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,De Televisiedokter”
repareert alle gangbare merken.

e Altijd eerst prijsopgave.
e Ook mogelijkheid tot brengen aan de balie.

Voor Haarlem en omgeving.
Zaak:

Bakkerstraat 32-34, HAARLEM
Telefoon (023) 317313

Huyg
Sport

Gen. Cronjéstraat 143
nabij Julianapark.
Telefoon (023) 265480

De Atletiekspeciaalzaak in
Haarlem e.o.

Grote collectie schoenen:
Adidas - Nike - Puma.

Haarlem-leden 10% korting.

een goede drogist
is beter
dan een verre vriend

Wij doen altijd onze uiterste best een goede drogisterij
voor U te zijn.

Een drogisterij met een prettige persoonlijke bediening
Een drogisterij waar service voor de klant
uitermate belangrijk gevonden wordt
Een drogisterij met een breed assortiment
Een drogisterij met regelmatig leuke en aantrekkelijke
aanbiedingen
Kortom, een drogisterij waar U zich thuis voelt.

Niemand is zo sterk, dat hij geen vriend behoetft.
(onze klanten zijn onze vrienden)

Hagtingius’ Drogisterijen - Reform

Plesmanplein 3, Haarlem, Telefoon (023) 26 2066
v. Ostadelaan 286, Alkmaar, Telefoon (072) 120863

10% KORTING
OP VRIJWEL ALLE INKOPEN

Dit is mogelijk als U lid wordt
van de U.L.C.
(Unie Inkoop Combinatie)

Vraagt vrijblijvend inlichtingen.
Telefoon (023) 246236

Unie Inkoop Combinatie Haarlem b.v.

Piet Heinstraat 1 - 2014 AR Haarlem
(ingeschr. Handelsreg. K.v.K. nr. 38067)
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VAN DE REDAKTIE
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Mijn naam is [rank van Ravensberg, ofwel BOKO,

zoals velen mij noemen.

Tk ben bezig aan mijn vierde jaar als redactielid.

De meesten kennen mij wel als snelwandelaar (pret-
wandelaar) en statisticus (bijhouden van allerlei
ranglijsten en zo).

Rekening houdend met het laatste, meg het geen ver-
wondering wekken, dat ik uwiskunde studeer en wel aan
de UvA (Universiteit van Amsterdam), 2e¢ jaars.

Verder houd ik mij nog bezig met het aanleren van zo-
veel mogelijk vreemde talen (behalve betalen), corres-
ponderén (ik heb zeer veel sportkennissen in het bui-
tenland), luisteren naar de radio (met name Engels-
talige popprogramma'’'s en -zenders) en (pop)muziek.
Tenslotte ben ik nog voorzittsr van “THE INTERNATIONAL
BOKO RACE-WALKING TEAMY, Dat is een ploeqg snelwande-
laars 'uit vele Europese landen, doaor mijzelf opgericht,
met ongeveer 40 leden,

Ik ga hiervoor zelf een clubblad uitgeven (in 6 talen)
en kan mijn ervaring als mederedacteur van Y“DE WISSEL®
daarvoor uitstekend gebruiken.

Ik ben 1lid van AV "“Haarlem® sinds december 1971,

Bk kR T ———

Ik ben Ton van der Linden en ik zeg niet hos oud ik

ben, maar minstens al zo'n 54  jear.:

Alles wat met lange-afstand te maken heeft, interes-
seert me en daar schrijf ik graag cver in het clubblad.
Daarom hoop ik ook, dat er dit seizoen veel uwedstrij-
den gelopen zullen worden, zodat ik minstens een

dozijn ballpoints kan verslijten.

vervolg van de redaktie zie pegGe 3 scccossoos

Copy voor de volgende Wissel inleveren vdoOr
maandag 12 mei a.s. bij Bart van Riisbergen,
‘ Nieuwe Groenmarkt 6
2011 TuW Haarlem
-




officieel nieuws.

al Teuuwe ieden verwelkomen:
Jercen Aal, A. AriBnsstraat 1€, 2037 VK Hasrlem Junicr B,

Stephen van Dijk, Schotersingel 125, 2023 AB Haarlem, Pupil

Nilo N.Emerenciana, Brammershocfd 1&, 2036 BG H: r]e19
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Jeroen van 't Hof, Voorzorgstrae

Roeland de Jong, Kleverparkwseg 37, 2023 CG6 Hacrlem9
Fupil
Joop de Leeuuw, Archipslstrest 39, 2022 TC H=aarlem,
‘ Pupil
Gert Jan van Loon, Kleverparkstroat 25, Z023 CK Haarlem,
Junior D
flwin M Louisa, Lissabonplsntscer 59, 2034 TC Haarlem,
Pupil
744, 2003 RS Haarlem,
Junior D
Miche? C.N.Ouwens, Ben Vil joenstraat 60 rd, 2021 AC
Hoarlem, Pupil
Johan J .G.Petra, Zijlstraat 5, 2011 TJ Haarlem, Junior B

Misja Steen, Duinoordstraat 37, 2023 WB Hearlem,Pupil

Tom M.R.Scheefhals, Wagnerkade 79, 2102 CV Heemstede,
' Junior D.
Sam R.C.Monsels, Steenbokstraat 30, 1622 BN Hoorn,

J.Roland Nieuwebrug, Postbus

Senior
Rob Nieuwenhuizen, Bleekerstraat 22, 1521 US UWormerveer,

Senior
Pim (J.W.F.) GBbel, Ged. Gracht 64, 1506 CH Zaandam,

Senior

Frank J.N. Veldkamp, Stuyvesantstraat 8, 2023 KN Haarlem
B Junior

stijn (A.A.f,) Jaspers, Oosterduinuweg 253, 2111 XH
' Aerdenhout. A Junior

Fen vriendeli jk verzoekKsceoecso

Wilt u bij de trainingen en uedstrijden op het Pim Mulier-
sportpark uw auto op het parkeerterrein plaatsen.

Even een stukje lopen naar de baan is echt niet zo ver-
moeiend. '

Dit geldt ook voor de kinderen, die docr de ouders ge-
bracht worden. Even afzcetten op de parkeerpleaats a.u.b.

De echte originele Haarlem shirts zijn alleen te koop

bij onze verenigingiil!

Het Banknummer van het Aktlekomlte Krachtcentrum A.V.
iHaarlem" is: 56.,88,10.538 van de Algemene Bank Neder-

land te Hillegom,

s e s ey K3 G D e e wE

om aan te schaffen:

- e
a.v. "haarlem” wedstrijdshirt met klubembleem: - atletiekbroekjes ... ... i
maat "2 LissrviisRs T nkeIEa T iniiae f 14,00 atletiokbroekjes @i iaGives I AR RS
maat 3 s SR As TSRS R f 14,50 klubembleem voor trainingspak etc. ..................
maat @ s i sE D SRR RS A f 15,00 SHEKEIS  sorumosissis e sasessiies ssees ey v
NE8Y D] oot s e £ 15,50
111 - G f 16,00 verkrijgbaar voor pupillen bij mevrouw hartman.

MABY WL e R s P SRV TAVANTAAY: f 16,50 overige leden bij joop van drunen.
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Vervolg van Lven voorstell
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n nicuwe redaktie....

rgen en 1k ben geboren op
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Mijn naam is Bart van Rijsb
3 februari 19671, :
Vroeger heb ik vesl =2an voetbal, honkbal en basketball
gedaan, maar via mijn broer kwem ik in 1978 als 2e jaars
B cop A.V. Haarlem,

Sprinten leek nij wel wat, Het eerste jaar liep ik é&én
keer een 100 metsr in 12.4 en sen 200 meter in 24.9,

Bie volgende winter heb ik meser voor basketball getraind,
dan voor atletiek,; maar in juni 1979 begon ik weer inten-

giaf te trainen.
De prestatizs waren het afgelcpan seizoen een stuk beter:
1 5 200 me in 23,4; 400 m, in 53,7 en 5m87 ver,
09 ik nog snellar te lopen.
k vesl train=n, want ik ben dit jaar gestopt
Volgend jaar ga ik Fysiotherapie te Am=-

<
met mijn studice.
& ren, dacht ik,

stardam stude

Het is een goede gewoonte, wanneer een nieuwe clubblad-
redaktie aankomt, de nieuuwe leden zich voorstellen,

Bij deze dus.

Tuee en twintig jaar geleden werd ik als Alexander. Johan-
nes Maria bij de Burgerlijke Stand als zoon Van het echt-
paar van Vugt ingeschreven.

Op de kleuterschool was ik bij de snelsten met tikkertje
en dergelijke renspellet jes.

Tcen er dan ook enige jaren later, en wel in mei 1967,
een foldertje van de HAV (Haarlemse Atletiek Vereniging)
in de bus viel, was mijn keus snel gemaakt.

Misschien in een volgend clubblad iets meer over die
pupillentijd.

Als 2e jaars C Junior ging ik opeens flink vooruit met
mijn prestaties. Zo gooide ik de speer achttien meter
‘verder:.dan een jaar eerder en eindigde ik op de C-spelen
als vierde met verspringen (5.63m) en zesde met hoog-
sprinoen (1.65m).

Mijn mooiste wedstrijden zijn geweest een tienkamp, waar ik
derde van het district werd (5367 punten), ondanks dat ik
nocit polsstokhoog getraind had en de horden als hekjes
nam, en dz finale seniorencompetitie in 1577, waar mijn
speer als een trein liep.

De winter van 13277-'78 heb ik zo'n zes a acht keer per
wveek getreind.

Ondertussen had ik een nieuue speer gekocht, die uiter-
aard uitgeprobeerd moest worden., Dat ging grandioos en
ik besloot nog meer te werpen. Helaas heb ik dat moeten
bekopen, want ik kreeg last van mijn rug, Foto's e.d.
hebben niets uitgewezen, maar als ik hard werp, krijg ik
nu nog last, - s

Tot slot nog wat verdere gegevens:

Ik studeer economie en werk sinds enige maanden aan mijn
doctoraszl, Y )
Mijn hobby's zijn lezen, muziek luisteren, zeilen en uit-
gebreid vakantie vieren. Van de zomer wordt he? gen meand
Portugal, waar ik nu al naar uitkijk, Het benodigde geld

-




wordt verdiend met een part-time bean els postbode.
Verde; hoaop ik, det wij als nieuue clubblad=-ploeg een
prettig leesbaar en goed gevuld clubblad kunnen presen-
teren.

