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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 VRIUJWEL 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 weovoseeoos.

Deze keer door de vakantieperiode weinig meer

dan uitslagen., Wat u kan verwachten is een
vakantieverslag van Boko, Statistieken uit- de
oude doos en het vervolg van de skriptie van
Jan Willem.,

Het hoogtepunt echter vormt het verslag-var,

Mario uit Moskou, Dit stuk mag u niet missen!'

Van het lange-afstand-front is geen nieuus.
Ue groep lopers is groot, maar voor wedstrijden

‘ontbreekt blijkbaar de animo.

Verder wordt iedereen, die suggesties heeft voor

het jubileumnummer (oktober a.s.) gevraand, deze
aan de redaktie te sturen.

Kor» voor het volgende klubblad vddr 7 september

inleveren bij bovenstaand redaktie-adres.

van oosten de bruijnstraat 5,

2014 vm haarlem
tel. 316044




officieel nieuws

Verbeterde records.

18=5=1980 Nijmegen Stijn Jaspers 1200 me JA& 3,87.2 CLCsR.
21=5-1980 Haarlem Ffiario Westbroek 200 m, JA 27,1
, evenaring Ned.record,
31-5=-1980 Steinkjer (N) Pim GBbel polshoog Sen.4m75 EuRs
4=-6-1980 Amsterdam c.a.Mario Westbroek 4x130 m.Sen.
40,14 Ned.Rec,
Dennis Kruithof speer JC 48m73 Cia R

8-6-1980 Leiden Cees v.d,Rhee speer Sen., 64m04 Loy
Mario Westbroek 400 m.Sen/JA 47,4 C.R.
Stijn Jaspers 1500 m.JA J3:95:2 LC.R,
10=-6-1980 Haarlem Arno v.,Vugt polshoog JB 3m50 even.C.R,
Stijn Jaspers 800 m. JA 1.53.17 C.Ro
15=-6=1980 Amstelveen Pim GBbel polshoog sen.4m8B1 C.RW
21=-6=1980 Haarlem Dennis Kruithof discus JC 46m50 CsRs
21=6-1980 Groningen Arno v,.Vugt polshoog JB 3m50 even.C.R.
22-6-1980 Merksem{B)Pimn GBbel polshcog sen.4m90 C.R.
29-6-1980 Amsterdam Jeltjo Doornbosch 80m.hrd.JD 15,7 C.R.
4-7-1980 Den Haag Mario Westbroek 400 m.sen/JA 47,15 C.R.

9-7-1980 Ustersund(S)}Frank v.Ravensberg
5000 m.snelu.sen. 21.37.2 offic.N.R,
4000 m, * i 1Vaddald OFFie.NeR e
13-7-1980 VYverdon(CH) Frank v.Ravensberg

20. 03 me.snelw.sen. 1.38,22 distr.rec,
25=7=1960 Den Haag S5tijn Jaspers 3000 m.JA 8.19,7 C.R.
3-8~1.30 °? (F) Stijn Jaspers 1500 m.JA 3.54,3 C.R,
9-8~1980 Sittard Stijn Jaspers 800 m,JA 1¢8252 C%Re
10~8-1980 Sittard Stijn Jaspers 800 m,JA 1.51,3 C.R.
Frank van Ravensberg
o D
om aan te schaffen: : speel mee in de toto/lotto
a.v. "haarlem” wedstrijdshirt met klubembleem:...... vanaf f 14,00 inlichtingen bij mevr. hartman tel. 256036
atletiekbroekjes ........cooiiiiiiiiiiii e vanaf f 12,00
klubembleem voor trainingspak etc. ................... ... f 3,25
BHCKOTS  sanuspuunessswssesresmn st S oA NIRRT f 1,00

verkrijgbaar voor pupillen bij mevrouw hartman.
overige leden bij joop van drunen.



Trainihskamp Font nom. ..
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Aangezien er in de maand juli niet zoveel wvedstrijden gﬁn
en de ."lWissel deardoor. een leeg uiterlijk krijgt, zal ik

* 70 ‘aardig zijn een verslag te schrijuen van de Olympische
Spelen en het daar aan voorafgaande trainingskamp in
Font Romeu (Franse Pyreneeén). Door zijn gunstige ligging,
n.l., 2000 m. boven de zeespiegel, is dit plaatsje voor
vele atleten (hardlopers, zuwemmers, judoka's enz.) een |
geliefd voorbereidingsoord voor grote uedstrﬁden geu:gdea.
De Fransen noemen het zelf ietuat overdreven:City pré=-
olympict,

N& een vermoeiende reis van + 9 uur, we moesten namelijk
vaHfhét"ene in het andere vliegtuig springen, kwamen we
“laat ‘in de middag (we= Koen Gijsberts, Marcel Klarenbeek,
Henk Brouwer en Speedy Westbroek) in Perpignan aan,
aluaar René van Zee (-asseur) en Peter van Beusekom
(caach) Qns opwachtten.Hier ‘kregen we nok lief te horen

.. in Ehgels, Duits en frans, dat onzc bagage in Parijs was
achter gebleven en of. ue zo vriendelijk zouden u%llen zZijn,
om-.op het vliegtuig van 21.05 uur ta wachten. Dit was bij
nader- inzien nog niet ecns zo erg; want ze hebben_in
Frankrijk de bikini nog niet vitgevenden en he* strand

was vlakbij.

Maar ja, a2ls je dan em 27.06 uur te horen krﬂgt,ldgt de
bagage nog-ergens. bij de Eifeltorzn ligt, baal je toch

wel een beet j=. . P

Enfin, René van Zee 70u de volgende dag onze bagace wel
gadn halen (+ 1% uur ' rijden cver smalls berguegget jes),

Het gevelg hiervan wes, dat onze eerste traiming in spijker-
broek. en T-shirt oing,
De daar aanuwezige atlv
indruk van de équipe A
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o
3

an k dus al gelijk een goede
1

.
land

De trainingsstane is voor mii een succes gaworden. Ik heb
hard kunnen trainen en geen last van blessures gehad, iets
wat de .anderen niet kunnen zaggen,

.g.l
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Het dagschema was als volgt ingedeeld:

BLaa9 opstaan
10.00-12:00 lichte training
12w all., eten A

13.00-45,30 slapen
16°DD~18,UO' redelijk zware training
19.00-22,00- geheim!

De training 's ochtends bestond hoofdzakelijk uit veel ip-
lopen en rekken (i 1 uur), gecombineerd met veel sprong-
werk, o.=. hordenspringen, S-sprong uit stand, 10-sprong
Uit stand, S=sprong met 6 Passen aanlocp en twee=-benig uit
stand springen,

Voor de liefhehbbers hier mijn resultaten:

S~sprong uit stand: 15,70 m,
10-sprong uit stand: 32,00 m,
S5-sprong met 6 stsaanloop:20.68 m,
tueebenig uit stand: 2:98 m,

De tijd tussen de trainingen werd hoofdzakelijk doorgebracht
met eten, slapen en zonnen,

De middagtraining bestond meestal uit kort sprintwerk, b,v,

.




