwaliteit vlees en vleeswaren 
Groot assortiment 
Goede bediening 

KEURSlAGER 

Gen. Cronjestraat 36 - Haa rl em - te lefoon 253828 

W.S.D. 
WASMACHINE SERVICE 

Alle merken binnen 48 uur. 
Verkoop onderdelen wasmachines, stofzuigers, enz. 

Ged. Voldersgracht 8- tel. 023-314122 

KROUWELS B.V. 
Elektro-technisch bed rij f • utiliteitsbouw 

* Renovatie 
• Woningbouw 
• Brandbeveiliging 
• Plaat- en constructiewerk 

Koninginneweg 6 - Haarlem. 
Telefoon 023-315460-315163. Privé 023-31 4207 

Dameskapsalon PRIJS 
Tempelierstraat 60-62 - Haarlem. 
Tel. 023-312463 

Tevens pruiken naar maat, vervaardigd 
in onze eigen ateliers. 
Haarstukjes en pruiken in maatconfectie. 
Levering via alle ziekenfondsen. 

Koffiebar petit restaurant 

"Kör öglu" Th. Hoogveld STEENHOUWERIJ B.V. Gierstraat 69 - tel. 324991 - Haarlem. 

Menu : VERZEKERINGEN 
FINANCIERINGEN 

v/ h. FIRMA DE LAAT & EKEN 

Billijke premie voor auto­
verzekering. (eventueel op 
m_aand-basis) . 

Akendamstraat 4 bij Duinoordstraat 
Haarlem -tel. 254837 

U VINDT BI J ONS EEN GROTE SORTERI NG 

opgemaakte BLOEMSTUKJES en PLANTENBAKJES 
verder BLOEIENDE en GROENE PLANTEN. 

Bloemenhandel 

C.W. DAMES 

Levering van bouwwerken en 
alle andere marmerwerken 
Grafmonumenten (natuur­
steen) 

Turkse soep 
Siskebab 
Ku s Basi 
Turkse biefstuk 
Lamscoteletten 
Gehakt 
Gehakt op pen 

Diverse nagerechten . 

1.50 
7.-
7.-
7.-
7.-
6. -
7.-

Brouwersvaart 110 - Haar lem 
Telefoon 023-316970 Alle gerechten (bereid op houtskool ­

vuur) met rijst en salade. 
Prijswijziging voorbehouden. 

COMMERCIAL ARTWORKS 

Wij vervaardigen voor uw fir ma, vereniging, clu b, enz. 

EXCLUSIEVE 
RELATIEGESCHENKEN 
in de vorm van handbedrukte tegel s. met elke door u gewen­
ste afbeeld ing. Afname vanaf 100 stu ks, in elk door u 
gewenst formaat. 

Behalve tegel s ook bedrukken én inbranden van alle andere 
keramische materia len, zoal s asba kken. glaswerk. wandbor­
den, gla s- in -lood enz. 

Standplaats Velserstraat ingang zi ekenhu is St. Joannes de 
Deo · tel. 251985 (privé). 

Fabrikant van de bekende ,,Jan Luyken " -tegP- Is. 

Maastricht, Vel ia hof 13b, tel . 043-38313. 
Haarlem, v. ' t Halfstraat 144, tel. 023-241999. 
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van de redaktie 
Jaargang 31. Nummer_]_"_.Ap-r. i .L_j-9-'Jû • . 

Pe r 1 mei a.s. opent onze klubarts, Frits Knuv~lder, Z1Jn 
eigen praktijk . Hij zal daarbij geassisteerd 'worden door 
zijn vrouw. Va n harte gefeliciteerd en ve el succes! 
Het adres is : Van Oosten de Bruynstraat 5, Hairlem. 
Tel. 023-31604 4 . Vis i tes volgens af,spraak. 

-----

In dit nummer t ref t U een interview a a n met onze grote 
"Haarlem"-kand i daat voor de Olympische Spelen 1976 te mnntr eai ~ 

Ruud Wielart. Tussen zijn drukke programma door konden we 
dit artik ~l to t s t and brengen. Aan de vooravond van zijn 
reis naar Zagr e b had de redakteur een twee uur durend telefoo n- . 
gesprek met he m. 

De jaarlijks t e rugkerende bekeruitdeling van de K. N.A.U. 
heeft weer pla a ts gevonden. Daarbij werd Joop van Drunen 
vanwege zijn b i jzondere organisatorische prestaties gehul digd 
en viel hem de ee r te beurt om de "Thomson"-beker in ontvangst 
te nsmen. Vana f d ez e plaats van harte proficiat Joop! 

Kopij inleveren vó6r JG mei bij 

J.L. v.d. Eem 
Wüste1aan 98' 
Santpoort. 

-1-

Namens de redaktie 
H. v.d. Eem 



Dit jaar word Pn e r maar l iefst 21 wedstrijden door de 3 Haarlemse 
verenigingen op de Pim mulierbRen georganiseerd . Dat di t een goede 
organisatie vereist moet u duidelijk zijn ; daarom wordt er dan ook 
een beroep gedaan op alle leden om bij minstens één (liefst meerdere) 
van deze wedstrijden hulp te verlenen. 

AANVUL LING OP DE WEDSTRIJDAGE~DA VAN APRIL 1976 

15 mei 
19 mei 
13 juni 

Scholierenwedstrijrl 
Kampioenschap Kennemerland 
A/B wedstrijd 

Voor BAAN - wedstrijden dient me n zich NA de training op te geven bij 
Joop van Drunen. Er wordt NIET ingeschreven zonder CONTANTE BETALING!! 
Om het vermelden van uitslagen of bijzonderheden in het Haarlems Dagblarl 
mogelijk t e maken dient men de wedstrijdsecretari s Evert van Ravensberg 
zo snel mogelijk op de hoogte te stellen. Als regel geldt zondags 
liefst voor 8 uur en uiterlijk half negen voor de krant van maandag of 
dinsdag . Ook doordeweeks is de wedstrijrlsecreta ris te bereiken voor het 
doorgeven van uitsls gen . 

Op Kon i ng i nnedag organiseert Holland een hardloopwedstrijd in Haarlem , 
n . l . i n de buurt van de Amsterdamse Poort . De ronde die meerdere malen 
gelopen wordt gaat via de Amsterdamse Poort - Herensingel - Anthnnius -
straat en de Burgwal weer naar de Poort. Er is een Volks en een wedstrijdloop 
over 4 km . en 1C Engelse mijlen . 

Rectificatie : 

-.- .-.- .-.- .-.-.- .- .-.-.-.-.-.-.-.-.. - .-.-
In de vorige Wissel werd gemeld dat de wedstrijd licenties 
kenden worden afgehaald bij Dick Bais . Dit blijkt op een 
misverstand te berusten. Als u behoefte hebt aan een 
start licentie , dan moet u zich vervoegen bij Joop van 
Drunen . 

Redaktie . 

-.-.- .-.- .- .-.- .-.- .- .-.-.-.-.- .-.-.-.-.-.-

GEBLESSEERD? BlTERSCHAP ! GEBLESSEERD? BETERSCHAP ! GEBLESSEERD? BETERSCHAP! 

Frits Kn uv elder sukkelt al geruimte tijd met een achillespees - blessure . 
Frits , het beste ermee! 

Peter Gu i king kampt nog steeds met een knieblessure, die hem er voor ­
lopig n~g. van zal weerhouden de hoogspringbak weer op 
te zoeken . Het is te hopen, dat er in deze langdurige 
kwestie spoedig verbetering zal nptreden. 