Mijn neam is Chris Uiteruijk, geboren op 22~11-="60,

Ik ben sinds 1974 1id van de A,V . Haarlem,

Hiervoor heb ik samen met mijn broer Cor nog 3 jao=r aan
turnen gedaan.

Na alleéemasl fantactische verhelen gehoord te hebben over
atletiek van mijn oudste broer frank, dic al lid was van
A\, Hosrlem, beslotsn mijn broer en 1k ook aam atletiek
te gaan doen.

Mijn voorkeur binnen de stletiek is de midden-afstand,
die ik pas de laatste 2 jrar sgrieus probecer te beoefe=
nen. . _

findere hobby's zijn: Fotografie, ‘die ik ook veak met de
atletiek kombineser, namelijk doer het nemen van atletick=
foto's, lezen en naar muziek luisteren,

Mijn naam is Mertin Boluwijn en op 27 januari 1980 ben ik
23 jaar oud geuworden.
nls ik het goed heb, ben ik zo'n 12 jaar geleden als
a-pupil bij de vereniging gekomen.
Via wedstrijd-atleet en trainer ben ik nu lid geworden
van de clubbladcommissie. A ‘
Mijn beste prestatie vind ik mijn 1.95 m, hoog als 1e
jaars senior, of uas ik toen nog A junior?
Door een operatie was ik niet inm staat om een studie
aan de Academie Lichamelijke Opvoeding in Amsterdam
af te maken., Hierdoor werd ik min of meer gedwongen de
cursussen ABO en Jal te volgen, waardoor ik toch in
staat was enige trainingen te verzorgen, zowel voor de
AV Haarlem als voor de KAV Holland.
Fen tueede operatie afgelopen jaar oktober was de oor=
zaak van mijn zeer geringe aanwezigheid tijdens het laat-
ste seizoen., 0ok nu mag ik nog nauwelijks actief sporten,
maar ik hoop me als redaktiemedewerker toch nuttig te
maken voor de verenioging.
Tijdens de cerste redaktie-vergadering is bepaald, dat
ik de verantuwoordelijkheid krijg voor het opsporen van
aardige artikeclen Uit clubbladen van verenigingen uit
de buurt, zoals: Atmodes, Holland, ARAC, DEM, Suomi en
De Spartaan. Verder is het de bedoeling, dat ik me be-
zig houd met de 5466-Déé-Ur, zoals die een paar jaaTl ge-
leden is opgezet en langzaam meaar zeker veranderde 1in
De C-D er. Ik hoop, dat allse C,D atleten weer volop in
de pen klimmen en mij volop voorzien van kopij, wat mag
bestaan uit: wedstrijd- en trainingsverslagen, of bijzon=
dere prestaties 1in het sportiesve vlak, zoals enorme
ficts- of wandeltochten. <.
Al deze kopi] mag yescuurd worden naar:

Martin Bolwijn,

Muiderslotuweg 108,

2026 AS Haarlem.



Van de Penningmeester

Voor de leden, die steeds maar vergeten de contributie te
betalen, geef ik nog eens een overzicht van allz catego-
rieén:
Vanaf 1 april gelden de volgende bedragen:

per Jaar

Pupillen, geboren in 1969 of later ...... She e o pn

F 123,00
Junioren C/D9 geboren in 1965 t/m 1968 .eeceeceo. f 157,00
Junioren A/B, geboren in 1581 t/m 1964 ..ce00s0e f 184,00
Senioren, geboren in 1967 of €eTdEeTr coecosvoossos f 209,00
Veteranen, geboren in 1945 of eerder ceoceoecosoces f 103,00
Studenten met een volledige dagstudie eseeeecsces f 184,00

Zo ziet U clubgenocten, =21ls U Uuw contributie niet op tijd
voldoet, dat de bedrzgen sardig oplopen.

In december 1879 ontving U hierover een schrijven en in
de clubbladen van december 1972, januari en maart 1980
werd U er nog eens aan herinnerd,

Maak vooral gebruik van de U toegestuurde acceptgiro.
Ik hoop, dat bij de verschijning van het volgende clubblad
alles rond is., U kunt dan precies vinden, hoeveel leden
nog in gebreke zijn gebleven. ot

Laat het zo ver niet komen, maar betaal of neem kontakt
met mij op. ‘

We hebben nog 2 paar zeer goede spikes te koop tegen
een zeer aantrekkelijke prijs, ’
Kleine maat, 37 schoen,

tel, nr. 256036,

Dat de clubbladen wel degelijk worden gelezen door de
redactie van de A.W. blijkt in nr. 7:

"De A,V., Haarlem gaat proberen het verloop bij de jeugd
aan te pakken®,

Een klein succesje hebben we al geboekt.

Aanmelding van 18 nieuue leden, Hiervan komen er 7 bjj
de pupillen, 3 bij de D jeugd en 4 bij de A/B Junioren,
Laten we vooral proberen dit door te zetten.

Van de technische commissie
Training zomerseizcen 1 april t/m 30 september 1980

De trainingen worden gehouden op de Atletiek—akkommodatie
van Het Pim Mulier-~sportpark te Haarlem.

Senioren-A/B jeugd: maandag~ en donderdagavond van 18.15-

, 21,15 e
C/D jeugd: maandag= en donderdagavond van 18,30=-
20,00 uur, '
pupillens woensdagmiddag van 14,.30-16.00 uur,

Verder zijn er voor de senioren en A/B jeugd nog een aan-
tal z.g. selektietrainingen. De atleten welke hiervoor
in aanmerking komen, ontvangen hiervoor bericht van de
technische commissie,




LANGE AFSTAND NIEUWS

23 maart, Bert Bol int halve marathon van Zandvoort
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Cert Bols heeft op werkelijk schitterende wijze de vijid
Zandvoortse halve marathon geuonnen. De winnzar van d
Bap v.d., Pol-beker bewecs hiermee zijn stijgende vorm,
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0Op de heenueg naar IJdmuiden {met tenenuind) meaakte hij
reeds deel uit von c¢en kopgreoep, cdie verder bestond uit
Wim Noom, Klsas Ebbeling on de twee AV Hollanders Willem
Westerholt en Petasr Mecenbliic, Zi lostzan alkcar goed af,
Op de terugugg (nzt de wind - rug) moasten de tuee
Hollanders als cersten de KOpgroof at geaarlio

Met nog ruim 5 kilometers te lopen clde Bert en
moesten zijn twee overgebleven concurred hem laten gaan.
Bert liep steeds verder uit en acn de Finish had hi] bijna
twee minuten voorsprong op Wim Moo

Zijn tijd van 1.13.15 was zelfs 11 seconden sneller, dan
die van Conno du Fossé, die in 1979 deze strandloop won.

Terwijl de tuee Holland=-aztleten Willem Westerholt en Peter
Medenblik door enkele tegenstanders uerden achterhaeld,
begon Willem Kluyskens, voor wie deze afstand maar een
kort tempo-loopje is, aan de opmerkelijke opmars, die re=
sulteerde in een vierde plaats.

Ziin tijd was 1.16.49.

Uitslag: 1. Bert Bols f4,V, HaarlemsHaarlem 1,13,15,46
2, Wim Noom Haarlem 1 1808531
3. Klaas Ebbeling IJdmuiden/Suomi(Vet.I) 1,15.35,92
4. Willem Kluyskens,AV Haarlem/Zandvoort 1.16.49,60
5, J.Timmecrmans Castricum 1 18+13
6. Peter Medenblik KAV Holland/Haarlem 19845
7. Jaap v.d. Berg Haarlem 1,205

Frenk v.Ravensberg.

e

30 maart 1980. Noordwijkerhout, halve marathon 21 Kkm.

De_Spartzan
Hier was Wim Kluyskens weer eens van de parti en noteerde
een tijd van 1.17.11.
Ton v.d. Linden (Vet.II), nog stceds niet goed op gang
komend, eindigde in 1.30,24

5 april 1980. Leiden. Zilveren molenloop. 20 Kkm.

Aan deze traditioneel jaarlijks terugkerende vedstrijd namen
enkele %Haarlem® en Holland-atleten deel.

Bert Bols noteerde een knappe 1.10.08, gevolgd docr Ben Kal
in 1.11.40 en Hil de Lange met 1.12.08.

Dick Habes, uitkomend in de Vet.I klasse, klokte 1.15.30,
terwijl Jan van Wees in de Vet.II klasse de ijzersterke tijd
van 1.17.10 neerzette en daarmede een vicrde plaats pakte.
Jan Stol (Vet,.I) maakte een tijd van 1.,23,00 en Gerard
Nijman bewees goed in vorm te zijny zijn tijd was 1.27.32.

Vergeten we niet de tijd te vermelden van Qud--AV Haarlemmer
Rob ter Poorten, nu SAV Grootebroek, die vlak achter Piet
van Alphen (AAC) een uitstekende 2e plaats bezette bij de

.3(;,._



vervolg Lange Afstand NieUWS.eoocoooos

Veteranen I Klasse en dat was ruim 2 minuten sneller,
dan in ziin AV Hearlem-periode.
Zijn tijc was 1.04.42,

Heren, lange-afstand lopers, de redactie wil graag de
uitslagen van de door jullie gelopen wedstrijden hebben,
zodat wij niemand hoeven te vergetcn,

Bel tijdens kantooruren tel. nr, 258151; toestel 212,

Ton v.d. Linden,
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» ndelft, zaterdag 15 maart 1980,
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Um te kijken of er, ondenks cde wintertraining, nog enig
fut in mijn 1ijf zat, besloot ik mee te doen aan een pol=-
derloop in Assendelft over 5,11 of 21 kilometer,

Mijn broer en tockomstig AV Hazarlem=lid Timo ging met mij
mee, in de stille hoop zijn deplorabele tijd van de AAC=-
strandloop (11 km., in 51 min,) te verbeteren. Een Hoop
die ook ik voor mijzelf koesterde,

Na ons ingeschreven te hebben voor de 11 km, kwam er nog
maar weinig terecht van het warmlopen, omdat ik meer dan
een kwartier vocr het toilet in de rij stond, eer ik de
spaghetti met uien van de vorige avond kuwijt was.

Ik had nog maar nauuwelijks mijn broek opgehaald, of het
startschot klonk al, zodat ik mijn hele zakie tijdens het
lopen in orde moest brengen,

De eerste I km. bestond vocr ons beiden hoofdzakelijk uit
het ontuwijken van en het struikslen over trimmers e.d.,
maar na 95 km., begon ik lekker te dreaien en moest Timo,
die al die tijd op mijn hielen zat, lossen.