6 x 60 my, met 2 minuten pauzc, Cemmiddeld liep ik hierop 6,8 sec.
Hierna werden dan de langere tempo's gelopen,
Mijn resultaten op diverse afstanden zijn:

150 m, : 15,41 sec. (vliegend)

200 m, : 22,00 sec, (staande start)

300 mo : 33.46 sec, (vliegend)

300 mo : 33,94 sec, (staande start)

500 m, : 64,10 sec. (erg :*aar i.ve.m. hoogte van ca. 2000 m. )

He< is mij opgevallen, dat al de atleten, die in Font Romeu aanwezig
waren, 0.a. Polen en Franszn, hun zomertraining relaxed uitvoeren,
veinig tempois. maar wel erg hard. Tussendoor lange pauzes, die hoofd-

zakelijk besteed worden met rekken,

Na de trainingen mochten wij van de coach doen, waar we zin in hadden
en dat zijn nou de dingen, die nict in dit verslag thuis horen.

Mario Westbroek,

Olympische Spelen, Moskou 1650

= =

Er is mij van di-esise kanten gevraagd om een stukje over de Olympische
Spelen te schrijven, Dit wil ik ne aurlijk wel doen, maar ik heb zo'n

idee., dat de meecte lezers van de Wissel al murw zijn van de publiciteits-
stroom over Ge¢ Olymp’ -che Speien. waaronder ik zelf ook.

Alle atletieknuimers zin te zien gewsest cp de TV, dus daarover hoef

ik riets te vertzllen,

In het atl ~icktosrncoi ic mij wel opgevallen, dat er atleten biitbperh

die er niets tc maken hadden. Wat te denken bijvoorbeeld van het
landje Sierra leoue, dic op elxk atletieckonderdeel weli iemand had in-
gescnreven, Lr was zelfs een meisje, dat 100 m. t/m 1500 m, liep.
Haar tijder warern resp, - -~ -~ =~ 77,1 sec, 60,4 sec, 2.33,8 min en
5,40,6 mir, Prut dvs.

Ilet Olympisch dorp zelf was riet zo'n concentratieckamp als de media
deder. overkomer.. Er was genceg te doen, o.a. elke avond disco, concer-.
ten, toneelstukken. Het wviel dus allemaecl best mee, Een groot nadeel
is natuurlijls, cat je twee weken alleen maar hoort praten over sport
cn prestaties. Icts waar ik een hekel aaa heb.

De indruk, die de Sovjet Unie buitin het Olympisch dorp op mij gemaakt
heeft, is ronduit waardeloos. Fr is niets tocegestaan. Overal wordt op
je gelet en de bevolking melf is hcogst orvriendelijk, alhoewel dit
misschien voortkemt uit de taclbarriére.

Het sportgebeuren zelf was natirlijk prachtig en heeft veel indruk
op mij gemaakte

Alhosw2l het atletiekto2rnooi voor Nederland een afgang is geworden
(niet alleen voor Nederland) kan ik over de prestatie die ik in de
4x%A00 m. heb geleveru, niet ontsvreden zijn. Er werd voor mij een
tussentijd wan 46,1 secc. gekicku {vliegend).

Maar ja, met een invaller in de ploeg (Henk Brouwer voor de gebles-
seerde Gijsberts)en een Harry Schulting uit verm, kan je moeilijk een
finaleplaats verwachten,

Conclusie: voor mij is hat een geweldige ervaring geweest en ik
koop er over 4 jaar w2er bij te zijn.
(Dan wil ik echt meedcen).

Mario Westbroek,
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Ondanks een extreem hoge Vochtigheidsgraad en de wind van voren ap de .
sprintnummeérs, was de wedstriid om de Gouden Spike, voor het eerst

sinds 10 jaar weer georganiseord door AV Holland, een redelijk succes

te noemen, zowel wat betreft de prestaties als de deelname,

Vele groten verschenen niet en vooral een aantal sterke Belgen lieten

het afweten. .

Vrijwel alle Haarlemse deelneuers konden tevreden tot zeer tevreden zijn
over hun tijden; ten eerste kwamen onze drie hordenlopers “stuk voor stuk
heelhuids -aan de-finish in uitstekende eindtijden:
Ron Antheunissen 56,4 (p.r.), Iuke Prins 57,0 en Peter Rezelman
56,18 = h.t, 56,1, , EA 0 B ,
Arme Bart van Rijsbergen kreeg in de finale 100 m, JeAe 3,0 m/s wind

. tegen, maar deed alsof die niet bestond en i~alde naar een 4e plaats
in 11,82 (11.6), ' - ,
Mike Bienfdait maakte zich voor het eerst dit seizoen overtuigend waar,
door in'de series 400 m. 48,81 (48,7) te lopen- Hiervoor moest hij wel
voluit gaan om Helvin Felix van A.V.Nijmegen (49,25) achter zich te
houden en zo ziin finaleplaats veilig te stellen, :
Mario Westbroek ging ook voluit {47,5), maar had dat achteraf gezien
niet hoeven te docn, daar de naaste concurrentie 49,6 liep, 5
In de finale leck Mario na 300 m, met een £link aantal meters voor-
sprong de overwinning al in zijn zak té hebben. zitten, maar de Belg
Eddy de Leguw leek op de laa*tste 100 m. vieugeltjes te krijgen en had
V'7=lo zeker iugehaald, wars Lat niet. dat de finish voor hem te vroeg
%wam.)Mario kreceg de. le plaats, maar in dezclfde tijd als de Leeuw
47,6), gt e B 2T
Mike, die de voorgaands twee natuuarlijk niet kon volgen, had aan 49,6
geroeg voor c¢e Jo piaats °n de crgenisatoren, denkende dat het ging
om een rechtschapen vader metl vrouw cn vier cchatten van koters,

verblijdden. bem niet 6 socpkeppei,

Oock op de-100 m A gal AV KHaarlea in de personen van Sam Monsels :
(serie 11,1) en Henk Wacnack (11.1) dc toon aan. Evenals in dé serie
finisaten zij in de finale als recp, mo, 1 {10,9) en 2 (11,0),

Een prima rate werd door Rob Nisuwenhuizen gclopen op de 800 m.. A:-
hij versnelde al vroeg er waarschijniijk daardoor kon Jan de Waard
hem nog inhdlér. Toch was het ~erschil moar 0,8 sec, Eindtijd .
153,95 {tweede seizoentijd AV Haarlem), LR R

De technische nummers verliepen echter veel minder goed, et -
Cees v.d. Rhee kwam 3 welen.na zijn clubrecord niet verder dan 58,36 m,
Pim G&bel had er evenals Eltjo Schutter na een mislukte sprong op

4.80 m, meer 'dan genoeg van en zij beiden schonken de 1e plaats aan
Hans van de Pal van DEM (4.50 m,)

Wanneer het nu alleen om de Go. len Spike te doen was geweest, had
iedersen natuurlijk net zo goed thuis kunnen. blijven; de aanwezigheid
van Erik de Bruin, het potige manneke uit Gorinchem, .deed bij de ande-
re deelnemers de hdop op de felbegcerde hocfdprijs al snel vervliegen
en terecht, wart met 3% 'm, voorsprongz Op no: 2 won hij het kogelstoten
jongens A met 2,13 m. (eve NeRc). LI L '

Tot slot betuigder de deelnemends clubgenoten ons (Evert, Hans Willems
en ik) hun oprechte dank voor onze komst en rnorele steun, door met
welgemeende grijnzern op het gelaat, waar het lesdvermaak van afdroop,
hun medeleven te betuigen met de drie verdwaasde wielrenners, die nog
ontzaglijke hoeveelheden hemélwater moesten trotseren, om thuis te
komen., : -

Roiand de Ruig,

o



SPARTA SPELEN,

Sparta Spelen, groots opgezet, veel propaganda, maar een nederlands

koddige - ©; 0,2, doelnope~-"13e*sn, die nict klopten enz.
Maar ja, ik liep zelf ook nog namelijk een 5e plaats up de 400 m.

in 47.14 sec. (P.R. + C.R.)

