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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 VRIUWEL ALLE INKOPEN

Dit is mogelijk als U lid wordt
van de U.I.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 REDAKTIC covvonosoo

Waarom de vorige Wissel zo laat uitkwam lezen
jullie verderop. ;
Deze keer is alles pico=-belloc in orde.

Veel wedstrijden in de afgelopen periode, duSe...
ook veel verslagen, een stuk of tien,

Verder het vervolg van Jan-Willem z'n scriptie,
iets over speeruerpen en een nieuwe rubriek over
andere clubhbhladen en sportbladen, :

Geacht Bestuur: Nu uw voorzitter druk bezig is
met het krachtcentrum verwacht de redaktie van
een van de anderen een vervangend schrijven.
Volgende keer dus!

Geld is er ook nog steeds tekort voor het
krachtcentrum. Mensen steun dit goede doel!
U vindt verder in de Wissel over wat en hoe.

Verder wenst de redaktie zichzelf en ieder
ander een zonnige en prettige vakantie toe,
Schriif hier eens wat over. Het clubblad is
ook daar voor, o ' .

Kopy voor het volgende clubblad inleveren
bij bovenstaand redaktieadres voor 12 augustus,

van oosten de bruijnstraat 5,

2014 vm haarlem
tel. 316044
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officieel nieuws
VAN DE PENNINGMEESTER cccococososs

Voor de leden, die steeds maar vergeten de contributie te
betalen, geef ik nog eens een overzicht van alle catego-
rieén:

Vanaf 1 april gelden de volgende bedragen:

per Jjear:
Pupillen, geboren in 196% of later .c..ccecocecoece f 123,00
Junioren C/D, geboren in 1965 L/m 1068 ssepsnennmm B 4857500
Junioren A/B, gebcren in 1961 t/m 1964 ccosecoceso Wo184,00

Senioren, gebaren in 1560 09 BETUET 2s0-0o0cessooaa ' 209,00
Veteranen, geboren in 1945 of EEBTUBET scoesecesncoas " 103,00
Studenten met een volledige dagstudie ccesccecccen 184,00

Bij deze bedragen zitten de administratiekosten ingecalculeerd,
die na 21 maart berekend worden voor een te late betaling,

De leden, die op mijn vorige OpTroep betaald hebben, dank ik
voor hun medeuwerking.

Er zijn nu nog 10 Haarlem-leden, die in het krijt staan.
Wees sportief en betaal, of neem even contact met mij op.
Van B8 leden heb ik een verkeerde contributie ontvangen;
zij worden binnenkort allemaal benaderd.

RECTIFICATIE

Natuurlijk heet Michel z'n verloofde geen Janny, maar Sylvia.

Onze excuses hiervoor!
De Redactie.
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Hierbij willen wij iedereen bedanken
voor de belangstelling en de cadeau-
bon voor onze verloving.

Sylvia von Rotz

en _ \\
Michel Hulsman,

-
om .
aan te schaffen: speel mee in de toto/lotto
a.v. "haarlem” wedstrijdshirt met klubembleem:...... vanaf f 14,00 inlichti ij
atletiekbroekjes .......ooviiiiiiiiii i vanaf f 12’00 e i n i e
klubembleem voor trainingspaketc. .................. ..., f 3’25
SHEKEYS . | sanunasserssmsesias e I s f 1’00

verkrijgbaar voor pupillen bij mevrouw hartman.
overige leden bij joop van drunen.
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De titel doet vermoeden, dat er een écht aardige story volgt;
dit is echter niet het geval.

Door dit stukje wil ik aangeven, wat &én van de oorzaken is
geuweest van het late verschijnen van de vorige lUissel,

Wat wil namelijk het geval:

Op 14 mei j.l. vergaderde de redaktie en besloot tot het uit-
brengen van de vorige Wissel op of omstreeks 27 mei. Ik was
toen nog in het bezit van een Simca {een auto dus).

Daar lk het Lypeubrk voor de See Dee Ur en het lisseltje ver-
zorg &n ik op het huis van mijn oma in Beveruwijk zou passen
tijdens haar vakantie, nam ik de typemachine mee naar Beveruwijk,
Zondagavond breekt m'n “fusee® van z'n plaats, waardoor ik nog
maar 3 (drie!!!) wielen over had.

Maandagavond kwam de lsatste kopy binnen in Haarlem, maar de
typemachine stond in Beveruijks.

Binnen een week beschikte ik over een ‘‘nieuwe’ tueedehands-
auto, maar het Pinksterweekeinde was ik weg (vakantie in Soest-
duinen).

De daarop volgende uweek (van 27 - 30 mei!) bracht ik de getypte
copy naar mevrouw Vermunt, die de pagina's zou nummeren.

Wat schetste mijn verbazing? De haar toegezegde copy was nog
niet bimnen!

Bart belde mij dezelfde avond én hij regelde, dat de copy bij
mevrouw Vermunt kuwam,

Tot onze schrik bleek dit nog zoveel te zijn, dat eigenlijk

niet alles op de Officieel Nieuus Paglna kon, maar het leed
was al geschied. :

Onze excuses hiervoor.

MARTIN,

HOE BOUW IK MEE AAN HET KRACHTCENTRUMZ::

Koop een renteloos Spijkercertificaat a f 100,00
Plankcertificaat a f 250,00
Balkcertificaat a F 500,00

bij A.V. Haarlem,

Dank U,
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m. haar 50-jarige

Jn Hamelveoart s
dstrijd georgani-

5
jubileum een Se
seerd, ' .
Zodoende vertrokken een 6-tal atleten om 10,30 uur met de
One-Day Servics richting Bokmeer,

dag (15 mei) had A.D.A, 1.Ve
nioren 2n Junioren A/B - uwe

Daan en Ik, wij dus.™ - bij de JA een 10C m., lopen, Daan
11,6 (lejen ik 11.4 {ze}.

Frank en Hans liepen via de 2e sar

. & 5 3 \
erie resp, 12,0 en 12,4 (P,R.)
zich in de finale, die 4 uur(i) la G

i
ter zou worden gehouden.
Klaas liep na ons 100 m. H £0 in 12,8 en werd ondanks zijn
nebruinde tors, die die dag ncg veel bruiner zou worden,
laatste. '

. . . I [P
Hans en Ron zouden au =zen 400 m. {hij 25 C) gaan lopen,
Ron liep ean sterke 52,5 cp het hobbelige gravel., Hans vond

J

hter 56,8 hard zat.

ec

Monsieur Bombér, die eigen vervoer prefereerde, duwde de
kogel 12,36 m. van zich af en gooide de speer 52,50 m,
richting: jury,

Dat’uﬁ niet in slaap vielen bij deze hitte, was te danken aan
Rere van der Zwaag, die ons 1 .uur voor de start met z'n oud=-
bakken grappen uekte, zodat 4 AV Haarlemmers toch nog de fi-
nale JA liepen, Daan werd 1e in 11,45 ik 2e in 11,73 Frank
4e in 11,8 (P.R.) en Hans liep 12,3 (P.R.) '

Wlaas had ondertussen sen A.D.A.M.E. het hof en 3 waterijsjes
soldaat gemaakt, maar na ontvangst van de A.D.A. Jubileum-
tegel verklaarcde ook hij zich bereid de teruqueg in te zetten,

o L

BART,

° ° ° oo

suemi organiseerde in het kader van de Velser Sportueek een
Senioren en Junioren A/B-yuedstrijd. o

Onder zeer gunstige cmetandigheden, vrijuel windstil en lekker
warm, verbraken velen hun persocnlijke records.,

Om het peil van de wedstrijd cp te vijzelen waren een groep
Duitsers gekomen, Dit was te merken aan de oncorliike gelui-
den, die de speaker uitademde., Het bleek echter marsmuziek
te zijn. Nou ja, lopen modesten we toch,

o

Bij de JA begon men met de 100 m. Daan 1e sarie ‘ 1
Gerard 3e in 12,13 2e serie ik 2e in 11,4 (P.R,j ank
in 11,7 (P.R.).

Meteen hierna de 4030 m, HC. Ik moest proberen 51,7 te lopen,
om deelname voor de Coupe Nationale Nederlanden af te dwingen,
Ik zat in baan 4, Luke in baan 6. De 1e 200 m. maakte hij het
tempo (doorkomst 25,0), dearna liep .ik weg. Tijd 51,0 (P.R.)

en Luke 52,0 (P.R.)

@D -

e in 11,5
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Klaas en Chris liepen hun 400 m. bij HD.
Chris 1e in 57,2 en Klaas 2e in 60,4,

0ok waren middenafstanders van de partij. Dan en Richard

liepen een 1500 m. bij HCD, Dan 1e in 4.08,3 en Richard 4e
im. 4,25,7.,

Hans Willems liep een sterke 800 m. in 2.00,2 (1e), echter
2 sec, boven de Coupe-limiet,

Gerard de Boer had kennelijk zijn dag: Pols Ja 1e: 3.00 Moy
speer HD 1e 39,06 m; kogel HD 2e: 11,69 m en discus JA 1e
met 36.40 m,

Hans van der Eem liep de 800 m, HC en finishte als 3e in
2.06,1

Jan van Dijk polste 3m50 (1e bij de HC en Klaas 2,70 (1e) bij
de HD, '

De 200 m. JA was ook een "Haarlem® aangelegenheid, Daan 1e
in 22,73 Frank 2e in 23,9 (P.R.).

De 130 m. JA bleek voor Daan slechts een formaliteit, 7e in
1151 (P.R.jo Ik 3e in 11,5 en Frank 6e in 12,0.

BART.,

° ° o o ° °

L Ll T e e L

In deze interland waren de A,V.Haarlem-atleten rijk verte-
genwoordigd, n.l. Jan Willem v.d. Wal (verspringen, Pim
GBbel (Polshoog) en Mario Westbroek (100 m. en 4 x 400 m.)

We vertrokken vrijdag 16-=5=7680 al vroeg in de middag van
Schiphol om laat in de avond, na een vermoeience reis, 1in
Cuambran aan te komen.

Het weer in deze uithoek van Europa was uitstekend te noemen,
zonnig en lekker warm, De vrije zaterdag werd dan ook uitste-
kend besteed.

De wedstrijddag (zondag 18~5-'80) was echter voor onze
iiHaarlem=boys niet zo succesvol,

Om te beginnen de 100 m, waar Mario Westbroek (ik dus),
zich goed weerde, maar door de warboel bij de finish veel

te vroeg finishte en deardoor achter in het veld verduween.,
Fen troost voor hem was, dat meerdere atleten dit overkwam.

Jan Willem v.d. Wal had meer aandacht voor allie buitenlandse
sterren dan voor zijn eigen vertesprongen en kwam dan ook niet
verder dan een schamele 6.74 m,

Fn tot slot van deze disaster roman Pim GBbel, die via 3
mooie afsprongen 0.00 m., achter zijn naam kreeg.