Tussen de 7 en 9 kilometer moesten we door een ware hel:
een hoge polderdijk met een straffe poolwind tegen en een
temperatuur rond het vriespunt, Bevendien liep ik alleen;g
de kopgroep van 4 man zat toen + 200 m., voor mij en de
rest zat op meer dan een kilometer achter mij en was der=
halve aan het zicht onttrokken, Omdat de kopgroep uit 4
bij elkaar lopenden bestond, konden zij gemakkelilk op mij
uitlopen en bij de finish, die voor mij nogal onverwacht
kwam, was de afstand + 500 m. )

Ik kwam binmnen in 43 min. (winnaar 41 min.; en 4 minuten
na mij strompelde Timo binpnen, tot op het bot verkleumd.
Voor de volbrenging van deze helletocht ontvingen wij
met een geforceerde glimlach een herinneringstegelt je,
maar omdat wij er helemaal niet zan herinnerd wilden uwor-
den, hebben wij ze omgekeerd in de WC-vloer gemetseld.

Roland de Ruig.
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13_April_1280.

10_Engelse_mijlen.  Vifhuizen

Een stralende zon, een fanfarecorps en =en schitterende
priizentafel met zo'n 30-tal bekers en herl veel prijzen
in natura van Edemmer kazen tot autoc gan-pakiketten cn
van fruitmanden tot fietstacsun, flessen Teshirts
ijdatleten ei o tot 14 jaar
‘ de earste
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Fen dikke doziin
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ct @ WM ove 3

1s T gen Xleurige vaan.
Met de concurrentiz van Je Spancerswoudlocp in FHilversum
>0 waar een 70 wedstrijdlopers szan de start, Vool meer dan

verleden jaar.

Om 11 uur was d= start en ne het doorkomen van de 1e ronde
bleek wel, dat de strijd zou gaan tussen coming-man Bert
Bols en Paul Vos. Het werd Paul Vos, evenals verleden jaar
eerste, en Bert op een prima tueede plaats.

Opvallend was ook de tijd van Piet van Deyzen, zoals je
zult zien bij de uitslagen.

sommigen, zoals Ad Ulijn,hadden een dag daarvoor even de
Marathon van Maassluis gedaan. Toe maar! Vandaar, dat ze
wat onder hun tijd bleven.

Fen complote "Haarlem®=jury zorgde voor de klassering,
te weten. Joost de Bock, Bab v.d. Pol, Arie Kortekaas,

John Dekker en Ton v.d. Linden. Ook Tony 5chol, maar dat

is een A.A.C.er.

De Maestro himself, Wim Terhorst, had voor veel vrijuilligers
gezorgd, zodat kaartverkoop, parcours-afzetting en tal van
andere zaken gesmeerd liepen.

Nog een loper, die opviel, was de zoon van Dik Habes, die
cerste werd in de leeftijdsgroep 14-1¢€ jaar,

Bij de dames, die tuwec roncden liepen, was marathonloopster
Plony Scheringa uit Beveruijk oppermachtig en pakte gemak-
kelijk de eerste plaats.

Rijkelijk tevreden over de gosde afloop, kecaerden wij, dat

zijn Willem Terhorst, zijn echtgenotc, de kinderen en onder=
getekende tegen vier uur huiswcarts, wel wat moe, wand uwe
hadden zaterdagnacht tot 1 uur aan de prijzentafel gewerkt,
omdat het gebouuw teot 11 uur bezat was.

Er waren een paar schoonheidsfout jes, waarvan gén buiten
onze schuld, maar daar leer je van,

Jammer voor Willem uas, dat de tros ballonnen, die hij zo
zorgvuldig met gas gevuld had en wearonder een bord met
succes-uwensen voor de lopers hing, onmigdellilk 1in de
dichtsbijzijnde boom verduwsen. Janmer jongen, maar het vol=-
gend jaar mag je het wecer proberen.

Dat was het dus. Op het volgand blad vindt u nog uwat
uitslagen.
Ton v.d. Linden.

-



senioren

1, Paul Vos 25
2. Bert Bols
3. H., Zaal 2
by ?2.v.d. iLaan 6
5. B. Hagen . 0
6. A, Handgraaf o 0
7. R. Kaan 57,50
8., K. de Haan 58,15
S. Yim Kluyskens 58.25
10, L. Strijker 59 .30
71. P, van oeyzen E0.55
12. #d Ulijn 60,56
13. W, Noaom 61,10
14, Hil de Lange 6125
de tijd van Ton Gevaert
en Jan Stol helaas niet
bekend,
Dames
(2 ronden, 10.600 meter
7. Plony Scheringa 44,20
2, M, Meyer 58 :1b
3, Toos Janssen 9157
5. Mevr. Kuilboer 69 .06

OrERN -

Veteranen I.

1. Klaas Ebbeling
2., Ben Droog

J., Dik Habes

4, Hr., Kullboer
5. J. Turnhout

€. Rein Scheringa
7. Jaap v.d.Berg
Bs Je Mever

Veteraner 11

H., Meynea

Hr, Westerdiap
Hr. v.d.Bos
Hr. v.d., Zwaan
Hr., van Kampen

< PN =
o

eteranen 11T

. Bas Stoute

. W, Stoute

. Bas Fennis

« Z.Kruysuijk

o Hr. Klarenbeek

58.05
58,35
89,30
60.40
61.20
61,40
62,00
64,35

67,00
67,32
T3 eIl
76450
?

75,40
76.20
83,20
89.43
91,44




Ed zijn “KOP'" 1is

Maandagavond 16 februari was het zovsar.

“De Kop® van Ed en zijn vrouw was voorgoed wege

Nu zullen de meeste mensen wel denxen: “Wat is dit voor
gebabbel? UWat heeft dit me’ atletiek te maken?@

Welnu een korte ulitleg:

in de wintermeanden is er elks meandacavond om 19.00 uur
voor de selektiz=plocg 2cn strandt

Alvorens met Je training te beginnen, gean we serst
naar een café, ‘De Kop® ge lakbi] et strand, :

De eigenaar van dit Fé . en zijn vrouw stonmden
elke maandagevond klaar o vangen' gedurcnde
het winterseizoen, ) i
Hier leggen wse onze ovartollige spullan neer en wachten
op een groep, die uit Zandvoortv <Omt.

Dan beginnen we met de training van 1% uur,

Na deze treining gaan we WeET naar e Kop" toe en rus-
ten hier wat uit en drinken we wat; (nocit iets sterkers
dan thee, dear zorgt Joop wel voOT.,

cr

Maar op de plaats, waar Ed met zijn bar zat, is een motel
gepland en Ed moest voor deze plannen uwijken,

Maandagavond 11 februari wes het de laatste keer bij Ed.
De. bar was al van binnen half gesloopt en de volgende
dag lag het café gehesl tegen de vlakte.

Fen andere uituijkplaats werd gezocht en hiervoor nam
Joop kontakt op met fHet Karrewiel", mzar hier wilde men
ons na de treining niet ontvangen, wegens de reuk van
onze bezuete lichamen!

70 zit de selektie-ploeg al sinds helf februari zonder
"rustplaatsf. o

Hopelijk is er voor het volgend uinterseizoen =zl iets ge-
vonden.

CHRIS.

Wintertraining 1979~1960

Il

Na het succesvolle seizoen veal 1279 lag het in de ver-
wachting ook in 19€0 hoge ogen te gooiens

Hiervoor moest echter wel worden getraind.

Dit kon natuurlijk ook,

Officieel zou de wintertraining beginnen in november,
maar om in oktober geheel igtil+ te liggen, durfde de
Technische Commissie niet can. Er werden daarom enige
strand= en duintrainingan gecpland.

Nu medio april 1980 is het mogelijk ecn bijna volledig
winterverslag te leveren.

Ondergetekende dook daarom, tussen de trainingen doorT,
in de technische bullectins en verkreeg na inlevering
van de negatieven ook nog de ultrageheime presentie-
lijsten.

De wintertraining van AV Haarlem omvat vijf (5) maanden
trainingsarbeid en wel van november taot en met meart.

Er worct onderscheid gemaakt tussen een selektiegroep
atleten en hen, die de atletiek minder serieus beoefenen
(b,v, om de conditie op peil te houden)

S Tl



T is ook nog een trimgroep,; maar deze heeft een ander
rogramma en wordt dan in dit verslag verder niet genoemd.
€ To.C. bepaalt, wie selectielid is of wordt. Zij doet dit
eheel gebaseerd op de opkomst van de atleet op vorige
trainingen en niet zoals vaak gedacht op prestatie.

Samen met de atleet bepralt de T.C. welke trainingen deze
mag bezoeken. _

Wat voor trainingen waren er deze winter?

£r wordt uitgegaan van 2 basistrainingen, die verplicht
zijn voor de selectie, Dit zijn de zondagochtend~-training

op het Militaire Schietterrein, =aanvang S.45 u. en de
woensdagavond=training in de Klaas de Vriesschaol, aan=
vang 19,00 of 19,15 u. Op deze trainingen is iedereen
vanaf 16 jaar welkom,

Er zijn ook nog verschillende andere trainingen. Deze zijn
op uitnodiging T.C, 's Mzandagsavonds op het strand, aan-
vang 19,00 u., dinsdag, vrijdag en zaterdagmiddag op .ver=
schillende tijden bi} Gererd Kamp. Hier wordt voornamelijk
gehalterd door sprinters, springers en werpers, maar be-
langstellenden kunnen er ook hun zwem=- en dansdiploma ha-
lers Van februari tot half maart werd er op zaterdag
krachttraining gegeven en vrijdags indoor getraind in de
Kennemer Sporthal, eveneens op uitnodiging.

Vanaf 6 maart is de baantraining op het Pim Muliersport-
park weer begonnen en uwel op de donderdagavond, aanvang
19.15 u. Deze is tot april op invitatie.

Er waren heel wat trainingen deze winter.

De duintraining op zondag 22 keer,

De strandtraining op maandag 20 keer.

De zaaltraining op woensdag 17 keer

De Kennemer training op vrijdag 7 x en de baantraining op
donderdag 4 x.