Ruud kon nog niet imponeren met 2,15 m., Jammer maar helaasll!
Mario Westbroek.

- o e e e we me Ge e e e
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Haarlem werd vertegenwoordigd door maar liefst 10 optimaal gemotiveerde
atleten, die bij hun aankomst een moeras aantroffen, omgeven door een
mooie kantine, mooie kleedkamers en beschermende populieren,

Zij bemerkten tevens, dat zij bijna de helft van het aantal deelnemers
uitmaakten, typerend voor dit soort wedstrijden.,

Aan Ren en Chris was de eer om de ecrste klappen uit te delen:

zij plensden op de 200 m. Heren resp. naar 24.0 en 26,3,

daarop volgde de 1500 m. JA, waarbij Stijn Jaspers zijn direkte
"tegenstander'! Rend Bouwmeester met zijn neus op het harde feit
drukte, dat de vanglijst door hem aangevoerd behoort te worden
(4+00,9 tegen 4.131), Op eerbiedige afstand volgden Hans Willems
(4.20,8 P. Ln) er Roland de Ruig (4.24.0 - persoonlijk diepterunt).

Het leatste 100pnummer, Ge 400 m, Heren, bracht opnieuw Ron en Chris
aan de start; die ondanks de omstendigheden tot redelijke tijden
kweren: 53,1 en 57,6,

De techmische nummers vertoonden wel héél extreme tegenstellingen,
waarvan het bolghoog hot hoogtepunt vormde: Debutant-ienkamper
Klans Worp begon al met een uitstekende 3.40 me (pers), Cor Uiterwijk
en Pim GCbel (docr het lange zitten wachten) sprongen voor hun doen
matig met 2.50 en 4,60 m,

Bart van Rijsbergen leverde nog goed werk af met zijn vertesprong van
588 m., en speerworp van 32,10, maar broer Daan maakte de dag com=
pleet door.de spies met zijn tot in de puntjes geperfectioneerde
aanloop- en werptechniek 23 hele meters en 80 cm, weg te smijten,

een waar spektakel, dat de tribunes bijna deed zwichten onder het
hevige schuddebuiken der toeschouwers,

De meeste Ookmeergangers konden dus met een tevreden gevoel hun
vakantie ingaan, daar dit voor hen de laatste wedstrijd van dit
deel van het sc’zoen was.

Roland de Ruig.

— e o w B b aw G e e em e e e o

Berste 10-kampervaringen van Klaas Worp sscessssescossossons
Plaats van handeling: Krommenie. datum 2 en 3 augustus 1980

Zaterdag 2 augustus zou voor mij het eerste onderdeel beginnen, de
100 meter, hetgeen in tegenstelling tot 2 weken geleden, toen de
aldaar geplande 10-kamp letterlijk in het water viel, ook werkelijk
geschiedde,

Voorwaar?! Een volzin een Tacitus waardig,

Maar enfin, -laat ik nu even wat zakelijker worden.

Onder een.stralende zon en dirukkende hitte, wist ik die 100 meter in

O



12,6 sec. te lopen, een vrij zuakke tijd, maar ja, die
laatste 40 meter gaan ook altijd zd moeili jk.

Hierna togen wij op naar het verspringen, alwaar ik na

2x ongeldig te hebben gesprongen, de laatste poging dus

op 'safe' moest springen en zodoende dus 5.97% m, (ruim

ecen voet voor de balk afzettend) sprong.

Hiervandaan gingen wij naar het kogelstoten toe.

Tsjonge, wat zijn die zuaar? Mijn eerste stoot - die geen
stoot bleek te zijn = was verder dan 10 meter, Ueze werd
afgekeurd; het zou namelijk ecn ‘worp' zijn, Ik probeerde
mij er nog uit te draaien door te zeigen, dat dat inder-
daad mijn naam was, doch niets baatte meer.

Mijn tweede poging - nu wel =en stoot - was 9.68 m.

Echter in opperste verbazing, dat deze "stoot' uwel goed-
gekeurd was, stapte ik voor uit de ring., Ook weer ongeldig
dus.

Enfin, dan maar weer op 'safe'. Resultaat 9,30 m, uit stand,

Toen zouden wij dus gaan springen. Nu echter hoog.,

Mijn aanvangshoogte van 1.70 m, haalde ik ruim in een keer.
Uok de 1.80 m. haalde ik in mijn eerste poging., Maarr...

de zeer handige jury had de standaards zowat in de landings=-
matten geduwd, met het gevolg, dat mijn van zdér hoog neer-
komcnue 80 kilo de landingsmatten z4 deed schudden, dat de
lat er af viel, Ondanks mijn protesten en ook die van mijn
collega 10~kampers zou deze sprong ongeldig zijn, daar ik

"< lat aangeraekt zou hebben, wat volstrekt niet waar uwas,
zoals iedereen, behalve de jury dus, zei en dacht. VUreemd
was wel, dat de jury, direct na mijn sprong, de standaards
van de matten afzette, Waarom?

Het vijfde nummer kwam nu aan bod, de 400 meter., Zeker niet
mijn favoriete nummer. Vecel te voorzichtig van start gaande,
wist ik in die klamme hitte 59 sec, te lopen, wat niet eens
zo slecht was voor mij,

Zo had ik aan het eind van de dag iets meer dan 2500 punten
en daar hac ik zo'n beet je op gerekend.

Tijdens de 2e dag was het zo mogelijk nog heter en benauuder,
Als 6e nummer stond de 170 m. horden op het program. Dit
nog nooit gelopen hebbend, was ik behoorli jk nerveus.

0.K. Het gelukte mij echter, ondanks dat ik €én horde via
een S5~-pas dribbeltje moest nemen, 18,3 sec, te lopen, waar-
mee ik geloof ik & 553 punten kreeg., Zo ziet u lezer, wat
een beetje souplesse en lenigheid al niet vermag,

Toen stapten we over naar het discuswerpen., Mijn eerste 2
worpen belandden, door gebrek aan ervaring, buiten de
geldigheidssektor, 'Safe' dus maar, d.w.z. Uit stand en
zowaar : GELDIG, Afstand was echter slechts 26,00 meter.

Maar nu zou mijn Op-papier-sterkste—-nummer komens polshoog.