R oel Bl anken zal wat minder hard moe t'en groeien . Zijn knie banden 
hebben het grneitempo niet helemaal kunnen volgen , wat 
tot moeilijkheden heeft geleid. Rn'el· za"l . .'çirie maanden 
rust moeten houden en we wenseh hem daarbij veel sterkte . 

-.-.-.- .-.- .- .-. - .-.-.-.- .-.- .-.-.-.-.-.-.-
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UITSLAGEN VAN HET LOPERSFRONT door E. v. Ravensberg 

13 maart 

14 maart 

16 
33 

Den Haag + 10 km. 

Wi ll em Klu vske ns 
Dick Bottinga 

Za a ndam -~-~rathon 

25 Willem Klu yskens 
31 Dick Bottinga 

40 . 18 
42.02 

11 5 dee lmamers 

1.20.55 
1.22 .2 5 

1 4 ma a r t P i m m IJ l i e:...::r::_· =."!....::o_::O:..rP:__ ___ ...:V:...:e=-=l..::s_::ec.:_:.n 

0 o k d i t j a a r d e d e n e n k e le 11 H a a r le m me r s 11 we e l' me e a a n d e t r a d i t i o 11 e le P i " 
mulierloop. Deze loop wordt e lk j aar gehouden in het bosrijke gebied 
Velserbeek, Vlakbij het Telstarterrein . Na ' s morgens 5 kwartier op het 
schietterrein getröind te hebben , tro kken 4 onzer atle ten op de fiets naë: 
Velsen. Bij de Jongens C 'cwon Frank ~an Ra vensbe ~ g tot een 9e plaats in 
8min44 over 2300m, Fr ank kwam d 1Jicielij'; co ndit:i.e tekort en kon het hoge 
tempo niet volgen. Hierna waren de Vet e ranen aan de beurt. Zij moesten 
5600 m. lopen. Ton v. d . Lind e n kwam bij de Vet.II tot een mooie 2e p laat~­

Bij de Vet.III was het een Haarlemse aa ngelegenheid. Jan Oldenburg pa~t e 

de overwinning voor Bas rennis, die in het beginstadium gevallen was, rn aor 
die aangemoedigd door veel meegekomen support e ys de race goed uitliep. 
Bij de senioren, die 5 grote ronden moesten lopen, deed Haarlem wederom 
van zich spreken. Onda nks de lichte verm oeid heid van de ochtendtraining 
werden er goede klas se ringen bereikt. 

JC 9 Fr a nk va n Ra vensb erg 8.23,0 Vet e- ranen I I 
Senioren 1 Theo Verbeek Trias 27.32.8 2 T.v . d.Linden 

2 Leonard Frederi ks Lycurgu s 27,54.8 20.55.0 
3 Kees Hop ma n Trias 29.04 .8 Veter a nen III 
4 Evert van Ravensberg 29. 13.8 1 J.Old e nburg 
7 Kees Fluitman 30.20.0 23.12,0 

12 Rob ter horst 31.16.0 2 Bas Fennis 
27 Dick Bottinga 38.38,4 23,23.0 

20 maart- Alphen a.d, Rijn 

Evenals 6 dagen ee rd er was het bij de Vete ran en III een onde~linge stri~ ~ 

tussen Bas Fenn is en Jan OJ.d e nburg ( samen 12 2 jaar 11 j ong 11
). Opnieuw ble ef 

Jan Bas voor, waarmee hij wel al.le twijf e l s weghaalde. 
Uitslagen : Vet. II - 15 km. 3 Ton v .d. Linden 58.30 (prima presta L ü .:) 

Vet.III - ~5 km. Jan Oldemburg 1.0 6 .05 
2 Bas Fennis 1.07.30 

Sen, - 20 k~.108 Dick Bottinga 1.21.03 

20 maart - Ahoy Sportpaleis - Rotterdam - Nacht van het Hart. 

Slechts 6 deelnemers teld e de hinderni s l oo p die vobr een p~bllek van ~n '' 
9000 man gehouden wer d. Zo goed als alle toppers bl eve n weg; hierd oo r 
konden Cees Fluitman e n Evert v. Rave nsb e rg vo o rin ein digen. Van de 
starter kregen we de opdracht um tijdens de ee rste ronden bij elkaar t e 
blijven e n aldus de r ace enigszins -te verkopen, iets wat eige nlijk tege~ 
al onze principes indru ist. Nadat e r 8 ronden va n de 10 in e en flink 
tempo waren afgelegd en nadat vrijw e l i ede r een een keer kop had gel open , 
werd de eindsprint aangezet door Steef Kijne, die gelijk 7 mete r voor­
sprong nam. Deze 7 m. bleek voor beide Haarlemme rs te veel . Evert 
finishte als 2e op 2m en Cees zat daa r a l s 3e nnge vee r 10 meter a chter. 
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vervolg uits lage n van he t lop ersf ront •....••••• 

26 ma art Rotterdam Lange Pad 

Van de 3 jong ans van onze vereniging die zich bu i ten het hardlopen ook 
bezighouden met snelwande l en h~eft Fra n k van Ra ve n sbe r g zich het se rst 
dit jaar in een wedstri jd ge t est . Hij kwam uit op de 3 km. en moest als 
8 - junior met de senioren meeJ.ope n. Hi j leverde een vo or Ne de rl andse 
begrippen z eer goede prest8t i e rloo r een t ij d te lopen va n 15min.2 9 .0, 
Deze tij d betekende voor hem een verbet er ing met 2min. 15 sec . 

27 maart 

175 D i c :< 8 o t t i n g t1 14.27.07. 
=== = == = =~=== =======~=~:=~============~=====~== = ====== === == == = ============== 

Het afgelopen jaar hetft je K.N . A.U . t.a.v. de na ti Mnale r eko rdlijs t 
enige verand er ing e n dcorgRVGerd . 
Om dat onze vereniging zov eel mugelijk deze lijst aa nh oudt vo or wat de 
kl ubr ekords bei:reft, he8ft de LC . besloten ee n Cl antal veranderingen 
over te nemen. 
Te vens zijn er no g een aantal punten , die wat dit betreft verand e rd, 
ve rbeterd of ve rdui delijkt moesten worden. 
De T.C . heeft daarom het volgende besloten. 

1) De klubrekords van loopnummers op de weg komen t a ve r val len. 

Dit heeft bij ons betrekking op de klu br eko rds 15km . 1DEM, 20km, e n 
25km. en marathon van Rob Terpoorten e n rle uurlaar e n 30km. van Hans 

de Ri)k . De ze klubrekords z ulle n dus van onz e klubrekordlijst worden af ­
gevoerd, Wel zull e n we een nfficieuse lijst bijho ude n van de beste 
pr es t ~ ties door atlete n va n onz e vereniging np d e ze afsta nden ge maak t, 

2 ) Het instell en van klubrekords waarvan de t ijd e n ele ktronisch zijn 
opgenomen. 
Dit heeft allee n betrekking op de nummer s 100 , 200, 400 meter, 11Dm, 

200m en 400 meter ho r den en de 4 x 100 meter es t afet t e . 
De T. C. zal zich nog berade n over limieten en over achte r a f nog te e rken ­
nen r ek or ds van r eeds gemaakte prestaties. 
Han dgesto pte tijden zu ll en alleen nog in de kl ubrek ordlijst worden opge ­
nomen als ze beter zi j n don de elektron i sch np geno me n tijd en. 