Er kon nog 29 x bij Gerard Kamp worden getraind en wel 9x
on dinsdag, 14x op vrijdag en 6x op zaterdag,

Er werden in december en Jjanueri ook nog 7 extra trainin-
gen gegeven, 3 op het strand ¢n de duinen, 3 in de Beynes-
hal op het Stationsplein en 1 in de Kennemerhal., Zij wer-
den georganiseerd om de kerst- en nieuwjaarsdiners te
compenseren, Oplettende lezers hebben dus gemerkt, dat

er maar liefst 106 kezr in vijf maanden kon worden getraind,
Werd dit ook gedaan?

In b.v. de presentielijsten van de selectie heb ik de op-
komstpercentages kunnen berekenen,

In november startte de seleactie als een groep van 34 at-
leten., In december viel de eerste af en in maart eindigde
men met 32 overlevenden. Goed dus. Ook goed (mijns inziens)
was de opkomst, Van de selectietraining werd 61% gevolgd
en van de extra training idem. Over de gehele winter dus
gemiddeld 61% opkomst,

De training, die het meest in trek bleek, was de kracht-
training op vrijdag bij Gerard Kamp; 74% van de trainingen
werd bezocht,

Toen deze training naar zaterdag verhuisde en vrijdag in

de Kennemer indoor werd getraind, kwam nog maar gemiddeld
4%,5% van de uitgenodigde atleten., Dit was dan tevens de
minst bezochte training., Het bleek n.l., dat vele (jeugd)-
atleten op zaterdag werkten. _

De meest bezochte training was woensdagavond 30 januari,

6 en 13 februari en zondagochtend 11 november. Hier waren
23 selectie-atleten aanuezig, buiten de andere eanwezigen.

-
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De minst bezochte training was die van maandag 21 januari
op het strand, Hier waren 7 man aanuezig,
Er werd deze winter 1 traiming deor uweersomstandigheden

s g
geannuleerd., Dat was op maandag 17 decenmbe 1879, toen op
het strand getraind zou worden, mear het strand weg was.

]

De zondag-, maandsg-, woensday, donderuag= 8n cg zaal-
training u91drn gegeven door Joop van drunen.

~terdag door
ainingen of

De krachttraining op dinsdag, vrijdeg en
Ruud Wielart, dis achter vaak door eigen
ueHstrUQ en vethn}an Was.

Over de inzet op de tresinincen velt natuurlijk veel te
zZeggen.,
Volgend de trainers kan het altijd harder, maar mijns in=
ziens is er deze winter hard, serieus en vooral regelma-
tig getraind, want vooral regelmcat lijkt belangrijk. Een
week rust kan je je eigenlijk niet permiteren,

De sfeer ‘tijdens de trainmingen uas gued, ondanks het vroc=
ge tijdstip, waar, of het slechte weer uwaaronder moest
worden getraind,

De resultaten van het nieuuwe seizoen zullen het moeten
uitwijzen .

Er kan echter nu niet geteerd worden op de uwintertraining,

Een goede overschakeling op de baantraining is even be=

langruk en van de zomer zal er even hard moeten worden
etraind.

Daarom wenst de redactie iedereen, die de wintertrainin
. 7
goed is doorgekomen een succesvol zomerseizoen toe.

Bart van Rijsbergen.



Op veler verzoek zullen wij Boko=- verklozlngen houden.
Degene, die wint, zal de titel extreem=~Boko Kkrijgen.,
Om mee te kunnen doen, moet men iets belachelijks of
stoms gedasan hebben in 1579 of 1980,

Voorlopige kandidaten:

Piet Tel, vanwege zijn pogingen, om bij de onderlinge meer-
kamp op alle nummers laatste te worden. Hij had
er zelfs een 0 bij het verspringen, (3x ongeldig)
gn een valpartij bi zijn hordenloop voor OVeEr,

Peter Noom, die in dezelfde horoenloop onder de laatste
horde doorging e&n toen cok nog viel,

Dennis Kruithof, die in dezelfde meerkamp de kogel 3x
ongeldig stootts, desondanks won en een
nieuw clubrecord vestigde

Ar jen Kroes, die zijn horloge onder een lamp legde, waar-
door het glas uitzette en sprong.

Evert van: Ravensberg, die er in slaagde zijn enkelbanden
te scheuren, waardoor hij voor lange
tijd uitgeschakeld was en is,

nggﬁj;q_p, die er in slaagde om zowel tijdens de Neder-
landse indoorkampigenschappen als bij de selec=.
tiewedstrijd voor de Nederlandse ploeg ziek
te zijn, Hij revancheserde zich echter op de
Nederlandse outdoorkampicenschappen door
tueede .te worden.

Frank van Ravensberg, die een wedstrijd met 2 ronden voor-
- sprong won, ondanks dat hij een keer

van schoenen had geuisseld en de
lzatste ronde op zijn sokken aflegde.
Verder richtte hij een snelwandelteam
op, dat hij “Boko" noemde, liep hij
enkele wedstrijden met een Boko=-
sticker op zijn shirt en organiseert
hij cdeze verkiezingen. Tenslotte
liet hij zich in 1e positie disqua=-
lificeren tijdens de Nederlandse
seniorenkampioenschnappen.

Opgeven bijs Frank van Ravensberqg.
Tel., nr, 023-325140,

Uit de ouwe doos. V...... door Frank van Ravensberg

Dit keer wil ik eens ingean op de resultaten, die A.V,
Haarlemmers behaalden op Europese kampioenschappens
Tot nog toe zijn vier AV Haarlemmers op een E,K. uitge-
komen., Dit zijn:

Wim Kaan. Hij kwam in Turijn (7 t/m Srseptember 1934) tot
een zeer knappe 4e plaats in de finale van de
110 meter horden in de Nederlandse recordtijd
ven 14,9, Door een grove fout werd hij niet afge=-
vaardigd naar de Olympische Spelen van Berlijn
in 1836, :




Cor Lamoree: Hij nam deel in Uslo (21 t/m 2% augustu
en behaalde daar sen 8e plaats ;

I

[9)]

hocgspringen met 3mtC,
Ruud Wielart: Ruud heeft er =1 meerdere E.K's op zitten.

Bij de jeugd behaalde hij in Dulsburg (24 t/m

26 augustus 1973} een 12e plaats i het hoocog-
springen mat 2m00,

Bij de senioren werd hij

y
v

e indoorkam-

pioenschappen in San Sebastian (13 maart 1977 ;

met

een recordsprong van 2m22 en 7e bij de in-

docrkampioenschappen in Sindslfingen (2 maart
1900) met evensens cen recordsprony van 2m26.

In Wenen (24 en 25 februari 10793 moest Ruud
verstek laten gaan vanuege ceor blessure. (hij
was wel uitgezonden.) Ook dat was indoor.

Tenslotte nam hij cck nog éénmaal deel aan de
buitenkampioenschappen en wel in Praag (29
augustus t/m 3 september 1978), maar daar
slaagde hij er niet in, in de kwalificatie
over zijn aanvangshoogte van 2m10 te komen.
Wat Wim Kaan in 1936 overkwam, overkwam

Rutd in 1976. Volkomen onterecht weigerde
het NOC hem uit te zenden naar de Olympische
Spelen in Montreal.

Mario usstbrogﬁz

Mario kwam uit in Bydgoszcz (16 t/m 19
augustus 1979) bij de jeugd. Op de 400 m.
werd hij 4e in zijn serie in 47.59 en Te

in de halve finale in 47.99 (uitgescha-
keld) en op de 4x400 meter estafette werd

hij in de seriec 4e 1in SeTde2 (uitgeschakeld),

Het is mij nog niet duidelijk of Ab van GCeenhuizen in 1938

in Parijs aan de start is verschenen. In een oude 'Atletiek-
wereldi staat hij vermeld als iemand van de sprintersploeg.
Waarschijnlijk is hij als reservc meegegaan.



Indoordriekamp op zaterdag 22 maert te Uden.
Organisatie AV De Keien.
Jongens C. (34 deelnemers) hoog 35.m. kogel totaal
Dennis Kruithof 1m55{5/12). 5.0(7/8). 12m81(3) 2281 pnt(a)
Arjen v.d. Haak 1m50(13/15)5.5(20/24) 7m32(25) 1558 Pnt(20)
Maarten Hartman 1m30 (30/33)5.7(27/29) 6m18(28) 1201 pnt(31)
Sengens B (20 deelnemers) hoog 35.m. kogel totasl
Ar jen Kraoes 1m65(6/@) 54 2(15/18)8m98(1 1534 pnt( 8
Kenneth Portanger 1mas5(17) 5.1(13/15)9mc4( 8) 1431 pnt{14
Indoorranglijsten (verzameld door Frank van Ravens berqg
35 meter 400 _meter (handtijden
1. Dennis Kruithof (C) 5% 1., Mario Westhroek (A 49,7
2. Kenneth Portanger (B) 557 2. Raymond Hoefman (A) 516
3. Arjen Kroes (B) 5.2 3. Dan Portegijs Bdly 5
4, Arjen v.d. Haak (C) B0 i ' .
5, Maarten Hartman (C) S.7  oanetes.felsctrondsoh)
50 o 1. Mario Westbroek (A) 49,37
SL S -0 2. Raymond Hoefman (A) 5117
1. Luke Prins 6.2 3, Bart v.Rijsbergen (A) 53,92
2. Ron Antheunisse 6.5 :
3. Sander Aaftink (C) 5.9 BUL fiemen
4, Mike Janmaat (C 7.0 1. Dan Portegijs 2,02 .0
5. Maarten Hartman(C 7.3 2. Hans v.d.Eem 2.,06,0
6. Arno van Vught (C) 7.6 3. Maarten Hartman (C) 2.45.1
7. Arjen v.d, Haak(C) 7.3 ,
8. Piot Tel (c) a5 B, meter horden (106,7 cm)
60 meter (handtijden) | S EE SE Feid
’ : ) hs
1., - e Fions sl s 6.7 60 meter horden (106,7 cm) hand
2., Mario Westbroek (A) 6.3 1. Luke Prins 8.8
3. Nilo Emerenciana 7,0 AR \
. ¢ 0 t de 6.
4, Daan v,.Rijsbergen (A7) 73 80 metet horden -X108.7:omj eleat,
5. Luke Prins _ 7,5 1. Jos Lemmens (A) 8.76
6. Bart v.Rijsbergen (A) 7.6 2, Luke Prins 8.94
7. Frank Kors (A) TaT 5000 t g
8. Maarten Hartman (C) 2 P PR mguﬁﬁmﬁpﬁigﬁﬂmjggﬂ
) ° e |'< o { i b = © i © 5
60 _meter PR TTEL e 7. Frank v.Ravensberg 14,01.5
1. Sammy Monsels 6,87 L
2., Mario Westbroek (A) 6.99 1. Luke Prins 5m88
3, Nilo Emerenciana 7,08 2, Frank Kors (A) Sme4
4, Henk Macnack 711 aheki 257 k
5. Daan v.Rijsbergen (A) 7.44 iadatadnban (7, 9)
6. Luke Prins 7.45 1. Les Broun 12mS5
7. Bart v.Rijsbergen (A) 777 2. Ron Antheunisse 8m00
8. Maurice de Graaf (A) 7.89 "kogelstoten (5 kg)
Frank Kors (A) 7.89 i q
10, Klaas Worp 8.04 1. Kenneth Portanger (B) Im64
2. Arjen Kroes (B) 8m98

%15




vervolqg indoorran

hoogspringen

1. Ruud WUielart
2, Henk Macnack
3, Raymond Hoefm

At jen Kroes (
Dennis Kruith
Luuk D=zas (C)
Arjen v.d. He
. Kenneth Porta
Maarten Hartm
piet Tel (C)

o M~ U
o °

(8]

9.
10.