Echter, ik kon niet over mijn aanvangshoogte van 3 meter

springen, Uiteraard lag dit aan mijzelf, maar als kleine

verontschuldigingen wil ik toch aanvoerens

- het feit, dat ik niet met eigen stok sprong, doch met
een of andere vreemde, korte, zware stok.

- de vreselijke hitte, waardoor ik aan mijn handen langs
de stok omlaag gleed.,

Nou ja, dacht ik, dan maar goed speerwerpen. Ja, dat dacht

jes 2x ongeldig en tijdens de laatste worp door de enkel,

Resultaat: 30,66 m. Lhum,

Het sluitstuk van mijn eerste 10-kamp was uiteraard de

P



1500 m. C.oder de Yezielende coaching van Rob Niesuwenhuizen
wist ik de wereldtijc van 5,14 min, neer te zetten. Hetgeen
Rob direkt tot taktisch fenomeen als coach op de 1500 m,
bestempelde, waardoor aanbiedingen nu nog binnenstromen.,

Fven kori.oluitend: veel kan bater. Veel? Nou ja, misschien
alies wal, maar ja, dat merk ik wel bij mijn volgende
10-kamp.

Klaas lWorp.

Krcommenie 10 augustus 1980

Gekomen vocr het polsstokhoogspringen samen met Charles
MathGt schreef ik me ter plekke nog in voor een 110 horden,
speeruerpen en het kogelstoten.

Terwijl Mister Mathdt san het springen wasy liep ik de Z2e
110 m, horden in mijn leven nu in 17,5 sec, Nu moest ik
jammer genoeg tussen de laatste 2 horden dribbelen, zodat,
zoale ook Luke al tegen mij zei, ik toch wel rond de 16,8
sgc, mnet lapen als ik alles in 3-pas ritme loop. Afin, we
z.en later wel,

Dirak® nhiarna aing ik inspringen; wat nu zoe goed ging,
“aL ik de voor mij zware stok pakte., Ook hiermee ging het
vri  geced. !liermee besloot ik Le gaan springen voor het
eerst 'ijdens de uwedstrijd., En inderdaad, met ruim een
halve mcter Sussenruimte { lezers, later kunt u dat, indien
i'mmct  eorplcalezzn aan le hand van een op dat moment
genumen foto), zeilde ik over de 3.00 m.

Na 2?2 sprongen nop 3.20, uvearvan de eerste niet echt ge-
sprongen, doch wel voeten van de grond, waardcor ik dus
terecht =en pogirg toegewezen kreeg, en waarvan de 2e
gewnon erg slecht was, zat ik in mijn 3e poging alweer
nodqg ooven de lat, rlelass, niet verder dan dat, want ik
tiwam bcocvennp de lat terecht in plaats van ereshter,

“iade ven het paolshoog voor wmij.

Charles Machct ging nu echter beginnen en wel maar liefst
cp 4.20 meter. Met zijn een na de zwaarste stok - de iaan-
loop was .iet snel genoeg voor zijn zwaarste, ging hij hier
in zijn derde poging over. Een goede sprong was het,

Met de lat op 4.30 m, kwam Charles tijdenz zijn eerste 2
pogirgen niet zo goed uit, waardoor hij niet de benodigde
impulils kon krijgen voor deze heoogte, Tijdens de derde poging
had hij die impuls wel, doch een niet zo goede latpassage was
=r de ocrzaa. van, dat de lat op de mat viel,

et 3,00 meter en 4.20 m. bleken Klaes Worp en Charles
Mathot bij vesp, Heren C en Heren A. toch allebei goed

voor ecn ecrste plaats,

Ik ging nu verder met de Logel en daar wist ik, nu schijn-
banar wel stotend 10.10 m. te stoten,uit stand wel te ver-
staan, daar ik de aanglij- en andere stoottechnieknm niet
voldoende veheers,

Qok de spe=sr ging nu verder - ik ging n.,l. niet door mijn
enkel - on w2l tot 40,20 m,.

En dat was cus een dagje Krommenie.

W1l Ama~ llAarn
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Nederlandse Senioren kempiognschappen. Sittard 8/9 augustus 1980

Zaterdagochtend moesten door Rob Nieuwenhuizen, Stijn Jaspers,
Luke Prins, Ron Antheunissen en Peter Rezelman series gelopen
worden, op de 800 m. voor Rob en Stijn en op de 400 m. horden
voor de rest, _

Helaas kwam er niemand door de series heen, behalve ik (Stijn).
Een encrme verrassing, voorel voor mijzelf, omdat ik me geen
kans op deze afstand had gegeven. Ondanks dat toch.een P.R.-
verbetering van 0,2 sec.

Na deze series hadden we een pauze van 37 udr, omdat pas
om 5 wuur het programma vervolgd werd. Wij gingen d=arom naar
Valkenburg “toeristje kijken’, Er liepen een paar pracht-
exemplaren tussen. Na wat sorbets te hebben gegeten, gingen
Luke en ik op zoek naar cen kapper, omdat we de volgende

dag op de T.V . zouden komen, Luke was al 2 dagen niet naar

de kapper geweest en ook mijn eigen hoofd was er wel aan

toe. Maar goed,.... om 5 uur waren we weer terug in Sittard

en zagen lfario een bronzen medaille pakken op de 200 m.

en ook Evert liep een degelijke 3000 m., steeple, maar viel
helaas niet in de pri.jzen evenals Mike, die 5e werd in de
finale 200 m.

Zonday was (voor mij) de grote dag., Het was jemmer, dat
Nilo niet op tijd arriveerde voor de 100 m, series.

Mario liep zich goed door de series 400 m. heen,

Hij kon helaas in de finale zijn vriendje Klarenbeek net
niet pakken en had nu dus zilver te pakken.

Bij het hoogspringen hcefde Ruud nict hoog te springen om
een gouden plak te halen, n.,l., 2,06 m, Een blessure ver-
hinderde hem om hoger te springen.,

Jan van Dijk hinkstapsprong zich niet door de kwalificaties.
heen. Op de 110 h. ging het met hem beter, maar helaas
konden Jan en Luke zich niet in de finale lopen,

Eindelijk was het zover. De 800 m, finale beoon,

Arno K8rme.ing trok de eerste ronde flink aan. Ik had me
terug laten vallen, maar het veld zat dicht op elkaar.

200 meter voor het einde kwem junmior Druppers goed opzetten
en finishte door zijn geweldige eindsprint als 1e in een
Nederlandse recordtijd,., Ik werd geen leatste en snoepte
weer 0,9.sec, van mijn P.R, af, m.l., 1.51,3 sec,

Al met al een prachtig atletiek-weekend, met mooi weer

en spannende locpnummers, hoewel de kranten er anders
over dachten. ' ~

Uitslagen Ned.Kampioenschappen Sittard 9,10 augustus

100 m. Henk Macnack serie 11,35 {(7e)

200 _m. Mario lWestbroek serie 21.58 (1e, finale 21,45 (383'

Mike Bienfait g 22,00 (2e) ¥ 21,79 (5e
Henk Macnack i 23,25 {(7e)
400 m. Mario Westbroek serie 49,10 (1e) finale 47,34 (2e)
800 m., Stijn Jaspers serie 1.52,2 (4e) finale 1.51,3 (7e)
Rob Nieuwenhuizen * 1.54,1 (6e)
110 _m.horden Jan van Dijk serie 15,90 {3e)
Luke Prins i 15,97 (Ge)
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vervolg Sittard ...evoevee.os..