En dan hier het positieve nieuus: de 4 x 400 m. ploeg met
Mario toonde aan, dat zij op Olympisch niveau zit meﬁ een
zege in 3.06,79, De andere leden waren Harry Schulting,
Marcel Klarenbeek en Koen Gijsbers.

Uitslags 1 Engeland, 2 Hongarije, 3 Nederland en 4 Wales,
Mario Wlestbroek.
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ZONDAG Prima weer, veel zon, maar weinig publiek en het
ontbreken van veel toppers kenmerkte deze tweede
wedstrijddag.

Wederom drie kampioensmedailles en wel voor, in chronologische
volgorde: Peter Rezelman op dc 400 K in 56,55 Jan Willem van
der Wal (z'n tweede) met een hinkstepsprong van 13,89 meter en
weer Mike Bienfait, die de 200 meter zeer gemakkelijk won voor
0.3. Hans Verroen (V&LTC) en EBerend Sgingn (Sparta) in een
zéér goede tijd van 21,5,

Luks Prins werd 6e op de 400 H in 5%,3;, maar liep na de

series en finale 400 H nog de 11¢ H in een volkomen onverwacht
P.R. van 15,5 en sloot daarna de finale 110 H nog af in 15,8,
waarmee.slechts een 5e plaats bereikt werd,
Klaas Worp tenslotte verbeterde zijn p.r. H.

(1 _ 5.5. met precies
één centimeter tot 12,44 meter, weaarmee hij Se

werd,

- = o e = e e O e e

25-5-80_AV_HAARLEM~ATLETEN DEDEN ‘T GOED 0P PAPENDAL .

's Morgens vroeg moesten we om B uur bij 't station verzamelen.,
We vertrokken met 6 man (Joop, Luke, Bart, Hans, Daan en
Raymond) .

Nadat we de trein weer verlaten hadden, moesten we nog 20

min. lopen. Aangezien Luke Prins weinig tijd had, liep hijj
alvast looppas richting de atletiekbaan. _

Onze lange, breedborstige, gebruinde Luke deed het erg goed.
op de 400 m. horden werd Luke 3e in 57,8 in zin serie,

Helaas geen finaleplaats. Luke deed ook nog 100 m. en dit

ging aanzienlijk beter dan de 400 m. horden. In zin serie

werd hij 1e in 11,4 sec., In de halve finale uweer Te in 15l as

en tenslotte moest Luke de finale lopen. Hij startte nu voor

de 10e keer in deze Pinksterdagen. In de finale stormde Luke
met een grote kreet over de eindstreep. Hij werd weer 1le in 11.2.

Daan en Bart deden 200 m, Daan {(het broertje van Bart van Rijs=
bergen) lag na 150 m. voor in zijn serie. Daan wilde schijnbaar
de show stelen, want hij begon naar 't publiek te zwaaien.
Deze zeer grote fout zal Daan hopelijk niet meer maken, want

hij werd op de eindstreep nog verslagen, Al met al werd Daan
toch Je.in'de-finzsle in 22,7 sec,

Bart had waarschijnlijk zijn dag niet. Hij werd wel 1e in zijn
serie met 23,7, in de halve finale liep nijj 23,5, en in de
finale werd hij Ge in 23,4, (Volgende keer meer succes, Bart!)

Hans Willems liep voor.de verandering (1) maar weer eans een
800 m. Tijdens het inlopen was hij door zijn enkel gegaan, maar
hij liep toch zijn 8.0 m. in 2.U1,4 sec.

Raymond Hoefman deed ook 200 m. In zijn serie werd hij 1e in
23,1 sec. In de halve finale werd hij 2e in 23 sec., en in

de finale eindigde hij op een gedeelde 3e/4e plaats in de
tijd van 23 sec. ‘

Het was erg mooi uweer, zodat de atleten weinig of geen wind
hadden op de loopnummers,

e -
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Mike, Sammy en Klaas waren 's middags gekomen,

Sammy en Mike moesten 100 m. lopen. Mike had zich deze Pinkster=-

dagen al sterk g=toond in Uen Hazag., Hij liep daar op de 100 m.
10,8 sec. en op de 200 m. 21,7 sec., Hij werd in de finale op
Papendal 2e achter Sammy in 10,8,

Sammy werd dus le in 10,5 sec.

Klaas moest verspringen, Hij hield zich deze keer meer bezig
bij de meisjes dan Djj het verspringen, Hij sprong 6,10 m.

Rob Nieuwenhuis deed deze kear cens 1500 m, en liep dit in
B
355057 w
1

De terugreis verliep wat sneller dan dc heenreis, went Joop
had er voor gezorgd, dat we met cen bus jz naar het station
werden gebracht. Nog bedanit Joop!

e waren weer veilig en heel sangexomen in Haarlem,

De dag zat er op en iedereen ging na een geslcagde dag weer
naar huilse.

RAYIMOND.
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INTERNATIONALE WEDSTRIID 26-5-180_ZOFINGEN (Zuitserlan
De ene dag heen met de trein 111 on de volgende dag wedstrijd
en terugreis is wel iets teveel van het goede, maar het schijnt
er nu eenmaal bij te horen.

Het groepje atleten, dat deze trip bijuoonde, bestond uits

Jan WUillem Boogman (400 m,. hrd), Mark v.d. Krogt (100 m,

4 x 100 m.), Henk Brouwer (200 m, 4 x 100 m), Raymond
Heerenveen (400 m, 4 x 100 M) en Mario Westbroek (200m,

.4 x 100 m).

De bedoeling van de 4 x 100 m. ploeg was een Nederlands

record (40,15). Dit lukte echter niet dankzij een behoorlijk
~ieke Henk Brouuwer, Het werd wel een cerste plaats in 40,42 s,

De 200 m. verliep na een lange dag op de baan behcorlijk naar

wens; een 4e plaats in 21,517 sec. vlak achter winnaar Peter
Muster (21,29 s)
Verder alleen maar slaap, slaap, slaap en slaaplli

NARIC.
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Hoe bouuw ik mee aan het Krachtcentrum?

Koop een renteloos
Spﬁkercertificaat ad f 100,00
Plankcertificaat ad f 250,00
Balkcertificaat ad f 500,00

bii de atletiekvereniging Haarlem®

P Dank U. .




COUPE NATIONALEL NEDERLANDEN

voor Mireille Staduijk en Erik de Bnuin,

Zaterdag 31 mei werd onder slechte weersomstandigheden de 7e
Coupe Nationale Nederlanden gehouden,

Zoals elk jaar is de jeugdtop wan Nederland, enkele toppers
uitgezonderd, bij deze wedstriiden aanwezig., Mede hierom word
de Coupe als een goede afspiegeling van de N.K, gezien,

Van A.V, Haarlem=zijde streden € atlaten mee om de fraaie
trofee en de mooie prijzen, die doecr Nationale Nederlanden
beschikbaar waren gesteld,

Een prima organisatiz en redelijk veer {rond 12,00 uur

's middags) leken kasis voor goede prestaties. ‘s Middags
sloeg het weer geheel om. De wind was in het nsdeel van de
sprinters. De regen, die er op volgde, ocok.voor het publiek,
dat minder talrijk was, dan andere jaren. '

De prestaties: Jos Lemmens uerd in de series 110 m. hrd JA 3e
en zodoende uitgeschakeld voor de finale,
Zijin tijd: 15;96 {(168;7 hand) .

Daan van Rijsbergen werd 2e in de series 100 m,
JA in 11,58 (11,4 hand). De jury gaf hem na
bestudering van de finishfoto slechts een 3e
plaats. In de finale echter werd hij wseer wel
omgeroepen, maar zat toen al thuis,

Bart van Rijsbergen werd door het wegblijven van
Dik Molenaar 2e in zijn serie 400 m. JA, tijds
52516,

Raymond Hoefman, favoriet voor een goede klas-
sering op ditzelfde nummer, maakte dit geheel
waar, Hij won zijn serie in 51,23,

De finale zou spanning brengen, dat was zeker,
Hierin zouden starten: Ton de Geest {serie 50,29),
Jeroen Ooievaar (51,40), Bart van Rijsbergen
(52,16), Raymond Hoefman (51,23), Ebert van Kaam
(51,29) en Fred van Zeben (50,38).

Raymond opende waarschijnlijk te langzaam en kwam
hierdoor centimeters tekort op Ton de Geest en
Jeroer Ooievaar, .i1esp. 1g in 49,67 en 2e in
50,16) ., Raymond werd fraai 3e in 50,22 (hand 50,0)
Bart van Rijsbergen werd 6e achter Fred van Zeben
en Ebert van Kaam in 52,04 (hand 51,8).

Arno van Vugt werd 6e bij het polsstokhoogspringen
voor JB. Hij overschreed 3,20 m,

1500 m.=-talent Stijn Jaspers startte op de 800 m.
in een zeer sterk bezet rennersveld. Stijn opende
goed, maar kon de sprint, die op de 600 m, werd
geopend, moeilijk bijhouden., 1e werd Rob Druppers
(Hellas) in 1.52,3, 2e werd W, Boon (Olympus '70)
in 1.54.,43 3e Wim de Koning {Hellas) -in 1.54;863
stijn werd achter Jack Persoons 5e in de uitsteken-
de tijd van 1.54,9, De nummers 2 t/m 5 finishten
birnnen een halve seconde. Stijn moet geacht zijn

ncg beter te lopen. Het was pas zijn 2e 800 m, zodat
hij de z.g. 800 m. taktiek nog niet meester 1is.




Natuurlijk warsn er cock andere gosde prestaties.

Erik de Bruin b.v. stootte de 5 kg. kogel 20.10 m. weqg.

De kogelbak was niet lang genoeg en de kogel kwam op het gras
neer., Tevens won deze allround atleet de 100 m., JBE in 11975
(een 10 kamp talent?). Guido v.d. Sluis van AAC won bij de JB
de 110 m. hrd. in 14,57,

Mireille Stadwijk won bij de ME met groct verschil het kogesl-

stoten en het discuswerpen. Het uwas dan ook niet verwonderlijk,
dat zij en Erik de Bruin onder matige publieke belangstelling
N
=

de Coupe Nationale Nederlancden kregen uitgareikt,
BART.
31-5=780 leren Interland MNoorwegen-Nederland te Stjenker

e e e e o o 5. 5 i i e e A SO L WBRE s
Een ontzettend mooie reis docr o.a. Zueden, een hoop nieuuwe
ervaringen, een nieuw Nederlands record op de 4x100 m (1e)
en een goede prestatie op de 4x400 m (1e) en een 2e plaats
voor Pim Gdbel, dat was het resultzat van een weekendje
Scandinavie,

Om te beginnen Pim GB8bel, die zich natuurlijk wilde revan=-
cheren voor zijn 0,00 m. tijdens zijn vorige interland en
hierin slaagde, door achter Eltjo Schutter (4,90 m), maar
voor de beide Noren te eindigen met 4,75 m.