INDOQR Clubrecor

HEREN_SENIQREN

50 meter
60 meter

400 meter

500 meter

800 meter

1500 meter
3000 meter

50 m,horden

(106,7 cm)

60 m, horden ¥
zevenkamp

hoogspringen
polshoog
verspringen
hinkstapspringen
kogelstoten (7,2

Jongens_A

50

60

meter
meter

400 meter

500 meter

00 meter

1500 meter

3000 meter

50 m.hrd (100 cm
60 m.hrd ()
zevenkamp

hoogspringen
polshoog
verspringen
hinkstapspringen
kogelstoten (6 k

glijsten..

6 0 0 06 6 o 0 o o 0 @

Kogelstoten (4 kg,

2m26 1. Dennis Kruithof (C; 13m3J
1m95 2. Rogisr Wigchert (C) 9m65
an (A) 1m70 5. Mike Janmaat {C) 8moo
B 1m6S 4, Luuk Daas {C) 8me 2
of (C) imES 5. arno v.Vught (C) 820
1m50 6. fdcearten Hartman (L) Tm75
ak (C) 1m50 7. Arien v.d.Hzak (T) Tm70
nger {B) 1m4S &. Sander faftink (C) 7mED
an {(C) 1m30 9. Michel v.d.Cem (C) 6m15
1m20 10, Piet Tel {C) Em70
"O“‘o'-n“!‘_-'nmnkm

ds per 1 april 12EC {qzen 1 sprilmop)
verzameld door Frank van,

A

Ravensherag
\avelis =r 2

(R)=handtijd; {el)=electronischc Lid.

Mario Westbroek (h) 6,0 14-1-1978
Sammy Monsels (h) 6.7 27-1-1980
Sammy Monsels (el) 6.87 17=2-1980
Mario Westbroek (el)49,37 3-2-1980
Mark Beekes 1,09.,9 21=3=1971
Ron Koridon 1.57.,5 20-2=1971
Evert v.Ravensberg 4.02.6 25-2-1979
Pieter Fris 8.50.8 25-2-=1979
Jan v.Dijk 7.4 15-1=1877
Jos Fielmich 8.5 21=2=1971
vacant (60m/ver;,kogel/hoog/60m hrd/

polshoog/1000m)
Ruud UWielart 2m26  17-2-1980
Charles Mathot 4m30 21-1-18976
Jan v Dijk 6m60 19=-2-1977
Jan v Dijk 14m10  19=-2-1977
57kg) Les Broun 12mS5 2=-2-1980

Mario Westbrosk {h) 6.0
Mario Westbroek (hy 6.8
Mario Westbroek Zel) 6.99
Mario Westbroek (el)49.37
vacant

Ron Koridon 1.867 45
Jan van Son 4,121
Richard Cabri 9.32.0
) vacant :
Jos Fielmich 8.4

vacant (60m/ver/kogel/hoog/6

Ruud Uielart . 2m11
Rob v.Beek 2m80
Mzrio Westbroek 6m5 6
Robbert v.Schendel 12m95
g) Cees v.d.Rhee 12m75

= ]H=

14-1=-1978
28-1-1979
28-1-1879

3-2--1980

20-2=-1271
17-2-1974
21=1-1978

24-3~1968

24=2=1973
24-3-1968

5-2-1978
16~2~1974
25-2-1973

Groningen
Zwolle
Rotterdam
Zwolle
Groningen
Rotterdam
Dortmund
Dortmunc

Groninaen
Rottevdam

Rottercan
Groningen
Zuolle
Zwolle
Zwolle

Groningen
Zwolle
ZhJOllE*.
Zuolle

Rotterdam:
Arnhem

Groningen

Haarlem

Om hrd/polshoog/ 100t

Leiden
Haarlem
Zwolle
Arnhem
Leidan
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Jongens B.

50 meter Mario Westbroek (h) 6.0

60 meter Mario Westbroek (h) 6.9

400 meter vacant

500 meter vacant

800 meter - Frans Capellen 2.03.4

1500 meter vacant

3000 metsr vacant

50 m.hrd ‘21.4 cm)vacant

60 m.hrd () Ruud Wielart 0.7

hoogspringen Ruud UWislart 1m85

polshoog vacant

verspringen Mario Westbroek &Em58

hinkstapspringen Rorn Smits _ 12m22

kogelstoten (5 kg)Lex v.Vugt 12m67
PEERWERPEN

o

e

26-

70
D)=

)

B
16=
%

1=1978 Groningen
2-1878 Zwolle

1=-1875 Arnhem

3=1971 Leiden
3-=1871 Leiden

2=1978 Zwolle
2=1874 Arnhem
3=1975 Groningen

Ik wil in dit stukje iets vertellen over speerwerpen,
Ik doe dit aan de hand van mijn ervaring met dit, naar mijn

mening, mooiste werpnummer,

Zolang ik me al herinner, kon ik nooit een steen rustig
laten liggen, Dat daaer meaar een keer een ruit bij gesneu=

veld is, valt nog mee,

Een inleiding tot speerwerpen is balwerpen,; w
pupillen mee begonnen wordt. Tot veoor enige jaren stond
balwerpen ook nog bij de D-~Junioren op het programma, maar
daar is terecht een eind aan gekomen. Sinds kort staat
speerwerpen dus ook bij de D=Junioren op het programma.
Zelf gooide ik voor het eerst spesr op een wedstrijd als

7e jaars C en bereikte toen ongeveer 27 m,

aar bij de

Als 2e jaars C gooide ik onverwacht 39m50 op een trainings-
wedstrijd, slechts 70 cm. onder het toemmalige clubrecord,
Later werd het eerst 42 m, gevelgd door een worp van.45m18.
Door laatst genoemde prestatie werd ik uitgenodigd voor de
centrale training., Ik kan me nog goed de eerste keer her-
inneren., We moesten allemaal een rustig worpje laten

zien, om de centraal-=trainer een indicatie te geven, hoe

het er met de techniek voorstond,

Toen ik aan de beurt was, kwam ik als een wildeman aan-
lopen {net als ik altijd gedaan had, en gooide mijn speer
ik wel van de
5-pas gehoord had, Dat was dus niet het geval; laat

nog in de loop weg. Die trainmer vroeg, of

staan, dat ik het kon uitvoeren,

De eerste weken werden mij toen de basis=beginselen van
het speerwerpen bijgebracht., 0Op die nieuue (technisch
betere)manier werpen, ging me in het begin echter niet
goed af. Als ik toen 32 m., haalde, was het veel.

De oefeningen, die we op die training deden,
0.a. uit veel worpen maken met werpballen (vari&rend

van 600 gr, tot 1500 gr) en medecinballen,

bestonden

Verder veel algemene oefeningen en sprongoefeningen
voor de benodigde beenkracht (dit is nodig om goed te

kunnen blokkeren bij de afworp).

Natuurlijk kwam de techniek training op de eerste plaats,
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want de worpen, sprongoefeningen enz. horen eigenlijk op de
clubtraining thuis,

Ik heb dis winter nog tuee stages van elk tuee dagen op
Papendal mee mogen maken. Het was jammer, dat ik daar
eigenlijk nog niet aan toe was, maar ik heb er toch veel
geleerd.

Verder is mijn prestatie-ontuikkeling niet zo spectaculair
geueest, Ondanks dat mijn techniek beter werd en mijn kracht
toenam, ben ik van 47.66 m in 1874, tot 52.7E& m in 1977
gestegen. Blessures zijn hier debet aan.

Wat is nu de ideale specruwerper?

Zo duidelijk als hoogspringers kun Jje specrwerpers niest uit
een groep atleten herkennen. Speerwerpers varigren van
klein en gezet (Klaus Wolferman: 1.75m, 94kg, 94,58m) tot
lang en pezig (Klaus Tefelmeiers 1.90m, 8Okg, £9m) .

De goede speeruerper koppelt een grota dosis kracht aan
souplesse en snelheid. Die grote kracht is nodig om de
speer (bij topwerpers) een snelheid te geven, die bij de af-
worp de 100km/uur overtreft. Daar de werparm deze snelheid
nooit alleen kan veroorzaken, is een goede codrdinatie met
romp- en beenkracht noodzakelijk. Ideaal is het, om het
blokkeerbeen vodr de afworp gestrekt te houden.

Bedenk eens, wat daar een kracht voor nodig is, na een
snelle aanloop. Dat dit niet altijd goed gaat, blijkt wel
uit het feit, dat eerder genoemde Wolferman, die deze

fase perfect uitvoerde, aan zijn meniscus geopereerd moest
worden,

Goede oefeningen voor speerwerpers zijn veecl worpen maken
met diverse gewichten, zowsl €én als tuee-armige worpen
(met medicinbal),

Houthakken sterkt zowel de arm= als de rompspieren. De
houthak=-beweging, die het meeste effect heeft, is die,
waar op een horizontaal liggende stam wordt ingeslagen,

Om het 1lijf verder te.sterken zijn halteroefeningen nuttig
en om de aanloopsnelheid te verhogen korte sprints,

Nu is het niet zo, dat zo'n hoog mogelijke aanloopsnelheid
het beste is, want dit gaat meestal ten koste van de

. techniek. Er moet dus naar zo'n aanloopsnelheid gezocht
worden, dat de techniek toch goed uitgevoerd kan worden.