400 m, horden Luke Prins serie 56,95 (6@3
Ron Antheunisse i 58,84 (7e

3000 m. steeple chase Evert v .Ravensberg 9.13.4 {9e)
28,000 m. snelwandelen Frank v.Ravensberg 1.42,.54,8 (2e)
Hoogspringen Ruud Wielart 2m06 (1e)

Eg}ggjpﬁﬁgpgggqinggg Pim G8bel aanvangshoogte 4m40 niet gehaald

Hink-stap-sprong Jan van Dijk (8e) 13m61
(13m51,13m53,13m61,0,13m25,x)

Speerwverpen Cees van der Rheec kwalificatie: 60mq2 (8e)
(53m36, 60m12, X)

finale: 63m38 (7e)
(48m72,63m0,60m96,63m38 ;0,57m22)

Fran van Ra\/ensbergv

Uitslagen (verzameld door Frank van Ravensberg,)

31 mei - lMarathon -~ Utrecht-Amersfoort-Utrecht
1. Cor Vrien H.A.C. 2,20,35
2. Bram Wassenaar De Bataven 2.21,52
3. Douwe Jaarsma Fodlals 2624571755

20, Gerko Vos KA.V, Holland 2.41,27

24, Willem Kluyskens A.V. Haarlem 2.43,58

21Jund - 20 km._ sneluandelen (weg)in Sgnder Omme Denemarken
1. Dave Smith Australe 10 km. 41,31 2D kme 1,26,31 xxx
2, Leif Christensen Denemarkan i 44,45 1.32,44
3. Dieter Zschiesche B .R.D. i 47 10 1.35,08
6. Frank v.Ravensberg A.V.Haarlem @ 49947 i 1.41,.48
11. Hans v.d.Knaap Reldulle L 23.02 ™ 155,08

XXX = parcoursreccrda.

22 juni, 10 km, .s5neluandelen (baen\,ln fredericia Denemarken
1. Dave Smith Australie 40.50 (Austr.record)
2. Bill Dyer Australie 47,09
3. Dieter Zschiesche B.R.D. 47,20
6. Frank v.Ravensberg A.V.Haarlem 50.07

16. Frank v,.d.Berg Olympus *70 55,36 (3e junior)

25_Jjuni = Leiden = regionale baanwedstri jd
800 _m. Heren A. Rob Nieuwenhuizen (4e) 1.53,7

1500 m. Veteranen Krijn Kroezen (4e) 5.14,2

25 juni - Heiloo - Junioren AB wedstrijd

hoo gspringen Jongens B. 3. Arjen Kroes Tm70
5.0ennis Kruithof (C) 1m65

kogelstoten Jongens B. 3.Dennis Kruithof (C) 11mS6
13.Ar jen Krces 9m20

29 _Jjuni Amsterdam D-juniorenuedstri jd:

2e_Jzars_ 80 meter Gert Jan v.lLoon serie 11.5 (4e) 3fin.11.6 (5e)
Michel Bax i 13,6 {(7e)

80 m._horden Michel Bax serie 17,2 (6e)

o] ]



hoogspringen 9. Michel Bax Tm30
11. Tom Scheefhals Tm25
12, Jan ter Beest Tm25
17. Gert..Jan v Loeon Tm20
verspringen 16, Tom.Scheefhals 4m03
17, Gert Jan v.Loon 3m99
kogelstoten’' 16, Tom. Scheefhals 7m72
discuswerpen 26. Jan ter Beest 13m34

le_jaars B0 meter: Arjen Warmerdam serie 11,5 (2e) £fin. 11,8 (4e)
Jaap van Deursen ¥ 121 1eg i 12,2 (5e)
Marcel Rutte i 12,9 (5e
1000 m, 7. Harm de Graaff e dlyl
80 m. horden Jeltjo Doornbosch serie 15,2 (1e) C.R. finale
154 15,7 (1e) CR
Harry Horn fi 17,4 (2e) finale 17,3 (4e)
Harm de Graaff g 19,9 (5e)
hoogspringen 5. Jeltjo Doornbosch Tm30
6, Harry Horn Tm25
8/9. Arjen Warmerdam 1m25
10. Eric Noom Tm25
.20/21, Harwm de Graaff 1m10
23, Marcel Rutte 1m0
verspringen: 14, Jaap van Deursen 3m58
23, Marcel Rutte 3m34
kogelstoten: 2., Jeltjo Doornbosch 9m05
discuswerpen: 1. Eric N.:om 22m74
3, Arjen larmexdam 18m22
6., Jaap van Deursen 10m00
1 juli 10 km.snelwandelen (bsan) Kopenhagem Denemarken
L 3.000 5,000 10.000
. Le N1 stense 0 ] < iy 2 =
1 <ﬁ1f Christen en' Denemarken 137068, 21,52,8 43.49,5
y=Frenk \wileavensberg A.V.,Haarlem 13.48,9 23,24,8 47,24,7

6 _juli 20 km.snelwandelen (weg) in O

ttsjtn (Zweden)

1. Stig-0Jov Elofsson Zueden 1.29,47
2.Roland Westergran i 1.31.42
3. Roland Nilsson i 1o 92 592
6. Frank v.Ravensberg 144,50
9 juli 5 km,snelwandelen {baan) in Ostersund (Zweden)
1. Bo Gustafsson Zweden 19.50,5 (Zwweds rec.)
2., Alf Brandt i 19 53
3. Bengt Simonsen L 20y 26 :
9, Frank v,Ravensbherg Haarlem 21,37,2 (N.R. ook 4000m in 17,23)
10,5tig=01lov Elofsson Zweden 22.06

13 juli instuifuedst:Td in Amsterdam

200 m.Heren AB 5.Ron Antheunisse 24,0

200 m.Heren D. 4.Chris Uiterwijk 26,3

1500 m, Jongens A, 1.5tijn Jaspers 4,.00,9
3,Hans Willems 4,20,8
5.Roland de Ruig 4,24,0
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400 m, Heren B.: 3. Ron Antheunisce
400 m, Heren Des ' 3, Chris Uiterui jk
verspringen J.AB: 5. Bart v Rijsbergen

Polshoog Hearen/JA 7. Cor Uiteruwijk
10, Klaas Worp

Speerwerpen J.AB:16, Bart v Rijsbergen
18. Daan v Rijsberge

Speerwerpen Heren:s11.Klaas Worp
12,Cor Uiterwijk

J3 Jjuli - 20 km.snelwandelen in Yverd

1/2 Andrei Perlov Sovjet Unie
Alexandr Potoshev fi
3.Vitole Popovitch L
11.Frank v,Ravensberg H&darlem
20.Jan Cortenbach OsbeBaTs

25 Jjuli avonduwedstrijd in Den Hzag
200 m.Heren A. 1 Sammy Monsels 22,0

200 _m.deren G. 1 Mike Bienfait 22,2

600 m.Heren D, 20.Chris Uiterwijk 2.1
800 m,Heren C, 4.Richard Cabri 2.0

800 m.Heren B. 8,9 Dan Portegijs 1.5

3000 m.Heren A.: 5 Stijn Jaspers
20 Pieter Fris

3
n 2

5
3

53,1
57,6
5m&8

3am50
3m30

2m10
3m80

6m64
6m22

on (Zwitserland)

1
1
1
1
1

2,4
1,4
9,0

.30.15
.30,15
32,37
38,52
48,45

2

districtsrec,)
2e Nederlander)

8.19,7 (C.R., JA)

80

45,6

24 ,Evert v.Ravensberg 65.51,7

27 Jjuli - oriekampen in Krommenie

Heren B. 100 m. 200 m.