3) Het ins tellen van het klub r eko rd 5000 meter jong ens A. 
De T.(. heeft besloten de .tijd van 16 .1 2. 1 va n Pister Fris, gemaakt 
in 1975 alsnog te e~ kenn en, 

4) Het afvoer~n Van rle nummers Zweedse en Olym ri sc he es t afet te 

5) Snelwandelrekords. 
Tot nu toe heeft onze verenigi11g geen officiele sn~lwa n de lklubrekor d s 

geke nd. Nu vor ig jaar 2 C- juni oren met dit nummer zijn begonnen, 
heef t .de T.C . zich afgevraagd snelwandelr skord s te moeten invo e ren . 

Dit lijkt de T,C. wot voorbarig. Besloten we rd voorlopig de ontwikkeling 
zowel kwalitatief als kwa ntitatief even aan te z ien om dan mi s schi e n na 
verlöo~ van tijrl de limieten waa r aan vold aan mo e t worden om ho uder te 
worden .van de eve ntu ele kl ubr ekords bek e nd te maken . 
Voorlopig z a l een officieuse lij st wnrden ·bijgehnuden va n de beste 
pre sta ties . 

Name ns -de T. C. 

Re né Ruis 

·-4-



VAN DE BOOGSCHUTTER . 

Ik zat mij heertijk te koesteren in het voorjaarszonnetje en het was nng 
maa r half zeven in de ochtend . Ik was juist aangekomen met de nachtt rein 
uit Parijs . Ik zat in Arles op een ballust rade langs rle Promenade de 
Lices, links rle Rue National 113, die ver wegging en evenwijdig liep aan 
de oude Via Aurelia, 1uaar de sarcofagen herinn e ren aan de wet der Romeinen 
dat de doderl buiten de sta ,-"\ begraven moesterl worden. 
Keize r Augustu s had ongetwijfeld ook op dit plat eau gestaan en zijn 
blik over dat '.:oen ~10g wijdseland laten gaan, "d e Camarque " . Groots 
met een eigenaardige aantrekkingskracht. 
Eón van Europa's machtigste rivieren vond hier zijn e inde en het was 
juist daar waar een b :e ok beschavj_ng \Uest Europa binnenkwa m. 

Voor Keizer AugLrstus hadden er al anders heersers gestaan, de Phoenici~rs, 
Et.rusken en Griek8n . De laatste gaven het een naam " Arelata ". 
De Camarque was toe n woest e n ledig, niets wilde er groeien op rl ie 
barre v 1 a k te , liJaar het zo u'.: der me d :'.. terra n é z i c ll in lagen af zette , 
l.andinwaarts gr<l8irle Lle Tamc:risk met alle rr,1gelijka ande re zout minnend e 
p l anten, wilde p~arden en s tieren trokken er in grr1te kudd e n rond . 
De mens leefde er in het verborgene, want z eerover ij werrl toen ook be­
straft . 

Eens in die verre t ij de n plantte een WlJS man .een wonderlijke struik, 
misschien was hij niet eens zo wijs. Well icht was z ijn lichaam bedekt 
met vele lid tekens. van de oenlogen die hij gevoerd had. In Zljn ngen 
lag een diepe mildhei~ , die regelrecht uit zijn hart kwam, toen hij de 
wort e 1 stok koest e ren d met aarde bede 1< te • Het was he t begin van een 
kostelijke gave, de druivenstok, die het Gallische volk Vbrvolmaakte 
tot heil der mensheid . 

2000 Jaar later stond er weer zo'n wonderlijke man op het plateau, zijn 
ogen knipperend tege~ het felle zonlicht. 0 , hij wist wat wijn was, 
want ook hij kwam uit ~arijs, maar daar in die grauwestad had hij n ng 
nooit de wijn zo zi en flonke ren als hier in het l<eizerrijk va n de zon . 
Zo kwam Vincent va n Gogh aan zijn kleuren. 

Zo zat ik daar. 75 . j aa r later over te filosoferen . Tegen o ver mlJ was het 
park met de zware kastanjebomen, die Vincent zo raak op zijn doeken 
"smeet" . Het wsrd al druk op het vroege uur, want het was het feest van 

de eerste mei , dag van de Arbeid , naamdag van St. George en deze 
heilige is weer de schutEpetroon van de Gardians, de laatste Europese 
cowboys zonder wapens, die alleen met ee n lange stok gewapend, de 
halfwilde paarden en -wilde stie~en in de Cama~que bewaken. 
Vandaag komen zij naar de stacJ , met achter zich op de "kont" van het 
paa rd, het mooiste wat zij bez itt en . IYleisjes en vrouwen in hun prach­
tigste kleed, het zwarte haar opgestoken, zodat h3ls en gelaat vrij 
zijn, want het mag gezien worden . Ik vraag mij wel eens af waarom de 
Franse vrouwen zo rimpelloos zijn . De wijn? Het is de drank der God e n 
en de engelen zi jn ook afgebeeld zonder rimpeltjes . 
Straks gaan zij in optocht door de starl naar het bouwvallige kerkje, 
waar de mis in het Provencaanse dialect gezongen wordt . Dan volgt het 
Banket op het stadhuis, want geen Fransman laat zich de gelegenheid 
voorbijgaan ergens een gued diner aan vast te knnpen . Van het balcon 
roept dan de burgemeester met een wat rood aange lopen gezicht de 
Koningin van het feest uit. 

' s Middags is er het feest in de eeuwenoude a ren a . Het i s een p ~ achtig 

decor waar de mannen hun behen~igheirlswerlstrijden te paarrl uitvoerer1, 
aangevuuru door het vrouwelijk schoon op de tribunes. 
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vervolg Van de Bo ogsch ut t er • ..•.. ... . ..... 

Het eerste hoogtepunt is het sti e rengevecht; nee, geen blo e d! De stier 
wordt niet verwond of gedood, maar met mannenmoed bevochten. Groepjes 
van drie man, in het wit gekleerl, moeten tussen horens drie cocar~es, 
soms rnzen, wegpskken, óén rode en twee witte. De r~de levert, al naar 
de beursnoteringen 200 francs en de witte 100 fr8ncs n p. Een mnedig 
spel tussen div erse groepen . 

Het tweede hoogtepunt in rl e late midroaguren is he t loslaten van vijf 
jonge stieren, die .hi erbi j hun debuut in rl e a r ena maken. Een i eder np 
de tribune die ook zijn nf haar dehuut wil maken, Zij make zich ar! 
Ik heb vrouwen gezien, die hun staatsiekleed uittrnkken, rla a ronder 
bevond zich een nauwsluitenrl kostuum en zij stortten zich in het ge ­
vecht . . maa r ja, vrouwen en gelr.. Wat lette mij, als mnedige nonrrteling. 
met één sprong was ik beneden . om mijn vacantieb udget aan t e vullen. 

V~ienden, het is no oit geregistreerrl, want de officiele tijdwaarneming 
zat in het wijnglas te kijken , maar ik heb het wereldrecord 100m, 
m~t zo ' n jonge stier a chter j e aan moet je wel hard gaan. 

' s Avonds in de jeugdherberg hebben we er nog smakelijk nm gelachen 
en het gevierd met z e lfgemaakt e Fr anse uiensoep; a ls dessert wa s 
echte camambert met Provenc aanse wijn. 