Speerwerpen is van de werpnummers de blessure-gevoeligste.
De bekendste speeruerperskuaal is het zogenaamde werp=
elleboogje. Dit is een irritatie aan de binnenkant van de
elleboog. Rugklachten scoren ook hoog en ock knieblessures
zijn geen uitzondering.

Hoe staat het met het speeruerpen in Nederland?

Bij de dames leefde het speerwerpen in 1973 op door toedoen
van Elly van Beusekom en Lida Berkhout (toen Kuys).

Deze dames verbeterden het nederlands record aan de lopende
band en wierpen in 1976 in dezelfde wedstrijd beiden ruim

57 m. Dit zijn afstanden, waar je ook internationaal goed

mee voor de dag komt en niets leek een verdere doorbraak

in de weg te staan. Elly van Beusekom blesseerde zich-echter
in eerder genoemde wedstrijd en ook Lida Berkhout kreeg last
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van blessures, Lida wierp in 1978 uweer ruim 56m, maar deze
prestatie wist ze vorig jaar bij lange ne niet te benaderen.
Laatst las ik in de Atletiekwereld, dat Elly van Beusekom
weer aan trainingsstages deelneeémt, dus misschien dit jaar
een hernieuwde aansluiting bij de europese top.

Bij de heren=werpers zijn er geen atleten, die vele meters
verder werpen dan de concurrentie, dus meer onderlinge
-strijd, dan in hot damesspeeruerpuereldje, masr totaal geen
internationale aansluiting,

Tevens staat het seniorenreccrd al sinds 1967 (74.78m van
Piet Olofsen, die vorig jaar nog ruim 6Tm wierp).

Vanuit de juniorenhoek ziin de vooruitzichten teter.

Het record is van 64,98m eerst opgeschroefd tot 66.94m en
vorig Jjaer door B-junior Bert Smid tot 69.12m.

Misschien dit jaar dus 70m worpen van deze nog steeds junior
zijnde atleet, De 70m schijnt in Nederland echter een moei-
lijke barriére te zijn, want sinds 1967 is er slechts door
tuee atleten beide éénmaal over die grens geworpen.,

Binnen eigen club sneuvelt waarschijnlijk dit jaar het club-
record bij de C-junioren, Alle verdere clubrecords op dit
nummer staan vrij sterk en ik voorzie, dat deze prestaties
nog wel enige tijd zullen blijven. staan,

Lex van Vugt.
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Trainingswedstrijden op de kunststofbaan van het Pim Mulisp-
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De grootste verrassing van deze trainingsuedstrijden uas
zonder meer het lopen van Stijn Jaspers, die de hele midden-
afstandploeg “opschrikte” door een 1500 metertijd van 4.,08,2;
slechts 6,2 seconden boven het clubrecord van Frans Capellen.
Deze prestatie krijgt nog meer vaarde als men weet, dat het
de eerste wedstrijd van Stijn was, er veel wind stond en hij
geheel geen tegenstand had.

Direct na het startschot trok Stijn er tussenuit,

Na 400 m, had Stijn 62,5, De 800 meter ging nog onder de

2.10 en de 1000 meter ruim onder de 2.45. Stijn finishte

met cen halve minuut voorsprong op zijn ‘iconcurrenten en

was nog opmerkelijk fris bij de finish, Voor hem lijkt geen
enkel midden-afstand-clubrecord bij de jongens-A veilig,

Jan Willem van der Wal werd na Toon van Welsanes (7.27),

~ Jaap Boot (7.08%) Jeltjo Doornbosch (7.07) en Jan van Dijk
(7.02) de vijfde 7-meter-springer. Hij verbeterde zich met

de wind in de rug tot 7m01,

Upvallend was de come=-back van Jeltjo Doornbosch bij het
kogelstoten, Na enkele jaren van afuezigheid was hij nu in-
eens goed voor 12m03., Ter vergelijking: de twee kogelstoters
in de P.H.bekerfinale van 1979 haalden 11m67 en 11m45,

Less Brouwn kuwam op hetzelfde nummer tot 12m67 en daarmee
benaderde hij zijn beste prestatie van 1973 tot 18 cm.

Bij het speerwerpen verbeterde Less zijn beste prestatie met
ruim een ma2ter tot 49m0O4,
=g




Op de sprintnummers hadden de lopers last van een tegenuwind,
zodat de tijden niet bijster snel waren.

Sammy Monsels en Mario Westbroek liepen beiden 10.9, (Sammy 2x) .
Henk Macnack en Nilo Emerenciane 11.2., Jammer genoeg startte
Samny niet in de finale, zodat de confrontatie met Mario

nog even werd uitgesteld,

Bij het hoogspringen was Ruud Uielart natuurlijk heer en

meester., Dit keer werd het 2m15 en dat was onder de omstan-
digheden goed, Er stond veel wind en Ruud was 's nachts pas
teruggekomen uit Spanje. Henk Macnack versloeg Erik Rollenberg.
Beiden haalden 1Tm%5,

400 meter door onbedreigd te
echter niet lang

Raymond Hoefman haalde uit op ae
winnen in 50.9, een persoonlijk record, dat
zal blijven staan.,

Bart van Rijshergen tenslotte verraste bij het verspringen

met een sprong van 6m11, waarmee hij Gerard de Boer met 1 cm.
de overwinning afsnoepte.
UITSLAGEN:
100_m._senioren seris z_finale finale
Mario Westbroek 11.6(18) 0.9 (1e 11.0 (193
Nilo Emerenciana 11.4(2e) 11.3 (2e 1.2 (2e
Henk Macnack 11.7(2e) 11.2 (2e) 11.4 §3e)
Peter Rezelman 11.7(3e) 12.0 {6e; 11.9 (Se)
Luke Prins 11.9(4e) 11.9 (4e) 12.1 (6e)
Sammy Monsels 10.9(1e) 10.9 ,1e) niet gestart
Mike Bienfat 11.7(1e) 11.3 (3e) niet gestart
Jan Willem vd Wal 11.4(1e) 11.3 (4e) niet gestart
Cor Uiterwi jk 12.6(4e) == -
Klaas \Worp 12.9(5g) == -
Dan Portegijs 12.,2(3e) == -
Henk Rompa 12.7(4e) == -
400 meter_ssnioren Kogelstoten Senioren
1., Ron Antheunisse 52; % 2. Less Broun 12m67
2., Less Brown 53,7 4, Jeltjo Doornbosch 12m03
800 mater somioren 7., Henk Rompa Bm63
SR 8, Frank v.Ravensberg 6m15
e e 2+047e  Speerueroen Senioren
4, Hans van der Eem 2.,07.2 4, Less Brown 49m04
5, Chris Uiteruwijk 2.12.6 '
H S el Eand 100 meter Jongens_A.
_QEQE\EEE},DQ:QM,EDA‘.EEQD E_g]':_‘_i'e. ,F,iﬂﬁ,le
1. Ruud Wielart 2m15 Daan v Rijsbergen 77.9(1e)11.6(1e)
2. Henk Macnack 1m95 Bart v Rijsbergen 12.1(1e)11.9(2e)
4, Less Brouwn 1me0 Maurice de Graaf 12.2(2e)12.1(3e)
J . B Frank Kors 12.5(29)12,4E492
VEnSErIngsn_oghidssl Nico Treep 12.3(3e)12.6(5e;
1. Jan Willem v.d.Wal 7m01 Hans Willems 13.2{(3e)12.9(6e)
Henk Rompa ? :
Mario Westbroek ?



400 meter jongens AB 1508 _m. Jongens_AB

1. Raymond Hoefman 50.9 1. Stijn Jaspers 4.8 ;2
2, Hans Willems 94,7 : : :

. verspringsn jonaens A
4, Kenneth Portanger Bf, 0 SRl o2 EEL A
5, Nico Treep 57.2 1., Bart v Rijsbergen 6m11
kEtElEbaten SoneEny. B 2. Gerard de Boer 6m10

> L B2 ol s - . i < ~
~m~gffmw-'-~~=v9~~~"4- 3, Maurice de Graaf om74
1. Gerard de Boer 12mi1 4, frank Kors 5ma7
100 m. jongens B (serie) kogelstoten jongens B
Ar jen Kroes (4ej 14,0 £. Arjen Kroes Sm45
Rob Schliiter (4e) 13.0
Frank van Ravensberag,

Aan de leden van A.V. Haarleml
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Zoals de meesten van jullie bekend zal zijn, komen de voor=
oorlogse leden jaarlijks in Overveen bijeen!

Ter gelegenheid van ons komend 60 jarig bestaan, willen
e deze reunie uitbreiden met na-ocorlogse atleten!

Co Lzgendijk, Dick Hagtingius en ondergetekende hebben zich
voor dit karwei ingezet en vele hernieuwde kontakten zijn
gelegd met geweldige enthousiaste reakties!

Nu is het zo, dat we vaak afhangen van een tbavalligheids#
treffer; een klein draadje wilst soms de weg naar een adres
van een naar elders vertrokken oud-lid van de A.V.Haarlem,

Mijn vraag ic nu: *“Wellicht zijn er onder jullie, die zo'n
oud-lid kennen, van werk, verrz familie ctc,?% :

Noteer dit en bericht mij, Ik kan dan nalopen, of het oud=-
lid op onze lijsten voorkomt, c.g. alsnog opnemen,

Om het een en ander te vergemakkelijken, zal ik op de
training van donderdag 1 mei aanuwezig zijn.
LATEN UE EENS EEN BABBEL MAKEN EN LUCHT EENS WAT JE

KUIJT WIL i
Emile Bleysuwijk,

Parklaan 90,
2011 KZ Haarlem.

tel., 023-310354 (meestal bandapparaat!)
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VERHOOGD EIWITGEBRUIK: ZIN OF QHZIN?