400 m.

6= Rob Nieuwenhuizen 12,0 (8e) 24,1 (7e) 52,1 (2/3e) 1931 pnt.

ZZEMQHQQQEHRL Tienkamp in Krommenie

8, Klaas Worp 4055 punten, 100 m,.
ver
kogel
hoog
400 m,
1710m.h,
discus
polshoog
speer
1500 m,

3 augustus instuifuwedstr.in Amsterdam

ver Heren ABCD 1.Jan v.Dijk
3. Luke Prins

L0 D.orfen Hegen 4 LUke Rrins
4 Jan v Dijk
6 _augustus instuifuedstr.in Den Haag

110 m.Horden H.A. 4/5 Luke Prins

200 m._Heren €D : 3 Luke Prins

= i D

12,6
5m93
9m02
Tm70
59,4
18,8
25m98

6

—== aanv,hoogte niet geh,

30m6
5.14

6m61
6m06

16,0
16,0

15,6

23,5

2
s &



6 augustus - 1 uur sneluandelen (baan) Zaandam
1. Frank v.Ravensberg 12.060 m,
2. Jan de Jdonge L a.T. 11.680 m,
12 augustues 0 km.snelwandelen in Leiden
. 2.000 . J08.000 m,
7. Hans v.d.Knaap RolW .V, 24,19.0 454508 ,5
Frank v.Ravensberg Haarlem 2840047 na 5000 m.

gestopt wegens blessure,

FBOKO _ON_TOUR® Door Frank van Ravsnberg DEEL. 1«

Van 20 juni t/m 19 juli hebben de snelwancelaars Frank van
den Berg (O0lympus '70) en Frank van Ravensberg (AV Haarlem)
per trein esn toernee door Europa gemaakt,

Zoals eerder vermeld, vertrokken wij vrijdag 20 juni,

Frank B. zou echter een dag later komen, omdat hij de vrij=-
dagavond moest deelnemen aan het Nederlands kampioenschap
10 km, . jongens A,

UVrijdag orgen vertrok ik uit Hazarlem om 's avonds in Odense
(Denemarken) te arriveren., Vanaf Hamburg kreeg ik echter

de veitraging. Dit kuam voorel doordat een Duitse jonger,
die met een groep jongelui meereisde naar Noorwegen, zijn
paspoort thuis had laten liggen,

In Fredericia begon een Nederlandse vrouw Engels tegen mij

te spreken, Ik wist, dat zii Nederlandse was {ik had haar al
in Hamou-g gehccrd en gezien) en speelde het spelletje mee,
Pas na lange %ijd vroeg zij, waar ik vandaan kwam en zij vond
het niet zo prettig, toen ik zei, dat ik uit Nederland kwam,
Op het station van Hamburg had ik ook al ruim een uur moeten
wachten en tocen kwam er een zwaar rokende en drinkende man
naast mij zitten., Deze was geneel zat en stonk enorm uit zijn
mond, Hij bcgon tegen mij in zeer onduidelijk Duits te wauwe-
len en draaside (vanwege het oumoer op het stction) zijn hoofd
zeer dicht naar mij toe, waarop ik zouwel met hem mee kon roken
als drinken. Door de 30 minuten vertraging kon ik extra

lang van zijn lucht ‘genietent,

Tenslotte «wom ik met 1 uur vertraging in Odense aan, maar
gelukkig was de sneluendelaar, die mij zcu ontmoeten, Jan
Madsen geheten, nog cp het station en snel werd ik door zijn
vader naar hun home< geresden. Daar werden enkele leuke
films gedraeaic over feesten, '

De volgende dag, zaterdag,; waes er in Spnder Omme {een dorpje
in Middenu3utland) een internationale wedstrijd.: Tijdens de
rit er naar toe deden Jan iladsen :mijn gastheer dus) en een
kennis, die in een auto van "Den Glade Slagter® (= de blije
alager, reed, usdstrijdje en zij passeerden elkaar steeds.

De *slager” moest het bezuren, want zijn motor ging op de
terugweq stuk {(opgeblazen?) en het had niet veel gescheeld,
of wij hadden moeten duwen., '

Eenmaal in Spnder Omme kreeo ik de deelnemerslijst onder ogen
en daarop zag ik de naam staan van een onknappe Rotterdamse
jongen met een bril, Hans van der Knaap dus. Je bent nergens
veilig voor Mederlanders, dacht ik toen reeds.

Tijdens de 20 km. weguwedstrijd smeakte ik het genoegen deze
ex-Poeldijker op 13 minuten en 20 seconden te zetten,

In mijn eerste uwedstrijd in 1580 kwam ik tot een 6e plaats

in 1.41,485 miin tueede tijd, Drie snelwandelaars en tuwee
hardlopers gingen wij voor.

T — B — a— VR ——————




Hierna kuwam er uweser zen formule-zoveel-race over de Deense
wegen near Odense en vervolgens spoedden wij ons naar het
station; alwaar geen Frank B te zien was.

Op goed geluk probeerden Jan's vader en ik het noomaals

om rond 22,00 uur [het tijdstip van de volgende trein) en

ja hoor, daar kuwam Tommy Cooper [zoals Frank 8 in Denemarken
bekend is, vanuwege alle cwaze toestanden, die rond hem plaats-
vinden) uit het station. Dat hij zijn bijneaam wel waardig is,
bleek uit zijn verslag van de twee achter hem liggende dagen.
Vrijdagavond was hij tijdens cde N.K., na een dolle circusverto-
ning en volgens zichzelf ten onrechte door de (partiidige?)
scheidsrechter Anne Slnnema voor de 2e¢ maal in successie
gedisqualificeerd. Deze sc.eidsrechter heeft mij vorig jaar
in Nijmegen tUdens de N.K., ook al gedisqualificeerd, hetgeen
ik toen ook al in tuijifel trok., Vandaar, dat wij een brief
naar de K.N.A.U. hebben geschreven met een protest tegen
A.S5., vooral vanuwege zijn vermeende partijdigheid. L aaruit
dat verder nog blijkt, staat uitvoerig in die brief {overi=-
gens ook geillustreerd) en daarover uwijd ik mij verder hier
niet uit. In elk geval vertrok Frank B. direct na zijn dis-
qualificatie naar huis. Hij stapte echter in het verkeserde
treindeel (hoeuwel hij het een vrouw, die het mhem vroeg nog
goed eanuees, stapte hij zelf in het andere deel) en kuwam
i.p.v. Den Haag C.S, in Rottardam C.S5. aan. Vanaf Rotter-
dam kwam hij cp Den Hzag H.S, Zijn brommer stond echter op
C.5. De weqg uwist hij wel, maar hij zag een ‘snellere’ weg,
die hem echter naar Rijswijk leidde. Geheel in panick rende
hij heel Den Hcag rond, denkend, dat de stalling al dicht
was, Om 1,30 uur was hij dan bij Den Haag C.S. De stalling
was nog open en zo kwam hij toch nog thuis is 's Gravenzande,
De prijs vonor extreemboko heeft hij al te pakken,