Het recept va n die uiensoep? 
Ne em een eerlijk stuk vl ee s van een echte slager, wat wortels, selderij, 
peterselie, kervel, tijm, knoflook, een wit knolletje en trek van dat 
hele hussemusj e ~ 1~ liter bouillon, . 
500 gr. uien in flinters snijden en wat aanfruiten in boter, daa r na 
met wat bloem aanmaken en me t een deel van de bouillnn een stief 
kwartiertje laten koken . 
Dan echt wit brood van de warme bakker in een vuurvaste schotel op­
stapelen met geraspte kaas ertusse n, da~ de_ uienbnuillnn met de andere 
rest er op gieten, afmaken met wat geraspte kaas erop en dan de n ver 1 
in met de hele hap vo or een goudgeel korstje . 
Dessert: camamb e rt e n/of Bri e met een rode landwijn van eenvoudige 
klasse, die moet U ook bij een vakman halen, dus niet bij de kruide ­
nier. 
Wij bezitten gelukkig in Haarlem nog een z aak waar je het zelf kunt 
tappen! 

- . - . -.- ,-. - , - .- .- p- .-.- .- . - . - . - . - . - . - . -
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CENTRALE SNELWANDELTRAINI NGEN VOOR DE BCD JEUGD . 

Om het snelwandelen onder de jeugd wat te stimuleren, hield de K. N.A. U. 
centrale snelwandeltrainingen voor de BCD jeugd . Da t moesten 5 trainingen 
in Zaandam word e n op 5 ve rschillende zaterdag e n. De laatste np 17 a pril 
ging i. v . m. Pasen echter ni et door en de 4e op 20 maa rt werd niet in 
Zaandam maa r in Rotterdam geho url en. De tra iningen beg~nnen om 13.00 uur 
Reiskosten werd en vergo e d en om ons t e tra inen haa lde men de Eng e lse 
snelwandeltr a in e r Tom Ri chardson na a r Nederland toe , Deze sprak wel ­
iswa ar enige woorden Nede~lands , ma a r toch moest e r steeds iemand hij 
st aa n om a lles te ve rt ale n . Er hadden zich 32 dee lnemers/sters aange ­
meld. Van onze vere ni ging wa r e n To n Win dt , Nico Tr ee p en Fr a nk va n 
Ravensberg aa nw e zig. Hier e e n kort e besc hrijving va n de 4 tr a iningen. 

6 decemb er 

Ee rst was e r natuurlijk ee n ke nnisma king me t i ede r ee n J n werd e r nnge ­
veer 45 minu te n over de techni ek van he t snslwandelen gepraat. 
D3arna begonnen wij met oefeni~gen , waa rbij men ons begnn te filmen . 
Het waren allemaa l techniekoefeningen . Daa rn a begonnen wij met ongeveer 
15 steigerungs va n 30 meter. Tot slot werd er een 200 mete r np tijd 
gelopen . Frank werd 1e in 47 . 5, Nic o 3e in 50 . 0 en Ton 5e in 52 .4. 
Bij het vertr ek kreg e n wij een blad waarop de 7 bel a ngrijkste pun ten 
van de snelwandeltechniek stonden t.w . 1. ontspannen lopen, 2 . tenen 
r echt naa r voren , 3, knie naa r achteren drukken, zo l ang het been aan 
de grond i s, 4 . heupen naar voren, 5 . ar men geb ogen h0uden, 6 . bij 
het afzetten van Het achterst e been de en kel strekken , 7. bij het af T 
zetten van het ac h te rste been zover mog elijk met de te nen af z etten . 

24 januar i 

Na een sneeuwballengevecht (er was eindelijk .weer eens sneeuw) begonnen 
wij met een herhaling van de 7 punten . Wij mo e sten naa r de weg uit ­
wijken i.v.m . werkzaamheden aa n de baa n . Weer bego nn en wij met techniek ­
oefeningen . To e n gingen wij rondjes van 18 0 mete r wandelen, hnewel wij 
de training 10 minuten moes te n nnderbr e ken wege ns hev ig e sneeuwbuien . 
Tot slot sp rintten wij de e ne he lft (90 mete r ) e n wandelden de andere 
helft uit. Wi j deden rlat ongeveer 20x. Bij het vertrek kregen wij 
r ang lijsten van het af gelopen seizoen me e . Da a rnp kwam Frank 2x als 
2e voor, n.l. op de 1000m JC en 3000m JC met r es p. 4 . 57.0 en 17.50.4. 

21 februari 

Hierbij was Ton afwezig en had Frank last va n ee n fikse benauwdheid . 
Wee r herhaalden wij de 7 punten e n we deden wee r dezelfde oefeningen , 
ook nu weer op de weg . Wij gingen weer sprintjes trekken . Wij deden 
ee n 100 meter , waarop Frank 1e werd en Nico ongeve e r Be . Tenslotte 
liepen wij 6 ionden ( 1080 meter) . Fr a nk was door zijn benauwdheid ge ­
noodzaakt om he t rustig s~n te doen . Daar er 2 s e nioren en 2 A junioren 
war en werd het een 5e pl aats in 5 .23. Nico kwam uit n~ 5 , 35, v oo r hem 
e en zeer goede tijd. Hij werd daarmee ongeveer 8, , 

20 maart 

Deze tra i ning werd gehouden op de sintelbaan aan het La nge Pad, Daar 
waren veel mensen i . v . m. de Havenloodspr3statielop en, waa raan o.a . 
ook Jos Hermens deelnam . De opkomst voor de training viel met 13 wel 
wat tegen. Wij begonnen weer met herhaling van de 7 p un te n en 
teèhniekoefeningen . Toen gingen wij wat inwandelen. 
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vervolg Sne lwand e l tra i ninqen , ...• .. .. 

Qaarna een 100 en een 200 meter. Er werd veel gepraat over techniek. 
Tenslotte was er nog een 175 meter op tijd. Daarbij werd Frank 1e in 
35.0 (gem. snelheid 18 km/uur) vóór Nico en Ton in 52.5 (gem. snelheid 
12 km/uur). Er werd nog een uur nagepraa t en nadat we ons verkleed 
hadden en een half uur gewacht hadden werd er een film over de 1e 
training op 6 december gedraaid. Deze draaide men 2 maal af (de 2e 
keer vertraagd) en teve~s had men ~og 2 filmpjes over resp. Kar.nenberg 
(West-Duitsland), Olympisch kampioen 50 kilomete r en Golubnitschi 
(Rusland), Olympisch kampioen 20 kilnmater in 1960 en 1968, 2e in 1972 
en 3e in 1964, die een wel haast perfecte techniek hadden . 

Al met al een leuk initiatief, dat van Ton , N i~o en Frank best na­
volg~ng mag krijgen. 

Bnris Brutus. 

=== ===== ===== ===========~============================================== 

VOORLOPIGE KANDIDAAT RUUD WIELART, VOOR DE OLYMPISCHE SPELEN TE MONTREAL 
in . 1976. 

Oir intervieuw is afgenomen daags voor zijn vertrek naar Zagreb 
(Joegoslavië), 
De volgende vrag en zijn aan Ruud gesteld: 

.. 1) Gedurende welke tijd verbleef je in Spanje en wie waren er nng meer 
bij? 
Van maandag 1 maart tot woensdag 24 maart . 
Mieke van Doorn - Mirjam v . Laar - Suy mereau (Belgisch hongspring e r) 
Ludwig Frans - h.s.s. - 16m44 ) 
Richard Kick - h.s.s . - 16m37 ) Duitsland . 
Astrir. - verspringster 6m35 ) 

Trainer Dragan Tancix (J~egnslaaf) woonachtig in Duitsland. 
verbnnden aan de Sportunivers it eit in Erlangen . 