De laatste maanden van wintertraining was de tendens te be-
speuren bij een groct aantal atleten, en dan wel voornamelijk
bij de (snel) krachtdisiplines, om zich extra hoeveelheden
proteinenconcentraten toe te dienen {Protifar, Aufbautrunk).
Omdat nog een hoop atletern het belang hiervan in tuijfel
nemen, laat ik hieronder twee stukjus volgen over de theo=
retische achtergronden van dezo ciuwitbehoefte, waaruit ook
zal blijken, dat dit verhoogdec piwitverbruik tijdens de zomer
(= snelheids + tempo) training zal moeten vordaen beperkt

tot het uitsrst noodzakelijke,

Eiwitbehoeflte

Fiwitten, ook proteinen gencemd, zin de belangrijkste voe-
dingsbestanddelen voor de opbouw van onze spieran,

Fiwit is opgebouwd uit aminozuren. Er bestaan 20 verschil-
lende aminozuren, die alle een bepaalde functie vervullen

in het lichaam. 12 Aminozuren kan het lichaam bij een tekort
2elf aanvullen uit de andere aminozuren. Er zijn er 8, waar-=
bij dat niet kan, zodat deze in het voedsel aanwezig moeten
zijn. Deze 8 heten de essentigle aminozuren,

Het gehalte aan essenti&le aminozuren bepaalt, of men een
eiwit als biologisch hooguaardig kan beschouuwen,

Aangezien zware lichamelijke belasting leidt tot een verhoogd
eiwitverbruik (I.H.B. bij intensieve krachttrainings Luke),
dient men de eiwittoevoer aen te passen. De normale behoefte
per dag is ca. 1 gram per kg. lichaamsgewicht., Voor de
sporter bedraagt de eiwitbehoefte, afhankelijk van het type
sport en de inspanningsfase 1.2-4.0 gram per kge. lichaams=
gewicht per dag.

Lls men hoge eisen stelt aan de spierkracht, concentratie en
cobrdinatie, is een verhoogde tcevoer van biologisch hoog-
waardig eiwit een vereiste., Alleen op deze manier kan een
optimaal prestatie-niveau bereikt worden,

Uit: Sport en Voeding - Wander Dieetvoeding,
Fabrikant van o.a. Aufbau, Pouerback en
) Isostar).

Behoefte aan Eiuitten

Een ruime eiwitopneming is vooral gewenst 1in het begin van
de training (-s opbouw; Luke), bijvoorbeeld gedurende 2 a 3
maanden., In deze periode is namelijk behalve voor cptimale
enzym-activiteit voor energiestofuwisseling, ook voor op-
bouw van spiermassa veel eiuit nodig. Dit vraagt een blijvend
positieve stikstof-balans, die bij een opneming van 1 gram
per kg. lichaamsgeuwicht onder trainingsomstandigheden door
sommigen slechts moeizaam worden gehandheafd.

fanbevolen wordt een hoeveelheid van 1.2 tot maximaal 145
gram/kg gedurende de eerste trainingsperiode, afhankelijk
van de aard van de sport. Voor krachtsporten wordt meer
aanbevolen dan voor sport waar snelheid het belangrijkst 1is
("sprinten® ligt tussen deze twee disciplines inj Luke)
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“en zal goed doen er geen regel van te maken meer dan
1.5 gram per kg. lichaamsgewicht te gebruiken,

Teveel eiwit geeft hoge specifiek dynamische werking,
die ten koste gaat van energiestofuisseling voor arbeid
Hetzelfde effect heeft een te lage eiwittoevoer,
Energie wordt dan verbruikt coor afbraak van lichaams-

eiwit,
Het eiwit behoeft uiteraard niet noodzakelijk afkomstig te
zijn uit biefstuk of ander v'lees, zeker niet indien het
voedingsbudget door grote hoeveelheid dier ljk“oLultrUkL
producten (melk, vlees, kaas, worst en eieren)., Dit is niet
nodig en zelfs ongewenst, omdat behalve dat deze producten

alle meestal niat vetarm zin, de dierlilk eiwitrijke gerechten
door bakken en braden geuwconlijk ook met veel vet toebereid
worden,

Eiwitrijke en vetrijke gerechten vergroten de kans om de vet-
bijdrage te overschrijden, met als gevolg een minder efficiente
‘zuurstofbenutting en geringer uithoudingsvermogen°

Ook karnemelk, yoghurt hangop, magere vis en een gekookt

ei kunnen gegoton worden zonder d aarmee de voeding te vetrijk
te maken. {Ook Protifar is in dit geval erg gunstig: massa-
percentages eiwit 60%, lactose 27,3%, melkvet 0,5%: Luke)

Voor de eigenlijke arbeid tijdens de sportbecefening
is geen extra eiuwit nodig; is het spierstelsel door
training voldoende ontwikkeld dan behoeft de voeding
niet meer extra eiwitrijk te zijn,

Uit: De voeding bij sportbeoefening =-
Prof. -Dr. J.F. de UWijn,
N 3 Ultga\/B ic,DuVo N q F )

De kritische lgzer heeft ongetuﬂfpld opgemerkt, dat Prof,
de Wijn aanmerkelijk voorzichtiger is in het gebru1k van
extra eiwitten, dan in het artikel van het commercigle
bedrijf Wander, Naar mijn mening terecht. Immers overdaad
zal zeker schaden in dit geval. Het is dan ook af te ra-
den tijdens de zomertraining en in-de wedstrijdperioden ei-
witconcentraten te gebruiken, tenzij het normale voedsel-
patroon (melk, vlees etc.) door de trainingstijden in het
gedrang komt, ' ‘ ;

Het boek'je van Prof. de Wijn (ca. 4 gulden) is zeer aan te
raden-en is alleen te koop bij De Vries' Boeckhandel te
Haarlem,

Luke Prins.
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Op zaterdag 22 maart zouden we met de aute van de DuNNCHILL-
GANG (de familie Kruithef)naar Tden gaan om een indoor wed-
strijd bi;j te weunen,met de vonlgend: acht mensen?

Big papa Kruithof,Rumping msira,Al-kenneth-Capone,de nogal
grof uitgevallen breedgescrnouderde Arjen (kroes),Maarten-
Luciano,DR Arjen Hecok, don Alberto Juan Torena en tenslotte
Dennco de Janzario.

We gingen om kwart voor negen weg,om daar ow elf uur aan te
komen.We bekeken de vri] kleine,mazr zeer mooie vij nieuwe
zaal,en kleedden ons in de zeer kleine hele mcoie kleedkamer
om.Na de verkleedpartij,we zijn geen nudisten,gingen we met
vreemdsoortige rubber ballen overgooien(Doze ballen bleken
de kogels waarmee Jje op deze wedstrijd moest stoten).

Om twaalf uur begon het.De C-junioren moesten eerst hoog-
springenMaarten sprong 1,30 mtr,Arjen Haak 1,50 mtr en
Dennis overbrugde 1,55 mtr.(daar heeft hij het volgende
excuse voor:ik was de volgende dag ziek.)Daarna om een uur

of drie de 35, meter sprint:(»20k jongens C¢). Aryen liep np
deze afstand 4ié je moest bodindigen docr tcgen een schuim-

rubber kussen aan te leopen, wat aan de muur bevestigd was,
5.2 sec., mearten liep 5,7, en dennis licp 5,0 sec. Als
iaatste het kogelstoten. (waarbij Dennis behoorlijk afging
maar zijn excuus geldt nog steeds.) Maarten duwde de gummi
(GUMMI) massa van 4 kg, 5.76 mtr, van zich weg, Arjen :
strekte zijn arm met wat meer kkacht, en kwam tot 7.32
mtr, en Dennis kwam tot 12,81 mir. Msarten werd 31 Arjen
20 en Dennis werd 4° (zd4r slecht). Toen de B-junioren.
Kennet sprong (in verhouding heger dan Arjen (Ha Ha)). nl.
1,50, Arjen sprong 1.65, wat volgend jaar 1,80 gaat worden,
Het kogelstoten ging redelijk gned, cn velgend jaar kunnen
Arjen Xroes en Kenno Sportivo over de 10 meter stoten.Nu
Waren de resultaten Kennet 9,85 mtr en Arjen 8,98 mtr.
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De 35 mtr werd niet zo snel gelopen ,Arjen 5,2 en kennet
5,1 BEE,

Om half zeven gingen we ecrst naar de snackbar,cm een grote
hoeveelheid vet tot ons te nemen, en daarna gingénwe met de
VW naar huis.Onderweg hebben we nog veel gelachen met de
lichtgevende schedel ( mascotte,die geen geluk bracht).

Om kwart voor negen waren we thuis,aten taart en gingen
afzonderlijk naar h is.

Door Denno Castrado de los Ballo
er

Arjo

(onverkorte weergave, red)

i 106 MTRH

Het redaktle adres voor de See Dee-Ur
Martin Bolwijn
Muiderslotweg 108 1

2026 AS HAARLEM
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Om 10,30 uur roasten we ons verzamelen bij het Mendel om
naar de strandlecop te gasn.We gingen met Arjen,Jaap,ratric
Arjen van de Haak,Eric,Maarten en tnen we net weg wilden
gaan kwam Michel aanscheuren.Na een vliotte reis waren we
gauw bij de pier.

Om 12,00 uur was de start.We stonden te wachten en toen ineens
kwam het startscho en alle jongens renden naar Albert om de
jassen heen te gooien.Tnen gingen we lopen.Na 28 min kwamen

we binnen en na 40 min. kwam Eric binnen en daarna kwam Michel
gan in (ngeveer 42 min.

Omdat Arjen en ik op het harde strand liepen,mcesten we 00k
nog een stuk door het water lopen,zodat we met natte benen
aankwamen, S

Bij de FINISH ontvingen we een SUPER GROTE VAAN omdat het

de twintigste AAC STRANDLOOP was.Toen gingen we weer naar

Haarlem op onze fietsen.en gingen tenslotte naar huis.

Maarten Hartman.

Zoals jullie gemerkt hebben is de redaktie in staat zo nu
en dan_een_tekeningetje tussen de artikelen die jullie geschre-
ven hebben,te plaatsen.Als jé nu in een cf ander tiidschrift
een aardige 'wiets' tegen komt stuur die dan met je verhaal
mee naar het SEE NEE -UR redaktie adres.

Martin.



Trainings wedstrijden 11 april

Onder een stralend zonnetje konden we voor het eerst
dit Jjaar ons geluk beprceven in de buitenlucht.Vooral
bij de eerste jaars D waren er een aantal leuke presta-

ties te noteren.Cok onze nieuwkomers stonden hun mannetje.