Ce vo1nond0 dag nam hij de Holland=Scandinavie Express, die
in Hamburg een uur vertraging had. Vanwege de 20 minuten
OUSeran]d was de aansluitende trein al lang weg, dus kon
nii tijna 3 sur wachten

In eilk goval werdan uU door Jan's vader naar de woning van
enige endere snelwandelaars gebracht en daar was het een
drukte van jeuelste met vele kennissen (er uas ook _nog een
Hell's Angel in de begintijd). Frank B, werd door één van

de aanwezigen aangezet om veel te drinken, maar hij hield
zich nog sen beetje in toom,

Zondag 22 Jjuni was er weer een wedstrijde Nu in Fredericia.
Daar gingen wij per trein heen en wel samen met zo'n 30
atleten en atletes van de sneluandelvereniging "G.K.Troja¥
de grootste snelwandelclub in Denemarken.,

Het was een baanwedstrijd en voor ons was de afstand 10 km.,
Deze sintelbaan is erg langzaam, aangezien deze baan regel-
matig wordt gebruikt voor Speedway-uedstrijden. Desondanks
verbeterde Frank B zijn beste tijd (55.36, 3e plaats),

Zelf kwam ik hij de heren na een zeer ulsselualllge race tot
een S5e plaats in 50.07 (48 sec. sneller dan in 1979).

©

Maandag 23 juni gingen wij naar de stad op fietsen, die in
“Spel zonder grenzen’ niet zouden misstaan, o.a. é6n met
een Bonanza-stuur., 's Avonds gingen gingen wij op dezelfde
fietsen eerst enige mensen afhalen en vervolgens naar een
kennis, alwaar gbgotem werd, In Denemarken is het normaal
om + 95X per dag te eten., Onder dat eten werd maar liefst
3x de zelfde band afgespeeld met voornamelijk Nederlandse
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artiesten erop, waarvan wi] uiteraard een beetje gek werden.

Het vreemde was, dat er zeer veel verschillende muziek in

huis was, Volgens mij deden de Denen het erom, Waar wij de

eerste week ook kwamen, vrijuel overal was Nederlandse muziek.
Later op de avond vertrokken wij (met ons zeventienen!) naar
een openluchtfeest (een soort midzomerfeest),

Het werd wel proppen, toen wij een reeda volle bus in stormden,
Het was erg druk bij het fsest. Er waren enige Deense (pop)groe-
pen, 0.a. Bamses Venner, Dat is de groep, die Denemarken op het
laatste Eurovisie Songfestival vertegenuoordigde,

Up een gegeven moment stak men een stapel hout, waarop een pop
stond (zgn, een heks) aan en dat fikte geweldig., Alleen raak-
ten wij in de mensenmassa de anderen kuiit, omdat die van ons
wegliepen zander wat te zeggen., Gelukkig vonden wij ze terug,
‘aangezien één van hen vanuege zijn lengte boven iedereen
uitstak. Nu gingen wij weer naar het huis van €én van de 17
alwaar tot 5 uur 's morgens werd doorgefeest. Toen gingen

wij ook maar weg aangezien bijna iedereen al weg was en Wij

toch nog aan onze slaap toe wilden komen,

Dinsdag 24 juni gingen wij met tuee jongens, die zeer veel
ervaring hadden, midgetgolfen., Frank B verging dit niet zo
best. Hij sloeg verscheidene malen de bal uit de baan. De
tuee jongens hadden een koffer met cngevear 30 verschillen-
de ballen (voor elke ¥hindernis: €én, plus wat reservebal-
len), Op het nind van de middag was er een training, maar
er waren slechts 5 mensen aanuezig. Vervolgens gingen Wij

no even naar de sintelbaan, aluaar tot onze verbazing een
wedstrijd ging beginnen. Als de archieven kloppen, heeft de
f.V. Haarlem op dize baan in 1949 cen stedenwedstrijd gewon-
nen met Joop van Orumen als één der deelnemers.,

Wij konden hier ook sen krachtcentrum bewonderen,

Wi waren helaac te laat om nog aan de wedstrijd te kunnen
deelnemen. Het was cen vijfkamp, maar de prestaties waren
niec denderend. Tenslotte gingen uwij die avond nog naar de
bioscoop,

Woensdeg 25 juri gingen Wij nog eens de stad in en nog eens
trainen, 's Av:nds wilden Wij Nncg naar een disco, maar zoals
wij al verwachtten, was allscs dicht of leeg, dus dat ging
niet door,

Donderdag 26 juni trainden wij nogmaals en 's avonds vertroke
ken wij naar Frankrijk, Wij gingen via Kopenhagen. Dat was in
dit geval sneller. Wegens een arbeidsconflict ging echter
de trein niet op de boot, die tussen Fyn en Sjaelland voer,
Gelukkig voer de boot wel en konden de passagiers toch mee,
teruwijl aan de andere kant cen nisuwe trein klsar stondg
terhalve geen vertraging. Er zat van alles wat in de trein:
has jrokers, zwartrijders, gewoon tuig en ook nog een jonaen
met sen ijsmuts op. :

Vanaf Kopenhagan namen wij de trein naar Hamburg, alwaar uwij
een slaapplaats vonden, Om 6 uur 's morgens waren wij in
Hamburg en vandaar ging het naar Bremen, waar Frank B, zijn
tas met daarin enige flessen liet vallen, zodat de flessen
braken en al zijn spullen meteen kleefden,

Van Bremen ging het naar Keulen; vervolgens naar Luik en
toen naar Charleroi. Toen kwamen wij tot de ontdekking
{(nadat wij naar de informatiebalie waren gegaan;, dat wij
Amiens, de plaats van bestemming, noocit voor middernacht
zouden kunnen bereiken, daar wij vanaf Charleroi geen snelle
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verbinding konden krijgen, Daar ik geen telefoonnummer van
de man had, die ons zou afhalen, hij woont 20 km. van Amiens
af, en uwij slechts zaterdags en ' s zondags zouden blijven,
(dus op zaterdag komen, had weinig zin, besloten wij maar
huiswaarts te keren en nog 's avonds waren wij thuis,