Mario Westbroek kwam deze kszer in de beide estafette-nummers
uit. Dit bezorgde hem zatasrdags een N.R, op de 4x700 m. met

een tijd van 40,14 sec, Oe ploeg bestond uits Marc v.d.Krogt

(19), Mario Westbroek (19), Raymond Heerenveen (31) en Henk

Brouwer (26).

Zondags liep in de plaats van de geblesseerde Klarenbeek nu
Erouwer mee in de 4x400 m, Verder Westbroek, Gijsbers en Schul-
ting, Dit resultesrde in weer een snellere tijd, 3,06,3 sec,

en evenals de 4x100 m. een overuwipning.

Findstand: 1 Nooruwegen en 2 Nederland.

Mario Westbroek.
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2e_senioren competiticuedstr
Obk voor deze 2e uedstrijd hadden we niet de beschikking over

een cptimaal bezette en esvenmin over een optimaal fitte ploeg.
Desalniettemin werd er opnieuuw een keurige derde pleats, op
slechts 92 punten afstand van nummer twee, behaald.

Na twee competitiewedstrijden bezetten wij een 2e plaats, uiter-
aard achter AAC, met een voorsprong van 1.777 punten op nummer

7, H.A.C., uit Helmond, zodat we voor 99,7 % zeker kunnen zin

van een finaleplaats, Een finale, die op 6 september, mogelijk

in Haarlem, wordt gehouden. Om de gehavende staat van de'plogg

te accentueren, hoef ik alleen maar te wijzen op de afwezigheid
van Ruud, toch altijd goed voor minstens 1.85 m. hoog, en op het
klompie gips aan het eind van Les zijn been, Maar waar een normaal
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mens nog aan het stoeien is met zijn krukken, daar is Les al
vrolijk aan -het tennissenj; tap-dansen; autorijden en discus-
werpen {natuurlijk met anderhalve draai).,

Nu de wedstrijd zelf:

Op een tijdstip, waarop de meeste Nederlanders nog op één oor
lagen, waren de kogelslingeresars reeds bezig om voor hun clubs
de eerste punten te verzamelen. Zo ook Gosse, met een gecivili=-
seerd uiterlijk, die na een lange afwezigheid, i.v.m. een gebro-
ken lies, een keurige 35,10 liet opmeten, wat meteen al een
puntenwinst van 237 ounten t.o.v. de 1 ste competitiewedstrijd
betekende.

De ceerste, die op het Yechte" veld mocht aantreden, kogel-
slingeren werd uiteraard op een bijveldje veruwuer«t, was Cees,
Wat hem mankeert is mij een raadsel, want hij slaagde er in om
zijn eigen, inmiddels zeven jear oude clubrecord speerwerpens,

te brengen op een schitterende 64.04. Je zou haast een pleidocid
gaan houden voor een trainingsschema, bestaande uit drie
pijlers: 1e. Het spelen van een partijtje voetbal voor de con-
ditiey 2e. Lezen van literatuur m.b.t. het speerwerpen;

en 3e. Het spelen en laten spelen met video=-apparatuur.

Later op de middag wierp Pim 51.28 in zijn groep; iets minder
dan in de 1ste wedstrijd.

Ook het eerste loopnummer, de 110 m. hrd, leverde via Jan
15,3 (1) en Luke met 15,6 (Lukiaans' dogma: geen persoonlijk
record, dus klot& gelope) veel puntenuwinst op.

Dat een goed begin de basis vormt voor een uitstekende wed-
strijd, is ook deze uwedstrijd ueer gebleken.

Het eindresultaat lag maar liefst 938 punten boven ons to-
taal uit de 1ste wedstrijd en slecnts 115 punten onder het
totaal uit de finale van vorig jaar,

Op de 100 m. werd de geblesseerde Nilo vervangen door Henk,
die een prima 10,9 op de klokken bracht. Sammy zorgde ueer
voor een stoot punten, door de 100 m. in 10,6 en de 200 m,

in 21,6 sec., af te raffelen. Hij slaagde er zowel op de 100 m.
als op de 200 m. gelukkig in, om zich een Belg, Fred Thijs van
Holland L., van het 1lijf te houden.

Mike bleef op de 200 m. maar weinig bij Sammy achter en liet
een knappe 21,7 noteren,

De 400 m., leverde Mario niet alleen een clubrecord in 47,4
op, maar bracht hem weer een belangrijke stap dichter. bij
Moskou,., Raymond ging in tegenstelling tot anders, Keihard

van start en hoewel het resultaat, 50,4 s=c, nog niet hele=-
maal bevredigend is, zal het niet lang meer duren, voordat

hij "dik® onder de 50 seconden lcopt.

Wist u overigens, dat Raymond vroeger zoveel aan kogelstoten
heeft gedaan, zodat er nog steeds een gravel-vlek in zijn. nek
zit? Les heeft dit ook, maar bij hem is het niet te zien.

Cees h=eft er zijn baard voor laten staan.

De 800 m, werd een prooi voor Bulletje en Boonestaak.
Bulletje (Dan dus) liet zich meeslepen naar een sterke 1.56,8
en Boonestaak {(=Hans W.) kwam tot 2,01,8, lang niet gek.

Rob kwam op de 1500 m., met 4.05,5 niet zo goed uit de verf,
Onbegrijpelijk, als je leest, dat hij samen met Pim bij Lycurgus.
een container zo mooi groen heeft geverfd.
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rste, Hij kwam in de 2e
2, wat uiteraard ecen

@ maar een fractie achter
RS

erie,

Stijn viel tegen, want hij werd geen
serie uit op een voortreffelilke 3.
clubrecord betekende, en bleef daa
cp de tijd van Hans Koeleman in de

Op de 5000 m, was Bertje 9;& sec sneller dan de vorige keer,
wat een tijd beteksnde van 16.18,0,

Pieter, vrijuel hersteld van zijn blessure, maar met een opko=-
mende griep, dus geluxkig toch ncg wat, sloot zijn 5000 m. af
na slechts 15.46,0., Voorwasar ik zeg u, niet slecht,

De 400 m. hrd..mannen verrichtten goed werk en bleven beiden
minder dan een seconde boven hun persconlijk record. Peter
kwam uit op 56,6 en Ron op 57,0,

Dick had tijdens de 3000 m., st.ch. dermate veel last van

jeuk onder zijn voet, waardoor hij zijn tegenstander zeer dank-
baar was, dat deze zijn schoen uittrapte, zodat Dick effe
lekker kon krabben., Desondanks liep Dick sneller dan in Nijme=-
gens 10.,01,6., Evert kwam met dat manke poot van hem tot een
zeer respectabele 9.,25,3,

Op het hoogspringen mochten Jan en Henk hun kunsten zan het
publiek vertonen en ze deden dit met respectievelijk 1.90 en
1.95 niet gek.

Jan Willem liet op zowel het ver- als het hinkstapspringen
uitstekende afstanden opmeten, namelijk 7,01 m ver en 14,05 m.
hss., Twee clubrecords dit jaar Jan Willem?

De weer fitte Jos liet zien, dat hij wel degelijk kan versprin=
gen: 6,30,

Up het kogelstoten kwam de Alfred Oerter van A.V. Haarlem in
aktie, namelijk the great Jelt jo Doornbosch. Jeltjo, die 18
jaar geleden zijn clubrecord tienkamp vestigde, bleek het vak
nog niet te zijn verleerd en kwam met zijn 12,76 meteen tot de
beste seizoenprestatie. Cees stootte 49 cm., minder, maar over
19 jaar spreken we elkaar nog wel eens. Les wist ondanks het
eerder gememorecrde klompie gips tcch nog een afstand van
38,42 te laten opmeten bij haet discuswerpen,

Het polsstokhoogspringen, waarop een niet fitte Charles een
goede 3,90 overscihreed, was uitzraard weer het laatste afge-
lopen., Het is dan vooral vervelend, als je een man als Pim
binnen de vereniging hebt, Een erqg aardige jongen hoor die
Pim, maar vier meter zeventig (!, dat had toch verboden
moeten worden.,

De estafettes waren normaal gesproken geen probleem geueest.
Maar ja, Mario moest zonodig weer Grieks=Romeins worstelen

met Linda: gevolg zere knie. Gelukkig hadden we in Daan (4x100)
en Peter (4x400) uitstekende vervangers, waardoor de schade
beperkt bleef. De 4x100 m ploeg werd gedeeld eerste in 42,3

en de 4x400m.ploeg behaalde een tweede plasts in 3.20,5.

Kan je nagaan!

NDegene, die in dit verslag nog niet genoemd is; 1is Gerard.,

En wel hierom: Hij stond opgesteld op het discusuerpen en op
h.s.s. Resultaat discusuerpen 4 x ongeldig; resultaat h.s.s.

na €én sprong geblesseerd, Grootste pechvogel of Super=Boko?
Misschien kunnen we daar eens een buitengewone ledenvergadering
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aan wijden,

Dat Gerard in uitstekende vorm uwas deze middag, bleek uwel
uit zijn enige hink-stap-sprong, waarop hij een afstand van
13,33 bereikte,

Zulke voorvallen horen nu eenmaal bij competitizuedstrijden en
het pleit voor de ploeg, dat ze zich door deze tegenslagen
allerminst uit het evenwicht liet brengen.

Rene ZA

O\

£ te Junioren-competitiewadstrijc

10-06-80 te Haarlem

chap tussen René sr.

ers
oftewel de_strijd om het plocgleide ap_tussen Rene

en René jr.

Nadat de grote mannen al tucemaal een competiticewedstrijd
hadden verwerkt, was het op 10 juni eindelijk de beurt aan de
piepelt jes, oftewel de A en B junioren,

Hoewel ook bij deze competitieuedstrijd sprake was van een ge-
havende ploeg, Jos afwezig en IMario geblesseerd, kunnen ue
terugzien op een uitstekend verlopen wedstrijd.

Het begin was meteen al zeer verrassend.

De 4x100 m estafetteploeq, zonder PMario dus, wist,; vooral
dankzij een uitstekende wissel tussen Daan en Bart; esn uit-
stekende 44,1 sec. op de klokken te brengen.

Het eerste individuele loopnummer was de 3000 m., waarop
Roland de Haarlem-=kleuren mocht verdedigen, Hij deed .het met
9.51,0 niet gek, hoeuel de kilometertijden 3,03; 3,24 en 3,24
niet bepaald het toonbeeld zijn, van een geleidelijke opbouw.,
Met wat meer wedstrijd-ervaring zullen we van Roland zeker
tijden van rond de %2.30 mogen verwachten, '
Het kogelstoten leverde Gerard een goede 12.04 en de ge-
kwetste Mario een verrassende 11,30 (!) op.