2) Welk reisschema had je? 
met de ~ein van Am2terdam na a r Frankfurt, vliegtuig Frankfurt -
malaga , taxi malaga - Estapona (zuidelijkste runt van Spanje) . 
In Estapona was het trainingscentrum. 

~) Vertel iets over de accommcd~tie daar . 
150m kunststofbaan (dubbel gestoffeerd), Vonr de trainingen een 
grasbaan .(20 min . van het centrum) 300m lang - 150m breed. 
Een krachtcentrum met halters, schijven, enz. 
Eerder hebben Gaston Roelands, Walker en Pulte rmans van dit 
trainingscentrum gebruik gemaakt. 
De accommoda~ie Zdl in de toekomst heter worden dan die van 
PapendaL 

4) Hoe zag je dagindeling 
08 . 00 - 09.45 uur 
09 .'4 5 

1LOO - 13 . 15 uur 

er uit? 
krach.ttraining (1e training) 
ontbijt (musli met melk - vr uchten 

2 spiegeleieren) 
sprinttraining (2e training) 

- 8-
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vervo lg int§J rvi ew met Ruud W i e l.C~rt ......• .• , 

13 . 15- 14.00 uur 

14.00 - 17.00 uur 
17.00 - 19.30 uur 

20 , 30 - 21.00 J' Ur 

21 . 00 ? uur 

Lunch ( veel vis - mossele n, garna len; paella 
sla me t tomaat nf andijv i e , veel 
knofloo k ) 

V .rij 
tr a in en np techni e k (3e train ing) 
a a nl oop uit z et te n + snelheid (de aanloop i s 
sn e ller ge worden) 
ve el "rnultijumps" gemaakt 
met 4 pessen aa nlo op over de 2m05 - 2m10 
diner (soe p - verder ongeveer het z elf de al::; 

' s mi ddags) 
vr.ij 

men kon gebru i k ma ke n van he t zelfb e di eningsr e staurant. 

5 ) Heb j e nog nieuwe informati e op trainingsgabied npgedaa n? 
De tra in i ngs stage had voornamelijk to t doel de sprongk r a cht te v er ~ 

grote n. De trainingen bev at ten ve le se ri es spronge n b .v. 
10 sprongen - belast met halte rs (10 series) 
10 sprongen - kniebu i gingen (10 se ri es) 
e nz. een t ota al va n 500 sprongen . 

6) Hoe staat het met de blessures? 
Het seizoen werd einrl septembe r 1975 beäindigd met ee n lichte kni e ­
blessure . Doo r de voetplaatsing bij de afzet wat te wijz ig e n kon 

[ 

I 
j 

r 
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vervolg Interview met Ruud Wielart ..• • .. • . ••. . 

voorkomen worden, dat de blessure erger werrl . Door het vele trainen heb 
ik soms last van mijn gewrichtsbanden, die wat overgevoelig raken, maar 
gelukkig verdwijnt dit nog al snel . 

7) Wat vind j e van de samenwerking met de bond - trainers - militaire 
dienst? 
Over de medewerking van de zijde van de overheid (militaire dienst) 
niets dan goeds . Enerzijds is e r een goed kont ak t me t de heer Wierda 
(K.N . A. U. - militaire dienst) a nderzijds bestaat er een slechte 
samenw e rking rr1e t andere bond s a ut o r i te i ten • A 1 1 es moe t ik z e 1 f o r g c:t ­

niseren, plannen . Ook de stages d i e ik nu maak worden door mijzelf , 
in overleg met mijn trainer (geen bondstrainer) geregeld . Je kunt 
nu zeggen waarom in hemelsneem zoveel stages en zo l a ng . 
Het is namelijk zo, dat ik nu vlugger in vorm mnet r ake n dan anders . 
De e nige mogelijkheid is da n ook het betere kl i maat np t e zo eken , 
ten e inde te proberen vanaf 1 mei in Nede rl an d (misschien bete re 
weersomstandigh eden) door te stoten . Ik heb geen zek e rh ede n aangaande 
de komende weds trij dp l a nning . I k ka n mijn tr a iningen niet afstellen 
op de w~dstrijddata, hetgeen vooral va n belan b is voor het behalen 
van de limi et van 2m20 . 
I k heb dan ook zelf maa r kontekt opgenomen met verschillende plaatsen 
in het buitenland , wa a r .g rote internationale ~edstrijden worden ge ­
houden, dan be n ik er tenminst e z eke r van dat ik uitgen od i gd wn r d . 
Wanneer dit via de bnnd loopt honr ik het pas een paar weken v66r de 
wedstrijd , hetgeen natuurlijk ve e l te kort is . 
De pla a tsen zijn : Oslo (begin juni), Knpenhagen (begin juli) en 
Zürich . 
Wat betreft de kosten heb ik de beschikking gekregen van de bnnd nver 
een " x" bedrag aan geld . Echter geef ik momenteel tweemaal zo veel 
uit als ik va n de bond gekregen heb . 
Laten we hopen dat de comm uni ca ti e tussen atleten en de bnndsbaze n 
eens wat beter gaat functioneren . 

8) Is er ten opzichte van vorig jaar va nruitgang merkbaar? 
Toenam e in sprint b . v . 30m sprint uit stand 1975 3 ! 8 sec . 

30m " " 1976 3 , 5 sec . 
20m vliegende start 1 , 98 s e c . elektronisch 

opgenome n. 
De vertikale sprongkracht is met 7~ cm . vooruitgegaan - proefonder ­
vindelijk vastgesteld . Hopelijk wordt d i t 10 cm . 
Aan de hand van deze gegevens zou 2m20 - 2m22 haalbaar zijn . 

9) De vraag of hij gelooft in Montreal werd bevestigend beantwoord . 
De moeilijkheid is alleen dat de limiet van 2m20 zo vroeg gehaald 
moet worden . 

10)Wordt er nog gebruik gemaakt van Sauna en mass age? 
2 x per week word ik ge masseerd . Ik maak ge e n gebr u ik van de sauna , 
aangezien ik dan te veel vocht verlies en z out e n . Bij t e ve e l znut ­
verlies kunnen e r spierkrampen ontstaa n . Om het z outve r lies tijdens 
de trainingen zove e l mog e lijk t e voorkomen gebru i k ik v66r en na 
de trainingen 2 zoutt ab l etten . 

- 11 -



vervolg in ter vi e w rn ec t1 uu d W i ~::dart . ...... .. 

11) Vertel i e ts o ver j e r e is naa r Jo egos l a vi ä e n j e verb lijf a ld aa r ? 
morgen 1 april v e rtrekk~ n we va naf Schipho l naa r Zagreb . 
Van daaruit pe r tre in naar Dpatija (~ 200 km . ) 
Het trainingscentrum " Ryeka " ge naa mrl li gt 10 km . van npa tij a 
verw ijderd. He t hee ft o . a . een groot stadion me t tart a nbaan e n 
gewichtscentrum. 
I k wil hierbij vooral a a nd ach t geven aa n "de l a t pa ssage", d . w.z. 