Op de 80 mtr,wind schuir epzij,bleven Arjen (11,6:% fin
11,7 ¢ £fin 12,0 )Jeltjo 11,9 (4 fin 11,7} en Harry onder
de 12,0 sec. , ook Jan met 17,9 blecf errnder.Bij het
verspringen had je de wind juist schuin in de rug,altijd
makkelijk.Arjen sprong 4,26 Tom,zijn eerste wedstrijd,

4,11 en Michel net boven de vier namelijk 4,05,

Het kogelstoten gaf bij het merendecel wat problemen
aangezien de kogel een kilo zwaarder was dan het vorige
Jaar bij de pupillen.Vooral de wat kleinere mannen zoals
Frans en Marcel hadden het er zwaar mee.Ondanks het ge-
steun en gekreun onder het gewicht van de kogel kwamen
ze tot resp. 4.44 en 5,44 m. Jeltjo stootte 7.86,Eric

en Michel beiden 7.71 m."

Tot slot nog de 1000 meter.Arjen was de snelste in 3.23.1
geVolgd door Ronald,n~vergekomen van SUOMI,met 3.28.9.

Dan kwam er een hele tijd niets totdat ik bij de 3.41

kom waar Harry opduikt,on dan komen de arnderen er ach-
teraan binnen'gedruppeld,Zeker op deze afstand kunnen

de meesten nog heel wat van de nu gelopen tijd afhalen,

Dé 100 meter voor jongens C gaf geen opzienbarende tij-
den.De sprint blijft nog altijd een zwak nummer,maar nu
Henk op de training zich hiermee gaat bezig houden,gaan
hier - naar ik verwacht - betere tijden aanbreken.Sander
en Marcus liepen de 2 snelste tijden.

_het @Qogspringen leverdeweer heel wat verrassingen op.
Was ﬁet Afjen die éen paar weken terug nog 1.50 sprong
nu ging het_allémaal niet,en hij bleef steken op 1.40,
Ook Peter eh Marcus liépen te klagen dat het niet ging

=

zrals ze wilden:1.40 en 1.45.Aan de andere kant waren er
0ok weer uitermate tévreden atleten zonals Maarten en Piet
1.35 en 1,30, Maar het meest in zijn schik was Remco die

het bijna niet gelovéﬁ kon dat hi] 1.55 sprong.
-27
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De jongens C hadden bij de nummers iedere keer last van
de wind.Woei bij het hcogspringen de lat er vaak af,bi]
het discus werpen, was die wind ook uitermate vervelend,
Vooral Dennis had er last van wannéer de discus niet
helemaal met zijn neus in de wind kwam.Het resultaat van
deze onstabiele vluchten was een wag teleurstellende,en

vnor verbetering vetbare 40,52 mir.Maarten gooide'verdef

)

dan ooit 26.64 en Eogier bleef dicht in de buurt met 25.24
De laatste kwelling,ioals velen net noemden de 800 mter,
Arjen hield er goéi de vaartin,en zetwe cen tijd van.
2.27.1 neer,Marcus 2,%1.0 ea Remco.dic al direct zel dat
hij net nooit umeer é3l'lﬁﬁen'2°+2,E,Maarten 2.46.9 ",
Sander 2.58.1 én Michel %.18,6 waar~p hij zei dat hij

van plan is er een minuut vanaf te gaan knabbelen.Als Je.
niet weet hne dat moet Michel,vraag het dan eens aan

Peter Nnom,die kan je daar wel een en ander over vertel-

len,
0YeTigs W1151388 % |
80 JD Ronald 12.2 3f 12.1 100 JC Remeo . . 14.2
Ha._m . 13,9 _ o Rogier 14.7
 Eric 12 od A - Piet 52
Tom A Arjen V42
Michel 12,6 , A Peter T4.4
Marcel 13%.4 “ ‘ Maarten 15.7
ver JD , discus JC
"Eric e 3,92 . Arjen 21430
Harry 5% @1 . Marcus 21,00
Ronald 3.79 Peter 20,46
- Jeltjo ol Bl s Michel 19,02
Marcel 3047
. ' Geblesseerd
1000mdD Tom 3,52,7 Patri? %s.de donde%?ag vn(r.
Jeltio 4.06.1 de wedstrijd met zijn veet in
Reie 4,06, cen dnorn gestapt en moet zo-
frans 3.45,0 dqﬁde zijn poot een tijdje
Marcel 4Bl 2 - - g%1jf houden. }
A ! Arno heeft even ne Pasen een
-28 | cornperatie ondergaan-en doet
het nog even rustig aan.
Beiden VAN HARTE BETERSCHAP!




HES WISSELIE

Beste Jongens

Dit was dan weer de eersite wedstrijd op de baan en wat
hadden we mooli weer,We deilen allemaal ontzettend ons best
en de resultaten waren er wel.laat ik.beginnen bi de

B puphier eden 3 jongens van ons mee en Richard en Alwin
besloten maar gelijk de eernte twee plaatsen op te eisen,
Alwin met een mooie sprong van %.37 en Richard in een
goede tijd op de veertig meter in 7.2 sec.llan sprong
drie keer 2.31 en had 8.7 voor de veertig meter,maar de
1000 mtr legde hij af in 4.21.5.Goed gedaan joh,

Nu de A pup.Hier waren heel wat nieuwe Jjongens aanwezig
en ik was erg benieuwd wat hier zou gebeuren.NU, ze
hebben me niet teleur gesteld want alles liep ontzettend
goed en met goede tijden enstoten.De 1000 meter werd door
alle jongens op 1 na gelopen,maar die ene ‘doet volgende
keer ook mee en de tijden waren voor zo'neerste wedstrijd.
goed,want ik geloof dat elke pupil zijn pers.rec.verbe-
terd heeft.Hieronder staan alle uitslagen en bestudeer
die maar eens goedwant dan kan je zien wat Je eigen
prestaties waren en wat die van je clubgenootjes zijn.

B pupillen., 40m ptn ver atn totaal
Richard Duin fPRERY L PR o i 06 1255
Alwin Louisa Tad =719 3.37 534 1295
Tlan Angel S e S R 691
Apupillen 60m ptn kogel ptn totaal
Dennis Bakker 10.0 714 8.3%2 902 1616
Alexander de GR10.0 774 57,01 715 1429
Paul Cobelens 10.0 714 -« 6.64 662 1376
Jevoefi-vh Hof 10,2 685 6o247.619 1304

P, i



Pupillen A 60m ptn kogel ptn  totaal

Misja teen e B 756 B et 547 150%
Maurice v Sutphen 9.6 i) 565 521 1292
Remco Geerling 10,8 599 6,19 598 1197
Michel Ouwens 100 714 D 472 1186

Erwin Kraan 9.8 2 5,08 440 ez
Jakko v Wasrde ORT. 277287 halb,. BT e
Aschwin Beukert 1024« 2656 bt O s B
Paul Pieterse 1042 685 o T Ba5 g2
Bob vd Wild - 0.2 11685 5L A4 InER S i
Martin Apeldoorn {1052 685 4.94 420888 S MDD
Mark Grannetia Tl o i 5,40 485 1042
Henk Versluis T 585 4,88 411 996
Ronald Bax ; TEed 514 5515 451 955
Arjen Vink ; 10.9 585 Eanll 559 942
Randolf Rocers o e 528 - 44L2 345 873
Joop de Leeuw WaE 14 3,68 240 854
Menno Wisman ¢ lawz 1585 5,02 431 816
Stephen van Dijk - 12,3 385 4,10 300 685

Uit de uitslagen heb ik de Haarlem jongens gehaald,want
er Ceden ook een heleboel jongens van Holland mee.De
beste stoot werdgeleverd door onze Dennis,en de snelste
tijd liet Maurice op de klokken zetten.0Ook op de 1000 m
was een Haarlem atleet de snelste nl Alexander

uitslag 1000m Dap. | . 5 1000 m pup B
Alexander 3%.23.4 Jeroen 4,084 ° " Richapd 44180
Beb 3438 1 Mark 4,085 - Ha A R
Paul 3.40,4 Paul 4.2850
Maurice 3.50,8  ‘Remgo ' 4a23¢3
Misja JeD3s2 Aschwin 4,29.0
Henk HeDE9 Avian 4.29.0
Erwin %5459.4 Joop hwaDad
Michel 24598 Menno 4,454
Jakko 4 dn gl Ronald 42557
Randolf 5« 0855

RO



Haarlems
oudste
jeansspeciaalzaak

(ook heel groot
in shirts)

Zijlstraat 54 - Haarlem (op de hoek t.0. postkantoor)

Voor al uw
bloemen en
planten naar:

Bloemenhandel
C. W. Dames

standplaats
ingang
ziekenhuis

st. joannes de deo
geopend tot na
het laatste
bezoekuur.

% Toto

lotto X toto Inleverings

L 8 Combinatie

U speelt toch ook
Lotto - Toto?

Inleveren bij die winkeliers
met lichtbak van T.I.C.

Raadpleeg ook uw clubblad.

Complete slaapkamers
Bedden
Dekens

H. de Graaff

HAARLEMS MATRASSENHUIS

Grote Houtstraat 103, Haarlem
Telefoon (023) 311023
Reeds meer dan 60 jaar.

PIET SCHIPPER
Pijnboomstraat 85 - 2023 VP Haarlem
Telefoon (023) 250938

Massage - Pedicure

Tevens het adres voor:
Steunzolen (speciale voor sportschoenen)
Schoenen met voetbed - Ganter - Birkenstock
Verkoop sportverzorgingsartikelen




Drukkerij
Jos Mathot b.v.

Rijksstraatweg 95
2024 DB Haarlem
Telefoon (023) 250558

voor al
uw drukwerk.

Familiedrukwerk
Handelsdrukwerk
Folders

Brochures
Zelf-kopiérende sets
4-kleurendrukwerk
enz.

In de strijd tegen de hart- en vaatziekten

moeten nog veel horden worden QT : $

genomen door de Nederlandse
- wetenschappenlijk onderzoek naar de

Hartstichting, zoals
oorzaken van het hartinfarct; &z

- de financiering van levensredende “

apparatuur;

voorkoming van hart- en vaatziekten, b.v.

door stimuleren van het gezonde

Helpt U mee? —’ ' . “

BEWEGEN IS LEVEN
NEDERLANDSE
HARTSTICHTING

- de voorlichting van de bevolking ter

bewegen. 7

trek eens een snelle sprint voor de
Giro 300 - Den Haag

Voor goed verzorgd bloemwerk
,AALSMEER’'S BLOEMHUIS”

A. van Riemsdijk

Zijlweg 58 - 2013 DJ Haarlem
Telefoon (023) 326448

Wij verzorgen uw bloemen over
de gehele wereld.