Arnoot je slaagde er voor de tueeds mzal dit seizoen in om

bij het polsstokhoogspringen 3,50 te overbruggen, Oftewel een
evenaring van zijn eigen clubrecord.

Het verspringen werd gekenmerkt door een zeer groot aantal
ongeldige sprongen. Ook Bart en Frank ontkwamen hier niet
aan, met als resultaat enigszins teleurstcllende sprongen
van 5.59 en 5,38,

De benjaminnen in de ploeaq, Arjan en Rob, moaghten het hoog-
springen voor hun rekening nemen. Eeiden overschreden een
keurige 1.65, maar we kunnen nog veel hoger van hen verwvach=
ten. ;

Maurice en Kenneth brachten het op voor hun¥vreemde® nummer
speeruerpen beiden tot e=n persoonlijk record, respecticevelijk
34,16 en 30.52,

Up de 800 m, slaagde Stijn er in, om het clubrecord, van de
op 21 jarige leeftijd aan kanker overloden Wim Aay, te ver-
beteren en te brenger op 1.53,1. OUnze tueede loper, iians,
-at zo vast als een huis en moest behoorlijk harken om nog
tot een 2.03,8 te komen.

Dazn mocht zijn geluk beproeven op de 110 m, hrd. en deed

dit met 16,5 sec. lang niet geko.
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Raymond had op de 400 m. in Ebert van Kaam een ideale tegen=-
stander, die hem kon opjagen tot een schitterende 49,7,

Bart bleef in de volgende serie niet ver bij Raymond achter
en noteerde een mooie 571,06,

Na amper een half uur moest Raymond aantreden veor het hink-
stapspringen, en duidelijk in de “winning=mood® liet hij ean
prima 12,91 opmeten,

De 100 m. bracht voor Uaan en Frank normale- tijden op de
klokken: 11,3 en 11,8,

Het laatste nummer, hct discuswerpzn, werd door Gerard en
Arno voor hun rekening genomen, Gerard, nog niet helemaal
hersteld van zin voetblessure, had wellicht meer verwacht
dan ziin 33,26, maar hi wierp tenminste geidig. Dat is ook
wat wasrd, of niet soms Boert je., Dat kereltje van van Vugt
wist de schijf maar liefst 26,97 uveg te smijten. Kleine kinde-
ren worden groct ern sterk,

Ondanks de vele persoonlijke records bezetten uwij na deze
eerste wedstrijd ‘“slechts” de 10e plaats. Wel tekenend voor
het niveau van de jeugdcompetitie dit jaar.

Mogelilk, dat wij in de tweede uedstrijd, met Jos en een fitte
Mario, een plaats bij de eerste zes kunnen bereiken.
Afwachten dus.

14/15_juni_1980. Westathletic Cup 1960 Winterthur (Zwitserland)
Een prachtige wedstrijd, met veecl topprestaties, een handadruk
van Emile Zatopek, een Ze plaats met de 4x400 en een ticket
richting Moskou,

Ja, ja, het klinkt indrukuekkend, maar het is echt waar,

Op deze wedstrijd liep ik nezelf {Mario Westbroek) eindelijk
zeker in de Ulympische ploeg, door als startloper van de

4x400 meter een tijd van 46,8 te laten afdrukken.

De ploeg in zijn geheel werd nipt tucede achter Belgie (3.05,36)
in 3,05,51. De opstelling was Westbroek, Klarenbeek, Gijsbers

en Schulting,

De 4x100 m. de dag ervoor, praat ik liever niet teveel over.
Toen ik Heerenveen het stokje gaf, vertrok Brouwer, dus dat
zegt genoeg.

Dames:

Einduitslag Heren:

1 Spanje 127 p. 1 Nederland 58 po.
2 Zuwitserland122 2 Zuwitserland 52
3 Belgie 108 3 Belgie 74
4 Nederland 89 4 Spanje 70
5 Oostenrijk 77 5 Uostenrijk 66
6 Portugal 68 6 Ierland 63
7 Denemarken 67 7 Wales 48
8 Ierland 60 8 Luxemburg 28

Mario Westbroek
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Zondag 15 juni. 1980 - Regionale wedstrid in Amstelveen,

Pim Gobel springt nieuy p.e.rns‘_O,o,n.l.u.f\,_ en club-record.
Zondagmorgen vertrokken we met z'n vieren (n159: Worp,
vriendin van Klaas, Cor Uiterwijx en ikzelf) met de auto naar
de atletiekbaan van de vereniging - Startbaan® in Amstazlveen.,
Aangezien niemand van ons vieren wist waar de baan lag, moes-
ten we cen paar keer de weg vragen voor uwe de bsan hadden ge-
vonden,

Hier aangekomen, zagen we, dat Pim G8bel en Rob MNieuvwenhuizen
hier ook waren,

Pim, Klaas en Cor hadden zich voor het polsstokhocgspringen
ingeschreven en Recb voor de 800 m,.

Om 13,30 uur begon het polsstokspringen. Klass moest hier de
spits afbijten en begon op 2.80 m. Na deze hoogte tweemaal te
hetben afgesprongen, gelukte het hem deze hoogte in de derde
poging te halen door er als een strijkplank over de lat heen
te scheren. Vervolgens werd de lat op 3.00 m. gelegd. Dit
haalde hij in de tweede poging in een al iets betere stijl.
‘Klaas (voorlopige?) hoogte-=grens lag op 3,20, die hij ook in
de tuweede poging haalde., Dit was tevens een fiklasse'-sprong
(nromotie Heren D naar Heren C klasse) en =2en eerste gouden
plak bij het polsstokspringen voor Kleas.

Hierna was het de beurt aan Cor. Zo goed als het met hem- in
de training ging, zo slecht verliep het deze zondag.,

Hij begon en eindigde op 3,50 m. zonder deze hooute geheaald
te hebhen,

Op 4,60 m, begon Pim te springen. Hij haalde deze hoogte met
gemak in de eerste hoogte. Hierna liet Pim de lat op 4,81 m,
leggen., Zijn tot dan tos beste prestatie was 4,80 m., die hij
twee jsar geleden tijdens de Nedasrlandse Kampioenschappen
sprong. De 4,81 m. haalde Pim in zijn derde poging, zodat
deze hoogte een persoonlijk = en clubrekord betekende.

De 4,91 m. bleek een nog onoverbrugbare hcogte voor Pim,

Om 15,00 uur werd de 800 m. Heren A verlocpen met Rob als
enige A.V.Haarlem-deelnemer. Al voor de start bleek, dat

hij weinig tegenstand te verwachten had. Niemend van de lopers
wilde graag de kop nemen, wat ook bleek uit de tussentiid op
de eerste 400 m., n.l. 58,0 sec.,

Rob ging dan cok + 250 m, voor het einde met zen geweldige
tussensprint er vandecor en werd,onbereikbaar voor de anderen,
eerste in 2en mooie tijd van 1. 36 Blg
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HDE BOUW IK MEE AAN HET KRACHTCENTRUM?

Koop een renteloos bpukercurtlflc at ? F 106,00
Plankcertificast a f 250 e
Balkcertificaat a‘f SDdyﬂO

Bij de A,U, Haarlem.

DANK U,
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Uitslagen 2e_Regionale Avonduedstrijd op het Pim Molizz~

N

Kunststofcomplex te Haarlem, d.d.
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18 _Jjuni 1980

100 m. J.A. | serie finale
Mario Uestbrosk 10,9 1e) 19,7 (e
Bart van Rijsbergen 11,7 3a) 11,7 (5)
yer J,.B. Arno van Vugt 5,43 (4e)
Rob Schlliiter 5,39 (7e)
Dennis Kruithof 5,35 (8e)
AT jen Kroes 5,14 {12e)
800 m. 3B Kenneth Portanger 2.14,7 (Se)
Hoog JA Rob Schiliter 1.75 (3e)
Arjen Kroos 1,65 (4e)
200 m HD  Raymond Hoefman 23,2 (2@e) 22,1 (e,
Daan van Rijsbergen 23,6 (le
Frank Kors 24.3 (28}
200 m HC Dan Portegijs 24,1 (2e) 2452 )
Jan van Dijk 24,3 (2e) 24,2 (6e)
200 m. HB Ron Antheunisse ' 24,5 (6e)
400 _m, Hrd.
HA/E Peter Rezelman , 5641 (26e;
Roh Niecuwenhuizen gevallen
Ron Antheunicse gehinderd door Rob
He.S.5. |
Heren A/B Jan Willem v.d. tal 14,27 %19) (P.R.;
Jan van Dijk 13,63 (2e)
Ruud Wielart 13,33 (3e)
HeSeSe :
E.Ls Klaas Uorp 12:32 38},
1500 m. JA Roland de Ruig 4,21,8 (6e)
5000 m.HAB Dick Bais 15,53,6 (&e)
BEAR

N?QE???W§§PWQEUQQK§WEiQQQ§EE?PB?D‘Zi/zguJHU%m19§Q
7aterdagochtend vertrokken O iHaarlemmars’ vaenal het station
Hagarlem naar Groningen oM dwar walt medailles te gean ophalens
Joe en lMario blelken op eicen gelegenhiaid te gaan, maar wij
wverden door René gebracht in cen bus je. _ ' o,
Om ongeve=T 12 uUT kwamen wl in Lroningen aan, na onderweg
nog koffie met ecn appelpunt gebruikt te hebbens,

Er stond een ijzige wird, wsaa-doeCr het publiek beperkt bleef
tot een groepje rillende mensen.

Mario liep (+ won) de eerste race sonder moeite, ondanks

zijn verkouden hoofd. Ook Dean kwam door de series 100 m.
heen, _ .

Later sloot onze iMoskouganger: de series 40+ m. winnend

af, tot intens genoeyen van de speaker,

Jok [laymond had in de serie geen problesnen en won, ondanks
een opkamende griep zin serie 400 m.
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Bart van Rijsbercen werd in dezoc series ustgeschekeld,

e hoopten op een goede 800 m, van fans Willems, maar die
vond het weer niet g eschikt om onder de twee minuten te lopenrn
en werd uitgeschakelc,

0 ja, Arno vas al aan het pelheoog begonnen en was nu bij z'n
“lievelingshoogte~ van 3,50 m, aan;?l'nua Jammer genoeqg,
lukte het hem ook deze keer niet 3%,00 m, te springen '

Mario begon er zin in te xrijgen en uwon ock de % finale 400 m,
waar ook Raymond doorheen kuwam, Hiervoor had Westbroek met de
jongens in de % finale 100 m. gedold.