· heupen en benen goed opklappen. 
16 a pril hoop ik weer thui s te kome n. 
Op 20 a pril vertr ek ik weer naa r Spa nje ( Est apo na) . Hier z a l ik mij 
voornamelij k be zighoud e n met de voor ber eid ing op de komende 
wed strijden . 
2 mei zal ik dan weer terug zijn om aan - de komp e titie mee te doen . 

Namens ons allen da nk i k Ruud voor zij n sp ontane med ewerking aan dit 
interview en de op e nh art ig e wijz e waarop hij a nt woo rd heeft gege ve n. 

Heel vee l succes voor de toekoms t toeg ewenst ! 

Hans v.d. Ee m. 

-.-.-.-.-.-.-. -.- .- .-. - .- . - .-.-.-
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miSVERSTANDEN ROND KRACHTTRAINING . 

Welke onjuiste misverst a nden er nog steeds over krachttra ining bestaan 
blijkt uit het volg e nd e artikeltje van Hans van Wiss e n (Volkskrant , 
15 maart 1976) 

" Gij de wer e ldkampio en sc happe n schnatsen baarde Epi Dro st, nptredend 
a ls gast bij TV-comm e ntator Fred Racké, opzien me t de opmerk in g , 
dat volgens hem gewichttraining voor de mees te vn e tballers verkeerd 
is. Brede schouders: dat is maa r niets e n bnvendien gaat tr aining 
met hal t e rs t en koste van de souplesse . Zo ong evee r luidde de mening 
van Tw en t es verdediger .. En ald us oo k toonde hij niet slechts aa n, 
hoe de vi s ie van profvo etba ll e rs achterligt bij die van amateurtop ­
sport e rs, tevens bleek ten overvlnede, h9eveel misv e rst a nden no g t e n 
aa nzien van tr a ining met halters bestaan . Alsof bi jv oorbeelrl Frank 
Nusse geen s oupl esse no d ig heeft om t ech nisch r e rfect hnrden t e 
lopen. 

Maa r ook het ide e van dG brede schouders is ee n waandenkb ee ld . 
"G e wichtentraining is ee n, in Ne derland e n in het bijzonder in het 
onderwijs hevig ondergew as rdeerde vorm van training" . Die conclusie 
is heel wat wetenschappelijker verantwoord, want zij is afkomst ig 
van het Psychologische La bor a torium van de Universiteit va n Amsterdam. 
Gedurende vier wek e n is daar het effect van krachttraining vi a ge ­
wichten gemet e n en de r es ult a ten bleken alleen maa r pnsitief. 

In elk geval werden nog enkele andere misv erstanden nntzenuwd. 

- 13-



vervolq misverstanden rond krachttraining ••... , •.. 
11 "D e allergrootste misvättiilg is hst iûee dat de kans op blessures bij 

gewichtentraining groot is". En: " Er zijn nog steeds mensen die menen 
dat het trainen met zware gewichten ten koste gaat van de snelheid van 
spiercontrectias. Hoe dGze :-;,ening kan blijven bestaan is een r aadsel ." 
De voord8le~ daaren~egen zijn evident: Er is sprake van algeme ne 
krachttoename , er is specifieke krAchttoename , de snel heid van de 
spiercontracti ~ s ne emt toe en het bottenstelsel wnrdt zwaarder en 
sterker. Jaardoor wordt de kan~ op olessures en vergrneiingen minder. 
L.J. Schuyt schri jf t: " Wat mi j in deze het meest tegenstaat is, dat 
we in een tijd, waarin we doodgegooid worden door termen als "z elf -
a n t p 1 o o::. in g" en " on t rl o o.:. in g v on 'l e t indi vi du " , de jr. n geren geen kans 
geven hun licha a m ste:ck te ontwikkelen en ze daarmse de kans ont nemen 
het scala van hun mogelijkheden (onder :.:~nrl e r e het beoefenen van sport 
op hoog· niveau) u i t i: e brei cl en 11 

• U! a n t kracht is n n g st e e d s een L j e a a 1. 
Kracht is p:;.·acht, behalve voor niet-oosteuropese meisjes, znals de 
misvatting luidt ." 

De schrijver geef~ hier duidelijk enige misvatt in gen rond gewichttraining 
aan. 
Echter in zijn verhaal zijn ook een aantal dubieuze uitspraken te be­
speuren . Zijn bewering, dat krachttraining niet ten koste goat van de 
snelheid van spiercontract~es , is nog nooit afdoe nde bewezen. 
Dit misverstand over de invloed van krachttraining np spiersnelheid 
vindt waarschijnlijk zijn uorzaak in een verschil in opvatting over 
spiersnelheid. 
Zo is de spiersnelhe i d tijdens een 10Dm sprint groter dan ti jd ens een 
40Dm en lager dan tijde ns een hoogtesprong en zeker lager dan de 
maximale spiersnelheid van een onbelaste srier, 
Er zijn theoret:.sche redenen nm te v~ronderstellen, dat de maximale 
spiersnelheid van een onbelaste spier , hetgeen in de sport nooit 
voorkomt , wel degelijk kan verminderen o .i.v. krachttraining. Dit nadelige 
effect van krachttraining zal echter w~arschijnlijk kleiner worden en 
zelf~ tot een gunstig e ffe~l om~eren na a rmate meer kracht tijdens 
spiercontractie gevergd wordt. 

Verder sta a t in het artikel van Hans van Wissen, 
misv atting is "het idee dnt de kans op blessures 
groot is". 

da t de allerg rootste 
bij gewichttraining 

en Feyenoord te men hoeft slechts bij J e voetbalverehigingen NEC 
info rmeren om geheel andere ve~halen te horen. 
In de praktijk blijkt het blessure - ge vaar n.l. 
De oorzaak hiervan i s, dat voor krachttraining 
techniek vereist is. 

wel erg groot t e zijn. 
een goede uitvoerings -

Deze ontbreekt vaak 
met een gewicht 
dat gewicht. 

van 
9n b.v. de blessure-kans, bi j een slechte techniek, 
100kg in je nek, is toch echt veel groter dan zonder 

Het i s wel zo, dat een goed uitgevoerde gew i chtt r a ining pr e ventief 
werkt tegen het ontstaan van blessures tijdens wedstrijde n, want ook 
de pezen en het skelet worden o.i . v. de gewichttraining sterke r. 

Peter Guiking. 
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Afsluiting trimseizoen 1975 - 1976. 

Op 28 maart j.l. vond ten huize va n de Fam. Ruys 
het afscheidset e ntje pla a ts voor de trimmers 
met a a nhang (31 personen). 
Tu ssen 17.00 uur en 17.30 uur werden we 
ve rw scht . · 
Er hee rst e ee n zeer goede mntspannen 
sfeer, echt gezellig, hetgeen ke nmerkend is 
voor de goede ve r sta ndhouding ond e rling. 
Na het borreluurtje en de soep werden grote scha l en met al l erlei 
lekk e rnijen naar binnen gebracht. Wet hadden ze hun best gedaan! 

An t on Blikman, leid er van de groep, had ni et stil gezeten. 
Hij kwam met iets specia a ls, n.l. ee n spel dat ~ eek op de televisie ­
quiz "twe e voor twaalf". 
Deze muzikale quiz leek aa nvankelijk begrijpelijk van opzet, maar 
Anton kennende, zaten e r heel wat addert j e s ond e r het gras. 

En terwijl iedereen zijn hersens zat te pijnigen op a l die mo eilijke 
vragen, werden er door onze "eigen " charmante bedienstars grote 
coups ijs geserve e rd. 