Doordat besloten was de 400 m. op zaterdaj te houden, kon
“deze geweldige gemakkelijk lopende Moskouganger® s zondags
de 200 m., gaan proberen. In ieder geval won hij de Finales
100 m. (11.06) en 400 m. (4€,40) zonder conc currentie.

Als laatste moest ik 1500 m. lopen. Aangezien de eerste 3
overgingen naar de finale, was ik al tevreden met =zen tueade
plaats en liet de overwinning aan een onbekende groctheid,
"s Avonds heerlijk Chinees gegeten en daarna naar bed of de
disco.

's Zondags togen we te voet naar de boan na heerlijk ontbeten
te hehben. Het weer was een stuk beter dan 's zatercags.

Om 12 uur begonnen de series 110 m, horden al en we waren
benieuwd of Jos mee zou doen, want dat was een verrassing.
Ja, hij was al aan het warmlopen., De derde pleaats werd echter
net niet dcor Jos behaala,

Series 200 m. werd door Daan zeer goed gelopen (had een
warming=up van de DEfM-meisjes achter de rug!) en natuurlijk
ook daor Mario, die zijn verkoudheid al weer te boven uas.,

In de % finale 200 m. was [lario eerste (het begint cen
eenzijdig verslag te worden).In dezelfde 7+ finale scheurde
Daan een spier in zijn been, waardoor ook zijn lachspieren
voor de rest van de dag u'tgeschakeld waren,

Toen was ik zelf aan de beurt voor de 1500 meter,

Doordat ik roekeloos met mijn krachten omsprong, uwerd het
deze keer een tueede plaats, maar het wes wel lekker span=
nend.,

Als laatste nummer liesp Mario de finale 200 m. en natuurlijk
won hije

Met een heerlijk dineetje werd dit gezellige ueekend afge-
sloten. Alle begeleider bedankt.

0 ja, Mario kreeg nocg een {honce n)penning, aomdat hij zo mooi
kan lopen, dat de speaker er tranen van in z'n ogen kreeg,

nog enkele uitslagen:
Mario 100 m. serie 11.8, # fin. 11,35, finale 11,06
200 m. 22,00 22,15 22,00
400 m, 50,8 48,40
Bart 400 m. serie 52,80. Z00 m, serie 23,78
Daan 100 m. serie 12,04, % finale 11,84,200 m., serie 23,01
Hans 800 m., 2,06.3

STIoN
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Uit het Haarlems Dagblad van 23 juni 1980..ccce0600c0
SPRINGRECORD. LBBEL

MERKSEM, = In het Belgische Merkssm heeft polsstokhoogspringer
Pim GBbel voor esn daverende verrassing gezorgd bij een zeer
sterk bezette internatiocnale meetinn, door zijn record met
negen contimeter te verlbeteren,

De AV Hearlemmaer, die met grote mocite op do deelnemarslijst
werc geplaatst, moest beginnen op de aanvangshoogte van
4,70 meter, =zcn hindernis welke iLn de tuwesde noﬁinq genomen

werd, Hierna steeg de lat near de voor Neurrlandse begrippen
respectabels hoogte Ve ;0 moto negen ,enLLmot;r bovan

Gobels record, dat ) erveoor gevestigd had, en

gelijk aan de beste van dc Niimegecnaar E1tjo
Schutter. Reeds bij zi] |

3} prong glesd Gobel over zijn
nieuue recordhoogte e arbij zeker nog vijftien centime=-
ter ruimte,

Na zijn geslaagde sprong steecg de lat naar vijf meter. Hierop
sprong de AV Haarlemmer driemaal af, maar zijn laatste po-
ging was nog bijna gelukt ook, (Obel, die bij de passage van
de lat deze licht toucheerde, was al enkele seconden geland,
voordat de lat hem volgde, Uoor het eerst sinds een jaar of
viif moest Schutter een concurrent naast zich dulden.,

In Merksem werd GObel derde, '

Drie clubgenoten van de AV Haarlemmer, die ook deelnamen,

konden minder imponeren, Sammy Monsels en Henk Macnack '
liepen een 100 m met tegenuind in respectievelijk 10,92 en

11,26 seconden, Twee dagen eerder liep Monsels in Zevenaar
zijn snelste seizsentijd van 21,51 secaonden op de 200 m,

De derde Haarlemse sprinter Mike i.ienfait verscheen aan de
start op de 400 m. en liep die in 4%,2 secocnden,
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ALGEMEEN, NIEUWS
De redactie ontving de volgende brief:
‘Beste redactie;

Hartelijk dank voor het stukje van de tuwee rechter=- gn linker-

handen, Jammer genoeg is er totaal geen reactie opgakomen.

De meeste ouders gaan nu met vacantie en denken toch meser

aan iets andors, Als zc dan uitgeorust terugkoman, willen ze

misschien eans de handen uit de mouuwen steken voor hun

zonen,

De voetbalkampioenscha pp"h zijn dan ook weer voorbi “Gelukkig®
en Moskou behoort dan ook weer tot het verleden. Dan habbe

ze qgelijk kunnen zien, wat =zen Haarlomse JOHU’D daar gepre
teerd hzeft en kunnen ze van hun eigen kinderen allemaal

kleine Mariootjes maken,.

Maar alle gekheid op een stokje. We moeten gewoon wat ouders

hebben, die eens wat voor de AV Haarlem over hebben en niet
alleen die 5 minuten naar de baan hollen, als hun eigen

zoont je loopt, springt of werpt, maar ook de andere atleet jes

wat willen begeleiden. Ik ga haast geloven, dat ik te veel
VLaag.

Mevrouw Hartman,.

SPORTBLADEN.
Een onafhankelijk verslag over Atletiekbladen..cecoes

In Nederland is er eigenlijk maar één blad, dat de atletiek-
sport in woord en beeld vertegenuwoordigt; De Atlotiekuereld,
officieel orgaan van de K.N.A.U. Een abonnement kost {per

1 jan.'80) f 44,00 per jaar en het blad verschijnt 2x per
maand, Het geeft informatie over het Nederlandse atletiek-
gebeuren, (Senioren + Jeugd), U@dotr‘GUchl agen, ranglijsten
5n buitsnlantds atletisknicuus (30 3 AD pag -

Leichtathletik is de #Duitse® uitgave van de AT

De Westduitse atletick is de hoofdmnrot van dit 30 a 40 pagi-
na's tellende magazire., Het verschint wekelijks en een abon-
nement voor Nederland kost DM. 171,20, Uitgevers zijn Bartels
& Wernitz KG., Reinickendorfstr. 113, Postfach £50380,

1000 Berlin 65, Westduitsland,

Velen van Julllu kennen al enkele Amerikaanse blacen.

De voornaamste zijn: Runners-World {vooral voor de lange-
afstand=freaks), Sports Illustrated, een meer all-round
sportblad en het minder bekende “Runner .,

Over Runnersworld heb ik geen informatie (iemand anders

in de vereniging vast wel); S.I., voor mij het bestec en
mooiste (foto's) sportblad ter wereld, kost vocr Nederland

$ 35,- Als je abonnee wilt worden, moet je een briefje stu-
ren naar: Sports Illustrated, 541 North Fairbanks Court
Chicago, Illinois 60611, U.S.A. - .

Het blad brengt veel Amerikaanse sporten, zoals Basketball,
footbhall, Baseball, Ice-Hockey, Golf en ook Atletiek,

Het verschijnt 54 x per jaar en met de Olympische 3pelen in
aantocht is er heel wat te verwachten.
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Runner is de veelzeggende titel van een andor Amerikaans blad.
Het verschiint maandelijks, £en abonnemcnt kost %12 + $5 voor
Nederland. Het is ongeveer cven dik als Sports Illustrated,
zo'n 110 pagina's, m=zar staat vol over Q*rulnon,

In deze Amerikaanse bladen vind je =ltid abonnementskaarten,
waarop het blad goe dkoper wordt aan J;boaen, De Runner van meil

b.v. voor $12 + $5 = $17. Ook in Sports Illustrated is vaak
zo'n aanbieding. Het loont dus e mocite {als je een abonne-
ment wilt) zo'n kaart te nemon,

Nog even het adres van Runner: F.0.E0X 2730, Boulder,
Colorado 80321,

Als je meer informatie wilt over dezc bladen, of je ke
anderen, die er ook tussen horen, bericht dat dan a

Bzrt van Rijsbergen.

Engels_record_spesrwerpen verbeterd (85,52 m.)

Zo'n op21enbarond bericht is dat niet, maar het deed me den-
ken aan de vorige recordhouder, Charles Clover.,

Toen ik vier jaar geleden op de Middelbare cchool zat, kreeg
ik van een klasgenoot, die 1k helemaal ziek praatte over speer-
werpen, een krantje uit Engeland toegespeeld. et was de be=
doeling, dat dit krantje (&én ex emplsar) voor ondtrugsd09191nm
den werd gebruikt, maar het ontvreemden van dit exemplear is
nooit opgemerkt, '

In dit krantje nu, stond een artikel over Charles Clover,
compleet met foto's. Charles wooni met zijn ouders in een af-=
gelegen streek ergens in Engeland. Hij kon al nooit een steen
laten liggen en toen hij later op schocl met cen speer mocht
werpen, lukte dit na enige oefening uel aardig.

nchter in de tuin werd vervolgens een net opgehangen, waarin
Charles met zelfgemaakte ballen van verschillend gewicht
wierp. Ondertussen werd er hard ge spa ard voor een goede speer,
want Charles beschikte niet over ruime financi@le middelen,

Inmiddels was het de Engelse Atletiekbond opgevallen, dat
Clover het wel aardig deed en dus werd de 18 jarige, dunne,
lange jongeman uitgenodigd voor selectieuedstrijden voor de
Commonwealth=Games., Charles maakte zich volledig waar op
deze selectieuwedstrijd en verdiende het snoepreisje naar
Nieuw-Zeeland. Hier meakte hij zijn uitzending geheel waar en
wierp mear lieft 64, Oz m. D-t was metecn een verbetering van
het wereldrecord voor junioren,

Volgens het artikeltje had Clover helemaal geen begeleiding
en zelfs geen trailner.

Zo zie je maar, dat het ook mogelijk is om onder niet ideale
omstandigheden aan de top te komen, Om aan die top te blijven
is iets anders, want na zijn uitmuntende prestatie; heb ik
weinig meer van Charles Clover gehoord.

Lex van Vugt.

(aéot U het nog? Spijkercertificaat & Ff 100,00 |
| Plankeertificaat a f 250,00
% Balkcertificaa a f 500,00
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UIT ONZE KENNISSENKRING s.cce0coacococeococononcan

Tot nog toe is het de redaktie gelukt van een aantal buur-
verenigingen clubbladen toegezonden te krijgen, te wveten.

ATOS evoeceeweses = D& Start

AAC  c.soseseees = D& Sprinter

SUDMI soesoseses = D& 3intclbaan

ADA seesescsee = Wicuws van ADA
BLAUW=WIT,.s.00. = Lstafottc

ATHMODES ceeo0sseo = De Start

KAV HDLL;“D.oo. - Hollands elvaren

AV '"23 secess0. = Do Drisheek

SPARTA ensoeeos = Atletickveroniging Iparta

-.r—,
ol

Wanneer ik een greep doc uit de inhoud van de cluobbladen,
valt het volgende op:

ATOS geeft alle wodstrijdresultaten in chronologische volgorde
in de rubriek Van Start tof Finish.

Het blad van AAC valt op door de vele illustraties, waarbi] Gdk
ingezonden, eigen tekeningen van de atleten.

In de Sintelbaan van SUOMI heeft blijkbaar ieder artikel een
getekende kop, wat voor onze redektie misschien een aardige
tip is.

ADA heeft een bijzonder aardige hoek ingericht voor de pupillen,
waarbij een “St.Bernhard het tonnectje heeft vervangen door

een bordje met de test: “A.,D.A. Pup.-

Naar het blad ESTAFETTE heb ik met verbazing zitten kijken:
foto's, duidelijk herkenbare koppen. Het lijkt wel gefotoco-
pigerd te zijn, Ern fraai die illustraties,

De Start van ATMODES was het eerstc blad, waaruit wij een be-
richt haalden,

HOLLANDS WELVAREN 1is gedrukt op “recicling paper® en ziet dus
grauw, maar is det zeker niet,

AV'23 's DE DRIEHOEK is een veelkleurig blad met verschillende
kleuren, wat een bont gehcecel geeft,

Tot slot van de voorstelling: Het SFARTANIEUWS is esn behoorlijk
dik clubblad met tot nog toe ecn steeds wisselende 1e¢ pagina.

De Start van ATOS cd, mei T”QQ meldt met nogal bozc bewoor-
dingen, dat het JJ‘RW bunt in de Marathon van Amsterdam niet
bevoorraad werd; dat de stleten toch enige verversingen kre-
gen, was te danken aan de bemanning van de post en de behulp=
zame brandueer, Terecht plaats H. Dekker als P.S.:

“fAls je posten bevoorraadr, rijd je toch het hele parcours langs
en kan je toch nooit een post vergeten?

En als je dit niet doet, dan olijven de dozen, goctiketteerd
met post 35 km., toch over en dat valt toch op?

Waarom tuee keer riiden, waarcom niet de flesjes van de atle-
ten zelf én de rest tezamen in één auto?

Over besparing gesprokenif

.-



UIT DE SPRINTER {AAC) Ui 1950ceeccccoccs
HOE LGS JE_DIT OP?

Op 11 mei was ce AAC=ploeg voor de eerste competitiedag in
Nijmegen., Bi het matcriaalwcgen, dat zoals gebruikelijk aan de
wedstrijd vooraf gast werden tot onze grote verbazing 3 uwed-
strijdsperen afagekcurd. Ze waren te licht bevonden en wogen
slechts 750 gram,

Daar sta je dan met speren, dic tuec jaar overal goedgekeurd
waren. Met vesl mooite on gescharrel werd een speer goed be-=
venden,

Thuis ben ik de volgende daqg direcct naar de slager gecaan en
heb deze speren ap een ultgekiende en geijkte schaal laten

wegen, Be uitslag was nu resp. 810, 808 en 803 gram.

Eén week later in Utrecht, alles oké., In Madrid werd nhet
wegen ook zeer nauwkeurig en cood gedaany alles okeé.

Wat moet je dan met zoiets als in MNijmegen, waar het probleem
toch wel duidelijk gewoon bij de weegschaal lag,

Toch wel een punt om egens onder de aandacht te brengen,

HeF «R.

GRS

Kom de 1e woensdag van
de volgende meand eens

tuig uzelf eens dat er
vast wel iets voor u

te doen is.

Afgesproken ,.. al komt
u alleen maar even

s avonds kijken?

Dus tot kijk op woznsdag
2 juli a.s.

UIT DE START mei 1980 (ATO0S) seevees

naar ons (Clubhuis en over-
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E ESTAFETTE van mei 4980 (Blauw Wit)eess e
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Tijdens de “Coupe de Nationalec Nederlandenuedstrijden®™ op

31 mei te Haarlem gebeurde het volgende.

Terwijl de 5000 meter A-Jongens al enige tid bezig was, werd
er omgeroepen, dat iedercven, die gedubtold yerd, de baan
diende te verlaten!

Op zich vind ik dat al onvergceflijk stom om zo mct de jeug-
dige atleet om te springen: beginncn ze aan een 5000 meter
moeten ze nog voortijdig de baan verlaten,

Goed, of slecht, wat gebeurt er. Tonny Dirks lcopt dat de
vonker eraf vliegen en begint na esen rondje of &, © zijn eersteg
tegenstanders te dubbelen. Wat dedcn de “gedubbeldent?

Juist, ze stapten uit de bsan! Dat moest toch van die scheids-
rechter, nietuwaar.

Even latter dubbelde Dirks nog wat meer andere jongens.,

llat deden die ‘gedubbelden~? Juist, die bleven dcorlopen en
maakten hun race vol,

En wat deed de jury,scheidsrechter? Juist, ze klasseerden die
jongens gewoon, alsof ze niet gedubbeld waren.

Dat is natuurlijk prima, want die regeling sloeg nergens op.
Maar wat nou met die jongens, die 2, 3 rondjes voor het einde
de baan verlieten, omdat dat moest!

&)

UIT DE SINTELBAAN (Suomi) juni 1980 seeeccoo

Als oud=lid van de HAV uit de periode rond de jaren '50 was
de presentatie van dit klubblad voor mij een geheel andere,
dan die toen het blad nog de HAV-er uwerd genoemd. Toch nog
enkele namen uit het verleden die kennelijk onsterfelijk voor
Haarlem zijn als Emile Bleyswijk en Joop ven Drunen.
Overigens een fraai blad met een redelijk aantal medeuerkers
en een afzonderlijke bijdrage voor de pupillen, genaamd Het
Wisselt je.

Verder deed het mij uiteraard goed de naam K.E., in enkele
wedstrijdverslagen van deze Haarlem-uitgave tegen te komen.

Nu we toch met Haarlem bezig zijn, op B oktober a.s. zal
Haarlem 60 jaar beste=an. Mede gezien de belangrijke rol die
Haarlem altijd in onze vaderlandse atletiek heeft vervuld
kan en zal dit heuglij.e feit niet onopgemerkt voorbij gaan.
Centraal zal staan de aktiviteiten t.b.v. de bouw van een
krachtcentrum op het Pim Mulier Sportpark. De bouuw= en
installatiekosten hiervan worden op ca. F 100.000,-- geschat.
Het aktiekomité Krachtcentrum av Haarlem wil de realisatie
hiervan mede betrekken in een aktie ¥ jubileumkado® waarvoorT
hear leden, oud=leden etc. inmiddels zijn benaderd.,

Het aktiekomité doet de volgende suggestics:

a) f 300,-- storten waardoor je donateur voor het leven wordt,

b) Certificaten aankoop, geen rente vergoeding, en de eerste
vijf jaar geen aflossing, van resp. f 1005~=, F 250,==,
of f 50U,==s

c) een éénmalige jubileumbijdrage.

oo D e




Evencens DE SINTELBAAN jurmri 1980 (SuOmMi)eeescovoo
PUPTLLENNTEUWS s co 000w

Onze pupillentrainsters klancn cvor de crossuedsorijdon,

te duur, te ver en dan nog geruine tid op stap.

Was er maar iets in ce buurt, h or ik regelmatig.

Nu jongens @n meisjes, ik bun op zoelx gegaan nast een op-
lossing., En ja hoor, een louk terrein, kleadkamer, kantine
en zowaar een nmndnnvrg Parcours PQ zullen jl'lje danken
dat is bij de IJdmondgtrekkers. Mi h

linge toestemming om in het najaar Sen onﬂﬂr1lnqe Cross-
edstrija te houden in exsn bos gco ngT tegen Duin en Krulge-
berg, cen kleedkamaor met kgntina aanwezig, ©en ronde van

17 km op zachte btosgrond mot cen klein hevveltje en geen hond

te bekennen,

Van de zouaer ga ik er met de trainstors Kijken en we bespreken

of het mogelijk is daar 7 wedstrijden te houdoen. Indien het

becvalt kunnen we altijd in de toekomst uitbreiden met 2 andere

verenigingen, Nu de kosten worden gedru.t kunnen we de prijzen-

pot verhogen door ieder eecn leuke vaan te geven,

Tot ziens en kijk goed uit naar de volgende Sintelbanen.

H
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Wi hobben al monde-
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LIT DE ATLETLE UERELD.Q...oo.

Minimum eisen_ klaq_emlndelln‘ 1980

a5 cm rm o o e s wia o em i e > e ens

HEREN BzA L8 D-C
100 m, 10,9 sec, 1,4 sec. 12,0 sec.
200 m, ; 22,4 23,4 24,6
400 m. 50,0 5259 55,0
800 m, 1:54,8 TsSd gl 2,04,0
1000 m, 2.28,0 2,38,0 2.48,0
1500 m, 3.54,0 4,00,0 4,15,0
3000 m, 8.30,0 €.45,0 9,.,18,0
5000 m, 14.45,0 185 10,0 15.45,0
10.000 m, 31.40,0 32.,20,0 33.30,0
1710 m, horden 1546 16,6 17,6
290 m. horden 26350 27,5 2845
400 m, horden 57,0 59,0 62,0
3000 m, steeple J.4D 0 10,05,0 10.30,0
verspringen 0990 m 6,50 m 6,20 m
hoogspringen 1,96 1,90 1,81
hinkstapspringen 13,50 12,90 12,30
polsstokhoog 4,00 3,60 3,30
speerwerpen 57,00 52,00 46,00
diskuswerpen 42,00 38,00 33,00
kogelstoten 13,50 12,50 11,50
kogelslingeren 44,00 35,00

tienkamp 6.000 pnt. 5.400 pnt.
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elheid als lichemeliike grondeigenschap

Skrlptlb door Jan. Willem van der_Uual
deel IT

Snelheid van beuwegingsreakties,

De reaktie=snelhcid wordt vselk verwisseld met de latentietijd.
Latentietijd is de tid dic verlcopt tussen het toedienen van de
prikkel tot de ecrste merkbare verkorting in de kontraktiile

keten. {(Reichel 1960) .
Daar deze letentietijd slechts 1/100 of 1/1000 sec., bedraact,
is deze door training nauueliiks te bcinvlceden.