De uit e indelijk e winnars, of beter gezegd het winnende team was 
An Solwijk en Jos Beumer, Tweede werden Annemieke Knuvelder en Piet 
Vermunt en derde Babs en Paul van CoeJ~rden. 

Proficiat allemaal 

De prijzen werden besch ikb aa r gesteld do o r Leo Fielmich, bedankt Leo ! 
Ik denk dat deze quiz, die op de band opgenomen was, he e l wat vonr ­
bereiding heeft gevergd. 

Tegen half 12 togen we naar huis met dikke, ronde buiken! 
Er zal weer heel wat getrimd moeten worden om de kilo ' s e r af t e 
krijgen. 

Namens onze trimploeg wil ik de fam. Ruys 
bedanken vonr het beschikb a ar stellen van hun 

huis en hun medewerking aan dit festijn. 

Al diegenen die 's middags en 's avonds 
geholpen hebben om dit tnt een succes te 

maken, hartelijk bedankt! en om met de 
bewuste slagzin t e eindigen : 

"Tot zi e ns op 7 november ?". 

H. v.d. Eem. 
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verv olg van H E T W I S S E L T J E . 

DE HINDERNISBAAN 

. .. Op zond a g 28 maart had den wi j een e i e renloop. 
Het · ee:-ste nnd.er,deel wat wij deder. was rle hinderni sb aan ·. 
Het ~if~te hinde rr.isj e was een hoogsrringdinge tj e van niet meer 
als e e n halve. meter hoog. Het tweede was een sloot j e, gemaakt 
va n t wee touwen, elk een meter van _ elkaa r af . 
Daa rna kreeg je het hoogspring - dingetje Waar j e nnrlerdoor moest 
kruiren en op j e kn i e~n nog ee n eind j e, dan om een paalt j e heen 
en spri~ten en aantikken tot de ander moest . 
D<HH ging het 1 t zelfde mee, maar één ding ben ik vergeten , dat 
was dat je van de ene band in de andere moe st springen met de 
vo eten naast elkaar , maa r dat ding vond ik niks aa n. 

Peter Noo m. 

DE DR IESP RON G 

De driesprong was ni et zo makkelijk te vinden . 
maa r na l ang zoeken kwamen we er . Sommige vonden dit n i e t 
moeilijk, maar anderen die de training ni et hadden me e gemaak t 
konden dit dus ni et z o goerl . 
maa r na een raar kee ~ lukte dit rlan toch. 

Pierre De lfgaa uw. 

-.-.-.-.-.-.- .- .-.-.-.-.-.-.-.-.-
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Hll Wllllil~l 
Beste Jongens, 

In het vorige clubblad heb i k een klein stukje geschreven ov è r de 
crosscompetitie en erbij ver meld, dat ik aan het einde hierop terug zou 
komen. Nu jongens, de competitie is vo orb ij en ik geloof wel dat het een 
succes was. Er is verbitterd gestreden. De prijzen zijn gelijk u itged ee ~d , 

Wie ~~n maal meeliep ee n kalender, twee maal lopen een KNAU tegel en als 
je driemaal meedeed was er ook nog kans op ee n medaille . maar dan m~est 

je wel erg hoog ei ndig en. Ik vond het in elk gevaJ. een geslaagde npzet 
en het mag best volgend, j a ar herha 8 ld wol'den , ondanks de kou die de 
jury geleden heeft. 
misschien zit e r ook e en mogbl~jkheid in, dat dè pupillen 's winters 
b eh a 1 v e d e z a a 1 t ra i n i n g o o k · e e n s w a t b u i t en k u n n e ïl t r a i n e n . ma a r d a t 
maak ik niet uit, daar zijn ds.mensen voor die e r meer van af weten dan 
ik. In elk geval hebben jullie e rg goed j e be~t gedaan en werd er zelfs 
aan de finish nog hard geknokt ~oor een plaats in de bnvenste regionen. 
Ik zal hieronder de uitslag van de Haarlem pupillen geven. 
Het nummer ervoor geeft aan op ~elke plaats je geäindigd bent . 

Stand na 3 wedstrijden : 

PuQille n {\ - 12 deelnemers PuQillen 8 - 11 deelnemers 

2 ma reus Treep 28 p. 1 Ar jen v . d. Haak 25 p . 
3 Kenneth Portenger 27 p . 3 maarten Hartman 21 p. 
4 Pierre Delfgauw 23 p. 4 Tob i de IYln l 14 p. 
5 Dennis Kruithof 19 p. 11 Rogier Wigchert 2 p. 
6 Peter No om 12 p. Pupillen c 15 deelnemers 
7 miehiel Verkerk 10 -p. 

Peter Groen 10 p • . 3 Gijs va n Buur en 25 p. 
10 Ar jen Kroes 8 p. 4 miehel Ba x 24 p. 
12 I var V . d, Pieterman 2 p. 7 Er ik No om 15 p. 

10 Bart de Koning 8 p. 
14 mar co Prikkel 4 p. 

De ontbrekende nummers waren de Pupillen van K.A.V. Hollend. 

- .-.-. - .~. - . - . - . - . - . - .-. - . - . - . - . -

De AAC STRANDLOOP 

Zondag 7 maart was het dan zo vei. IYlet een klein groepje van 7 jongens 
vertrokk~n we na veel moeilijkheden dan toch naar IJmuiden . Na een fiets ­
tocht van. ·e~n klein uurtje waren we op d~ plaats v~n bestemming . Op het 
strand was reeds een drukte van belang. Gelukkig waren we ruim op tijd 
aanwezig, zodat we rustig jassen e.d. koriden opber~en . Aangezien ·de 
meeste jongens van ons niet zo groot waren en niet zo erg hard znuden 
lopen als de groten , l eek het mij het beste nm maar achteraan te starten . 
We hadden ons nog maar net bij de sta rt opgesteld nf d~ hele meute 
begon te re nnen, iets waar we niets van be~repen omdat niemand een 
startschot of zoiet~ gehoord had, dus holden we maar mee. We hadden 
afgesproken daf we met z ' n allen tot aa n het keerpunt toe bij elkaa r 
zouden blijven . IYlaar voor de A- jo ngens lag hè t tempo iets te laag en ze 
gingen op hun eigen houtje verder. Na het keerpunt ging dus ieder voor 
zich verder en waren WA: zoals later bleek, a llemaa l binn e n de 45 minuten 
o ver de finish. Na deze inspannende ' l oop konden . we uitblazen en onder ­
tussen werden we ·voorzien van warme chocolademelk e n een gevulde knek . 

- 17 -



vervolg AAC strandloop ••••••• • • 

Toen ook al dit lekkers op was konden we de terugtocht aanvaarden, maar 
we moesten eerst nog even op Eric wachten, omdat hij zo graag een kroket­
je wilde eten. Gelukkig waren we nog voor half vier thuis, zodat niemand 

· Ernie & Bert en Groverd miste. 
Alber t. 

-.-.-.- ~ -.-.-.-.-~---.-.-.-.-.-.-.-.-

Zaterdagmiddag op 27 ~aart i~ de duinen: _het uitzetten van de ~ierloop 
voor zondag m~t mevr~ Hartman. Nou jongens, dsar gingen we dan, met 
veel wind. Wij begonnen bij het doel. me vr. Hartman had een oud laken 
in linlen gescheurd, nou dat moest het netwerk worden. Ik kon er net. 
niet bij·~ mevr. Hartman natuurlijk wel·. Nou dat lint moest er om heen; 
in het begin lukte' het nie t zo e rg. Ik gooid-e da t . bolletje er door hèen, 
dat zat mooi in de knoop en m~t ai die wind! Ontzettend gelachen! Ik 
dacht toen, la a t ik mevr. Hartman optillen, da t ging natuurlijk niet. 
maar met veel wind 'is het ons gelukt. 
Toen naar het kogelstoten; dat was simpel. Verder overal draadjes aan 
de bosjes gedaan, zodat jullie het spoor konden volgen. 
Da 's ieren 0erstopt en zo gingen we verder naar de andere onderdelen. 
We hebben er ongeveer een · uur over gedaan. Toen in de kantine een heer­
lijke kop e:rwt·ensoep naar bi.nnen gewerkt. Meneer. Hartman kwam nns 
ophalen, 

Mevr. Ta nis 

-.~.-.-.-.-.-.~.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-.-

Verslag van de sierloop op 28 maart 1976. 
Estafette : 
Het was erg leuk. We badden geluk dat er niemand viel. Erik was erg snel 
vo or z'n leeftijd. Michel, Maarten, Marcel, Marco; Ivar en Dennis deden 
het ook super · snel. Onze· groep was ook niet voor niets 2e. Ik zou best 
willen dat er tussendoor ook wel eens van dit soort wedstrijden w~ren! 
Ik vcrnd de groep die 1e was erg goed. Vooral Peter en Pierre. Met die 
estafett~ ging het bal over geven ook goed. 
Balwerpen ging ook goed. Kogelstoten ook en de hindernisbaan was onk 
leuk. · 

Dennis Kruithnf. 

Kogelstcten: 
Zondag 28 maart werd de sierloop •gehouden op het militaire schietterrein , 
De zon scheen gelukkig, maar· ~r stc~d · een · fris windj~. De jongens werden 
in drie groepen ingedeeld, ze moesten aan 6 onderdelen meedoen. Bij elk 
onderdeel was e~n · papieren ei ve rstopt, wat eerst gezocht moe~t wnrden. 
Met kogelstoten .stonden we in een beichut duinpannetje. Op de gro~d lag 
een l~ng lint van wel 10 meter., waar de a~standen np stonden. Mevro~~ 
Hartmari had een centimeter ~aarmee de tussenliggende centimeters gemeten 
werden. Ieder mocht 2 x stoten, ' de verste afsta·nd werd genoteerd; die 
afstanden werden per groe~ npg~teld. Er kwam een kogel terecht bij 8m51. 
dat was de record afstand. 
Demeeste jpnegns rlenken er gelukkig wel aan achter . rlsgene te staan die 
moet kogelstoten of er naas~. . 
Op de heenweg- zag iemanrl nog een "veer" rlat aan het springen was nf 
deed het mee aan de tweestarsrrong? Het kreeg geen prijs. 
Alle jongens vertrokken echter uitgewaaid met een leuke rr1js naar · 
huis. · · 

Kijk nu ook nog even op blaz. 16! 
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Gebr. Regelink B.V. 
Gen. Bathastraat 15- Haarlem 
Telefoon 023-260237. B.g.g. 254246 

J.Pieterse 
AANNEMER VAN BETONWERKEN 

Voor al uw 
SCHILDERWERK 

A. LUCAS 
Raadhuisplein 24, Haarlem-Noord, Tel. 262862 

SPORTHUIS 

PIM JANSSEN 
Het atletiekhuis van Haarlem. Alles op atletiekgebied. 
Spikes van Adidas, Puma etc. Trainingspakken. 
Div. soorten loopschoenen. 
Leden van A.V. Haarlem 10% korting! 

KIN DERHUISVEST 37 - HAARLEM - TELEFOON 023-310135 

NIEUW!! Landelijk gelegen in de 
,'- gemeente Dalen (Dr.) op camping 

/ · ; \ "DALER HOF" 

nog rustige ' en ruime seizoenplaatsen aanwezig, o.a . 
SFEERVOLLE KANTINE, PONYWEIDE, SNACKBAR, 
WASSERETTE, PRACHTIG SANITAIR EN DOUCHE. 

' . I 
VISWATER VOOR OE OEUR. SPEEL TUIN ENZ. · -

Voor inlichtingen telefoon 05242-377 /' . :.: . · \ 

Gespecialiseerd in : 
LEGGEN ·STORTEN ·AFWERKEN van "DATO" en "N EBI " 
vloeren 

02526-4396 

Lange Moor 51 , Nieuw Vennep, b.g.g. 02526-2664 

Wala-Triumph 
Speciaalzaak 
FOUNDATIONS EN LINGERIE voor jong en oud 

GEN. CRONJÉSTRAAT 52 - HAARLEM 
TELEFOON 252329 

AANNEMINGSBEDRIJF 
A. J. VAN DER PUTrEN B.V. 

• NIEUWBOUW 
* RENOVATIE- EN 
* ONDERHOUDSWERKEN 
* SPECIALISTEN IN HET 

ONTSTOPPEN VAN RIOLERINGEN 
MET HOGEDRUK-INSTALLATIE. 



MEUBELSTOFFEERDERIJ SEVERIJNSE 

Wij vervaardigen alles naar eigen 
ontwerp. 

Langeraamstraat 38-40- Tel. 023-312595 
VOORGORDIJNEN GRATIS GENAAID! ! ! 

VITRAGE- EN GORDIJNHOEK 
Doelstraat 14, Haarlem hoek Nieuwe Kerksplein. tel. 250323 

Zie onze uitgebreide sortering overgordijnstoffen en vitrage. 
Indien gewenst worden zij op eigen atelier gemaakt. 

Ook voor restauratie van klassieke meubelen 
en interieurverzorging bent U bij ons 
aan het goede adres. 

GEBR. VEENINGA 
NATURALISTEN 

JACOBIJNESTRAAT 6 en 12 tlm 18 
HAARLEM - TELEFOON 310859 

Firma P. Rosenhart 
en Zn. 

NIEUWBOUW - VERBOUW 
ONDERHOUD 

BROUWERSVAART100ZW, HAARLEM 

Telefoon : 023-316590. 

rd. ~· ~~ ' 

Alles voor uw ~~ 
aquanum 

Alles voor uw ' 
vogels Alles voor uw 

hond 

Pedicure-salon 

"YVETTE" 
15jaar 

ervaring 

SLACHTHUISSTRAAT 15 ZW 
TELEFOON 321439 

•••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 

SCHILDEREN 

Schildersbedrijf 

ROEMER & CO 
VOOR BINNEN, BUITEN EN BEHANGEN 
VOOR WEINIG GELD 

KAN NOG BUITENWERK AANNEMEN. 

TELEFOON 023-37.37.25 

••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••• 
UITGEVERIJ GROEN & GROEN B.V . . HEERHUGOWAARD 

telefoon 02207-12448 

Grote sortering tropische vogels 
en siervi ssen, vogelkooien, 
aquaria en dierenbenodigdheden. 

WIJ HEBBEN GEÈN FILIALEN! 

ZERO -WINKEL -
RESTAURANT 

VOOR VERANTWOORDE VOEDING 

Winkel open maandag van 2 tot 8 uur. 
Dinsdag tlm zaterdag 10 tot 8 uur. 

Restaurant open ma. t .m. zaterdag 
6 tot 8 uur. 

Haarlem - Bakenessergracht 8 
Tel. 322847 

A2681400075 