Onder de reaktietijd moet men de tijd verstaan die verloopt na
het signaal tot deo cerste mectbare bewegingsreaktie. Dez:z
bemeet ongevecr 1/10 seaconce en is bij ongetrainden langar
dan bij getrainden.

- topsprinter ¢ 0,05 - 0,07 seconde
-~ ongetrainde : 0.12 - 0.27 seconde,

We zullen nu:- de volgende verdeling moeten maken:
g 3

1. eenvoudige reakties,
2. gekompliceerde reakties,

J. Eenvoud.ge reakties.
Onder snelheid van beuwegingsreakties verstaan wij de
latentietijd van de reaktie, Bij een eenvoudige reaktie
is een bekende beweging een antwoord op een bekend signazal,
bijvoorbeeld bij atletlek de start van de 100 meter na het
startschot, of bij honk= en softbal na de beweging van de
pitcher. '

Mensen, die in bepaalde stutuaties snel reageren, blijken
in andere situaties eveneens snel te reageren, Er is dus
een transfer van snelheidsreakties,

Er zijn verschillende manieren om dm eenvoudige reaktie

te verbeteren, wat niet wil zeggen, dat dat tev ns de
bewegingssnelheid verbatert,

Bekend is de methode, waarin op een signaal zo snel moge-
liik wordt nereageerd. Het aantal herhalingen wordt in
series onderverdeeld, Vooral bij ongetrainden heeft deze
methode veel suctces., Blijft men echter met deze methode
werken, dan stabiliseert het niveau zich en is dan later
moeilijk te varbeteren,

Zeer interessant is de z.g.n. sensorische methode van
Gellersteyn, welke een verbinding legt tussen de reaktie-
snelheid en het vermogen om tijdsintervallen te onderschei-
den.

Het is gebleken, dat mensen, die micro-tijdsintervallen kun=-
nen onderscheiden, over een zecer hoge reaktiesnelheid be-
schikken. De methode onderscheidt zich in 3 fasen

1. Maximaal starten over een zeer korte afstand.
De apgenomen tijd wordt - aan de atleet mede-
gedeeld.,

26
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. Nu wordt de afstand met steeds toenemende
snelheid gelopen. Er wordt n do atleet ge-
vraagd, welke tid hii denkt te hebben golopen.

%, Nu loopt de atlect in zen door hem van te

voren vastor alde tiid. Ue nieuw te plannen

tijd mogt st: 5 sncller zijn den de tijd, die
hii daarvoor geresliscerd heeft.

Het verbetaren van de beuwegingsreakti: blijkt een zeer
moeilijke opgavo.

Fen verbetering van d2 reaktictijd kan tevens bewerkstel=
ligd worden door een rationecle verhouding c.g. een doelge-
richte opmerkzeanmheid, fls de candacht op ce reaktiebeue-

(@3]

ging zelf gericht is (motorisch- rcaktietype; is de reak-
tietijd korter, dan wannecr do aandaciht op het signaal ge-
richt is, hijvoorbecld bij de stert van ce 100 wmeter moot

de aandach¥niet gericht zijn op het startschot, maar op de
cerste te maken beweging, n.l. de knie-inzet,

Bovendien verkort cen grotere voorspanning in de prestatie-
bepalende muskulatuur tevens de reaktie=tijd,.

Uit onderzoek is gebleken, dat een optimale wachttijd ten
aanzien van het signeal een grote rol sp2eclt,

Dit optimum ligt ap 1,5 seconde.

Komplexe reakties.

Hierbij wil ik de reaktie op een beuegend objekt besproeken,
iets wat vaak in het soft- en honkbal gebeurcn plaatsvindt.,
Welke elementen spelen hierbij een rol?

1. De bal waarnemen c.q. vastleggen op het
netvlies.

2. Richting en snelheid van de bal bepalen.

%, Het uitwerken c.q. uitkiezen van een aktie-
plan,

4, Het plan volorengen.

Deze vier elementen bepalen de latentic~tijd van de reaktie.
Uit experimenten is gebleken, dat de visuele fixering van
de bal de meeste tiid in beslag neemt,

Het vermogen om sen bal snel op het notvlies te leggen,
blijkt trainbaar te zijn. Zo kan men in de trainingssituatie
de snelheid van de bal vergroten of de afstand verkleinen.
Het trainen met kleinere ballan heeft ook een positief
effekt,

Sams is de snelheid van de bal zo hoog, dat het bespelen
daarvan onmogelijk lijkt., Goor anticipatie van de speler
lukt dat toch, Er is sprake van een van te voren instellen

op wat komen gaat.

Door cen goed inzicht in het beuegen ziet een speler al
bij de bewegingsinzet, wat er gaat gebeuren., Zo zal de
kortestop bij het honkbal =zan de bewegingsinzet van de
slagman verwachten, dat de bal in zijn richting geslagen
2al worden. Er is dan gecn sprake van reageren op de bal,
maar reageren op de slagbeueging. Len voorbereidingsaktie
vindt immers altijd plaats.

=P -



- 1, Houding=tonische fase

Beuegingf{"
\“ .
3 2. Beueging

Tijdens de houding-tonische fase vindt er een verandering
van houding plaats, een hervcrdeling van de liciiaamstonus,

Een andere faktor, dic de reaktie=snelheid bepaalt, is de
gekompliceerdheid van de situsatie, het aantal mogelijkheden,
dat een spelsituatic biedt, Dit noemt men de Enthropie van
de situstie.

Uit onderzoei is gebleken, dat de resktietijd van ecen kom-
plexe situatic omgekeerd proportioneel aan e Enthropie is,
Is de Enthropie gelijk aan nul, dan is. er sprake van aen

egenvoudige reaktie,

Ontwii<keling van bewegingssnelheid.

De maximale snelheid is niet alleen afhankelijk van de ont=
wikkeling van de beweningssnelheid, echter ook van facto-
ren als lenigheid, maximale dynamische kracht en techniek,
De methode om de snelheid van willekeurige beweginyen te
verhogen bestaat uit twee delen:

1. Arbeid gericht op de snelheid van een bepaalde
{deel) beaueqging.

2., Faktoren welke de maximale snelheid bepalean,
Wij bespreken de dynamische kracht en de lenig-
heid,

Om de snelheid te scholen, worden oeieningen uitgekozen,
die men in maximaal tempo kan uitvoeren.
Hierbij moet men opletten dat:

- De oefeningen zodanig zijin, dat dit technisch mo-
gelijk is.

- De oefeningen technisch goed behieerst worden,
zodat de aandacht nist op de uitvoering agericht
hoeft te worden.

= De duur van de oefeningen moet zo worden gekozen,
dat het snelheidsverloop niet daalt.

De duur van de oefeningen bedraagt dan ook moximaal 20
seconden on bij niet getrainden zelfs minder. De methode

is die van de herhaling, waarbij men tracht zijn maximale
snelheid te overtreffen. Bij het lopen is de gekozen afstand
zo lang, dat aan het eind de snelheid niet daalt.

De rustpauze moet zodanig worden gekozen, dat de herstellings-
processen verlopen zijn.

Tevens moet gebruik gemaskt worden van de vergrootte prik-
kelbaarheid van het centrale zenuustelscel, die door de vori=-
ge cvefening ontstaan is. Als men er rekening mee houdt, dat
ne é€én derde van de rustperiode het herstel al 65% bedraagt,
kan er na ongeveer 10 minuten alweer gestart worden., Door
het uitkiezen van een aktieve rust, blijfft het zenuustelsel
beter ontvangrijk voor prikkels.
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Zodra er vermoeidheid op gaat treden, trgint men niet meer
het snelheidsvermogen, echter het snelheidsuithoudingsver=-
moqgen, Pure snelheidstraining plaatst men dus aan het begin
van de training, men is nog fit, en bovendien in de cerste
dagen van de microcyclusi

Methodische richtl jj‘n“e‘_hh voor het ontwi'kelen van de snelhgid.

~ Prikkel intensiteit . de maximale prikkel is in de snel-
heidstraining van doorsleggevend be-
lang. Men mozt proberen docr een ho-
ge krachtsinzet de eigen top=snelheid
te overtraerfen.

Snelheidstraining moet aan het begin van de training gepland
worden, omdat alleen cen optimale prikkelbaarheid het hoogste
effekt sorteert, Dus geen vermoeiende zaken vddr een snel=-
heidstraining.,

oo

Daar wear vermoeidheid begint, houdt

de snelheid op. De duur mag niet te
lang en niet te kort zin.

Het is zeker noodzakelijk de belasting

1 2 2 seconden na het bereiken van het
maximum veoeort te zetten., Het mag echter
geen karakter van een duurtraining Krij-
gen, immers dan wordt de herstelpauze
te lanqg.

De optimale prickelduur is persoons
gebonden, wearbi) rekening gehouden
dient te worden met het feit, dat de
prikkelduur veoor jonge mensen korter

is dan vocr de voluassen sportman,

- prikkelduur

- prikkeldichtheid : deze staat in direkte relatie met de
duur van de pauze.

X
=

- prikkelomvang iets is schadelijker dan te veel snel-
reningen. Om sen cverbelasting
spierzenuu~apparanrt te voor-
komen, is de omvang van belastingen
met maximale intensiteit gering.
Dit zowel in een trainings=—-eenhecid,
als ook in de langere trainingscycli.
Dok dit verschilt sterk per persoon.
Snelheidsbarri

s
ere.
—

:
Door de vorming van een dynamische~stereotyp kan een verde-
re sn-olheidsontwikkeling geremd worden, Deze barrigre zou
kunnen ontstaan door dat de “Nachwuchs=training® te eenzij-
dig op sprintcefeningen is gericht, teruwijl de specifieke
snelkracht-oefeningen verwaarlcosd worden., {(Harre)

Door eecn juiste periodisering van algemene- en specifieke
cefeningen in de jeugdtraining, kan een vroegtijdige belem=-
mering t.a.v. de snelheidsontwikkeling voorkomen worden.

- P



Hoe kan

men een snelheidsbarriBre doorbreken:

Verhoging wvan het snelkrachtsniveau,

Uedstrijdomstancigheden in de training.

teq

Wedstrijden en iets betere tegenstanders,

Lichtere omstandighedan, zodat de
maximale snelheia kan ovartreFFG
ting mag niet overdreven worden,
ter in korte tijd de zelfde
tandighazden kan

sportman

bUeze verlich=
de t de spor=
< onder

zijn

normale omstea bereiken,

en lichte-
geuvenste

Een juiste afwisseling van zwaardere-
re ‘omstandigheden geeft aveneecns het
eff iD¥ jackov)
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wordt vervong
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3e competitie 21 juni te Haarlem
Ondanks het slechte weer in de voorafgaande dagen toch nog
een zonnig dagje er tussen door en dat uitgerekend op zater-
dag, wat een weelde! Ook met de toch nog altijd hard waaien-
de wind werden er puike prestaties geleverd. De estafette D
ging flik hard ondanks de nog voor verbetering vatbare wis-
sels in 43.0 (cr = 42,6). Bij de C dreigde het helemaal mis
te gaan, maar met wat improvisatie en mazzel werd er 53,8
uit geperst., De meest windgevoeligen onder ons waren de
1000 m lopers. Patric had het erg moeilijk 3.21.6, Arjen
bleef ondanks alles slechts 1.3 sec van zijn p.r. af in
3.24.8 en Joe Banaan liep 3.26.1. De 800 m lopers hadden
beduidend minder last: Arjen liep een p.r, in 2.23,0,
Marcus liep 2.28.2 en Maarten 2.39.5. Bij het verspringen
ging het met de wind in de rug erg goed Arjen 4.58 (p.r.)
Jeltjo, steeds niet uit komend 4,38 terwijl Marcus een--..
"oor werd aangenaaid" bij zijn eerste poging, omdat de jury
niet wist of de sprong nu wel of niet

] WWTmsMJE'MrWMEst? geldig was, en er voor de zekerheid maar
NAAM AA RET DO EN . .
N JOLCIE? J drie centimeter aftrok, zodat het 4.95

' .~ | werd (p.r.).Arjen sprong ook een p.r.
. met 4,75, Een tegenvaller was het hoog-
springen, Harry lag er op 1.30 al uit
en Eric moedt er op 1.35 aan geloven.
Ook Remco ging met 1.45 niet lekker.

Tuuk (de andere banazan) zette met 1.60

. S
wel een nieuw p.r. ,/\WGENAAQ“\

Foce s . .« | W=EY /
De werpnummers leverden nu duideli jke \dcmfﬁﬁul>/

M r

winst op. Kogelde Enrico voor het
eerst over de tien met 10,11, Jeltjo
stelde ook zijn p.r. scherper met 8.54
Rogier stootte ook weer stukken beter
10.39, alleen Arno heeft na zijn

operatie zijn draai nog niet helemaal

kunnen vinden, maar stootte ondanks
alles toch 7.95



CREEE

Michel en Eric draaiden al weer stukken beter dan de vori-
ge keer met de discus 21.86 en 18,90, Verrassingen bij het
discus werpen jongens C:ten eerste het c.r. van Dennis met
46,50 meter en de prima worp van Maarten met 30.08. Ten
slotte werd er ook nog speer geworpen., Ditmaal geen c.r.
van Dennis maar toch een goede 45.02. Rogier ietsje minder

dan de vorige keer maar toch nog altijd goed voor 34 .44,

Dankzij deze prestaties behaalden de J.D. 8307 punten en de
J.C. kwamen tot 9280 waardoor zij hun 6e plaats in de totaal
rangschikking zeker zullen behouden en misschien nog wel
iets op schuiven. De J.D. stonden 8e en hoe ze er nu voor
staan is nog nis geheel te bezien. Voor allemaal wil ik
het volgende adviseren:
FLINK POMPEN EN OP 23 AUGUSTUS DE BEUK ERIN!!!
overige uitslagen:
80 m Jan 11.7 (met blessure!)

Enrico T1e2

Gert Jan 1145

100m Sander 14,5
Remco 1%.:9

ATBERT
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Pupillencompetitie te Haarlem QP m S O B

De eerste wedstrijd van de competitie zit er weer op.
Fionje,: jonge, het'viel niet mee. Vooral die estafattes,
We hadden het twse weken achter elkanr op de baan geoefend
en ledereen wist precies waae de wisselpunten lagen, maar
met wedstrijden is het altijd weer anders., Bupillen. dic
zenuwachtig zijn; juryleden, dic er niet meer precigs uit-
kKomen en begeleiders, die van het ene wisselpunt naar het
andere hollen, om hun pupillen in de goede baan te zetten
en bij de goede vertrekstreep., En dan kan er natuurlijk
altijd iets misgaan in al. die drukte, maar dat hoort er nu
eenmaal bij., Misschien begrepen jullie er op de duur niet
veel meer van, maar er werd Rk e Uelopeny mely:

Haarlem I 38,2 (na overlopen 38,5)
Haarlem 2 $8.8

Haarlem 3 ) 2

Haarlem 4 44,0 en

Haarlem 5 44,5,

De B-tjes liepen 38,5-

Na deze .drukte kondén jullie wat rustiger aan de slag bijj
de andere onderdeleasn, -

De jongens A gingen direct hocgspringen. Om maar enkele
uitschieters te noemen: Maurice, Sander en Dennis Fa o
en wat dacht je van Arjen.en Misja mat (e Bl %

Ue B-tjes konden na de estafette even uitblazen, voor ze
aan de 40 m. begonnen., Er stond een stevig tegenwindje,

Dat hield jullie er niet.van af, om flink door te struinen,
Richard en Alwin doken met 5,98 6,8  nnder, de. 7 sezconden,
Maar ook, fiichel wae 7,7, 'sEephan (of digs-hab Armo) unet 737
en de andere Stephan met 75,5 liepen lekker hard,

Bij het verspringen bleven Jullie het zelfde windje tegen
hebben. Er. warzn er maar liefst 3 van jullie, die over de
3 meter kwamen, Alwin 3,39 m, Richard 2,08 m. en Stephan
Barends 3,02 m. De andere Stephan zat er heel dicht bij
met 2,92 m., en Michael SIREEI2ANE i m &

Ook deden de B=-t jes nog bal. Nict het meest gemakkelijke
nummer. Alwin was weer de verste en nu vel 'geldigy nl.

34 m, Michel en Stephan Barends vonden het noq een beet je
moeilijk en goociden resp. 12,50 m., en 19m50 m,

Toen de A=-pupillen de sprint gingen lopen, was de wind heel
wisselvallig, Sommige series woei het helemzal niet en in
andere series moesten jullie tegen een orkaan in lopen,
Hier zullen voor sommigen van jullie de tijden wat tegen-
valien,

(Pun’ 1)



Waar

het koqblstotﬂn,
leboel jongens ineens
Jus ﬂOk:, &)
e ETEE STREER DI T

e2n he
wedstriid zijn,
FACHTER

N

s niet meer

hnoe  [et

je in ieder geval geaen last van de wind bij had,
Het goed uit de ring stappen,

was
daar denken
aan, als ze op een
[ OEIEER

DE RING STAPPEN

Dit mast  je ovk zelt doen, ‘want als ik er nJef bij ben, kan
ik jullie er niet goed uitduuwan,
Tenslotte. liepen er ook nog esn heleboel mensen van ons een
1.000 meter, bWat sen geluk, dat js iedere woensdag die 1.000
meter op de training oeient, want ik zag nu niemand halveruege
ophouden, omdat z2 niet meer konden, Dat je moe bent, dat
geef b niet, want dat:-ben je altijd, nadat:je za'n tijd hebt
hard gelopen.
Inmiddels hebben jullie allemaal je diploma van deze wed-
striid gekregen., :
Nu volgen nog de uitslagen van jullie allemaal, die niet
in dit stukje zijn genoemd,
Bal B. Richard ol 1y
4ok Stephan 25
Hoog J.A.Remco D5 amseillichal, Tl == Boh 1505
Paul el = Aschwin' 4,00 "= Stephan 0,80
Jakko dhiolE = Erwin 0,80 =~ Coen 0,80
Mark i 4i2)i0] = Paul 0,90 = Menno 1,00
Roeiiancdi il 405 - Henk 0,80 = Arjen 15585
60 m.,Aschwin 13,5 - Remco (I E gigga s =R P ] b
Henk Qi =B o 1080 =8 tenhaRt2 e =t DeRin s e
Coen 100 = PatlitC, 10,3 =#§anders 18548 =" Malnice9ss
Jakko 10,4 =.Mark 1156« =i Roeclandld;6- " =sMichel w97
Menno 10,6 = Arjen 10,4 = Misja s Ba
Kogel J.A. Remco 6,66 - Roeland 9,52 = Paul 5,48
Dennis 8,54 - Michel 5,30 = Henk h 28
Paul 15,080 = sMaurice 5,95 = Bob il o]
Sander 6,38.- Arjen 6,30 = Stephan 4,47
AT jen Sead o=t il nno 5,48 = Coen . Fath
Jakko Br 3 ==t s chi R Seal i~ Mis ja Sl
Mark B, 28 e Bruin 15540 _
1DDO Jn . JA Remeco'» 4.10.,9= Menneo 4,02,8 -~ Maurice 3,56,2
Exwin = 3,5%7;0=: Bander. .3525,8 = Paul i I M
Paul 4,12,1-- Arjen 4,16,6 = Arjen AT
Henk Aol ih=t 8 5l ko 349,71 ~ Mis ja A6
Bob BB = e i 4'.26,0 = Denpis  4.09,8
Coen 442234~ + Roeland 4,.27,0 : :
2000 m, JB: Alwin 3.69,4 - Stephan Barends 4,33,8
Rigchard 4.30,5 =~ Michael b+0058
Stephan 4.16,2

Prettige.vakantie

allemaal en tot in augustus.,

Pup., II)

ASBERTS



Haarlems
oudste
jeansspeciaalzaak

(ook heel groot
in shirts)

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

Het gaat ook
weleens
om de knikkers.

Wijj helpen.

Het gaat om het spel en niet om de knikkers. In de sport is dat
een toepasselijke uitspraak. In het financiéle spel gaat het echrer
om beide. Om het spel én om de knikkers.

Dat zult u merken wanneer u zich laat adviseren door de ABN.
Wij spelen een 'fair game’. Als u uw belangen door de ABN

laat behartigen,
zult u dat als
profijtelijk ervaren.

% Toto

lotto X toto lnleveringS

e 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

voor al
uw drukwerk.

Familiedrukwerk
Handelsdrukwerk
Folders

Brochures
Zelf-kopiérende sets
4-kleurendrukwerk

Telefoon (023) 250558 enz.
SEWEGEN 15 LEVEN BLANKGELOOGDE
- RUSTIEKE MEUBELEN

Steun de Hartstichting in

haar strijd tegen de hart- en

e , vaatziekten:

i Y W% - door zelf te bewegen;
S’ - door financiéle steun;

: \ - door hetgoede voorbeeld

e

in eet- en leefgewoonten.

SERVIESKASTEN, COMMODES, TAFELS,
STOELEN enz.

Ook eiken en mahonie.

Geopend di. t.m. za. van 9-18 uur.
Do.avond van 19-21 uur.

D. STOKER

ANTIQUITEITEN
IN-EN VERKOOP

Tel. 28 85 07, Raadhuisstraat 62, Heemstede.