Maandag 30 juni vertrokken wij naar Luxemburg, zowel de
stad als het land, maar de intercitytrein Brussel=-Luxemburg
werd plotseling een omnibus, vanuege een staking bij de Bel-
gische Spocrwegen, en deze stopte nu bij fistations , die
alleen bestonden uit een borcdje met de naam van het station,
(geen perrcon, geen hok je, geen dienstregeling? en waarbij
geen enkel huis te bekennen was. Met fikse vertraging waren
wij in Luxemburg en yie kuwam daar uit dezelfde trein stappen:
Frank Uiterudijk?! Zelf: voor AV Haarlemmers ben Jje niet
veilig in het buitenland.
Afijn, na enige uren Luxemburg bekeken te hebben, gingen Wij
a2l ueer de trein in en nu was het reisdoel Kopenhagen.
Keulen was snel bereikt, maar toen begon de ellende.
Overigens gingen wij nog €oor 2&n tunnen, die (electronisch
geklokt) 2 minuten 6,58 secaonden duurde.
In Keulen mocsten uwij een uur langer wachten op de trein
nrar Xopenhagen venuege de Belgische staking {de trein
kwam n ... uvit Parijs,. Vanuege de drukte konden wij een
slaapplaatsje wel vergeten en uij hadden nog geluk, dat uij
een lege coup¢ vonden in een deel, dat tot de Duits/Deense
grens ging. In Suttgarden moesten we vroeg in de morgen
rennen om tot Kopennagen nog <2n slaapplaats te bemachtigen.
In de trein was het stampvol. Ik zag 0.8. 2€n Zeer eng en
kuijlend, gebochela mannetie en een Fins jongetje met een
grote sombrerc ap. Bij het ecrste station in Denemarken
vond de machinist het nodig alie knoppen uit te proberen,
sodat de trein ruim een uur heen en weer reed. Eindelijk
kuam de trein met 2 uur vertraging in Kopenhagen aan.
is Middaos cingen we nog wat de siad in en kochten als
echte tozcisten Desense shizts en petten. Uij zagen ook nog
een man, die met =ziin handen in een plantenbak aan het gra-
verh wzs {(co zoek naar goud?) en iemand, die met hamer en
beitel een blikje vis opcndes. Een jongetje wilde een super-
marktwagen
n
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ent ie van een trap &fduwen, maar hij werd helaas

door zijn moeder tegen ehouden,

's Avondse was eT ecn handicapuwedstrijd over 10 km.

Op de langzame sintelbaan hield ik van mijn 3 minuten voor-
sprong op de Deense kampioen en recordhouder .en tevens
hardloper, want sneluandelen kan hij niet) nog 1 minuut

over, terwijl ix mijn handicap O©p de twee andere concurren-
ten ruim goedmaakte en won in 47, *,7. Dat was de snelste
Nederlandse tijd in 1580. Mijn 1e plaats betekende, dat ik

van de deelnemers het dichtst bij mijn p.Te zat. De Decnse
kampioen liep (en dat net nadruk) wel 45 min., maar zijn

p.T, staat op 43 min., (mijn p.r. op 46,35).

Frank B. kwam tot een tijd van mecr dan een uur en werd

4e en laatste.

Vervolgens ginoen uwij met de sneluandelaar, die 3e geworden
was in 4+ 51 min., Peer Jensen, mee naar zijn huis. Hij wocnt
op een flat en voor ons was speciaal een kamertje ingericht,

Woensdag 3 juli hebben wij geslapen, geslapen en geslapen
on 's avonds nog getraind met Peer.
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Donderdag 4 juli gingen wij dan echt de stad in.

Frank B, kocht een LP van “M.C.5% en hij ging die eerst be-
luisteren, Dat gaf zo'n herrie, ondanks een koptelefoon,
dat meteen de hele winkel leegstroomde,

Peer liet ons ‘s avonds een boek met foto's van de laatste
wereldcup snelwandelen zien., Op die foto's zagen wij haast
alle deelnemers du1dbluk hardlopen. Vandaar dat Nederland
op dit gebied zo achter ligt, aangezien je hier nog uel
voor hardlopen {(en vaak zelfa voor snelwandelen) gedis-
qualificeerd wordt, -

Vrijdag 5 juli stonden wij vroeg op, omdat wij die dag naar
Zueden zouden reizen,
Hoe dit verliep,less je in het volgende clubblad,

T S i S S S S RS

BOKO = verkiezingen = 3 (door Frank van Ravensberqg)

Vanwege alle moeilijkheden rondom het verschijnen van &én
der vorige clubbladen, heeft de Boko-commissie besloten
de sluitingsdatum voor de aanmelding te verplaatsen tot
de onrerlinge wedstrijden (begin oktober;. Tot dan kun je
proberen iets geks uit te halen, enorme pech te hebben,
etc. Ook mensen, die zich al hebben aangemeld, kunnen’
hun kansen vergroten door nog enkele belevenissen aan hun
“totaal" toe te voegen. De bedoeling is dan, dat er op de
onderlinge wedstrijden officieel gestemd zal worden,

Intussen hebben zich her en der in het clubblad nog wat
kandidaten gemeld en hier ~eef ik xe nog even:

Jon van der Linden, die optimistisch naar de marathon van
P e Amsterdam kwam, maar splinternieuwe
schoenen aantrok en derhalve ruim bo=-
ven zijn verwachte tijd bleef,

Maarten Hartman,

RDTEQ‘S}&Eﬂ en

Luuk Daas die de deur van de kleedkamer achter
zich in het slot lieten vallen en zo-

doende opoesloten waren.

Gerard de Boer, die tijdens de 2e seniorenkompetitie
e cerst 4x ongeldig gooide met discus-
werpen en zich vervolg ns bTesQeerde_
"bij het hink~stap~-springen,

b em b e e e e e e
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snelheid als lichameli jke grondeigenschap

Skriptie door Jan Willem van der Wal en Charles Urbanus
deel III

Bewegelijkheid.

Volgens Harre is dat het vermogen om een beweging met een
grote amplitude uit te voeren., De maximale amplitude be-
paalt dus de grootte van de bewegelijkheid, die uitgedrukt
wordt in aantal graden of centimeters. .

elke betekenis moeten we aan de bewegelijkheid toekennen:

~ het aanleren van nieuwe bzwegingen verloopt sneller
- er treden minder snel blessures op.

~ een vroegtijdige stagnatie in de ontwikkeling van
lichamelijke grondeigenschappen wordt voorkomen.

- door een grotere bewegingsamplitude wordt de bewe-
gingssnelheid vergroot. (langere versnellingsweq)
De totale beweging wordt sneller, lichter en krijgt
meer "Ausdruck', '

Bovendien wijst J. Wysotschin er op, dat er met de mense-
lijke energiebronnen ekonomischer wordt omgegaan, wanneer
de spierontspanning groter is., Deze mensen zijn minder snel
vermoeid, verdragen belastingen beter en zijn sneller van
een zware belasting hersteld,

Zo bleek, dat bij V, Borsow (2 x goud op de sprint tijdens
de 0.S. te Minchen) in een pericde van 5 jaar de vooruit-
gang van zijn bewegelijkheid het grootst was, nog boven zijn
vooruitgang in kracht en specifiek uithoudingsvarmogen,

De bewegelijkheid wordt vooral door de elasticiteit van de
spieren begrensd. De kontraktie van spieren wordt begeleid
door een rekking van antagonisten, De begrenzing van een
spier, die op bepaalde funkties in het centrale zenuustel-
sel berust, verhindert een maximalea amplituace. Het is ook
mogeli jk, dat door een laag krachtsnivo deze maximale
amplitude niet bereikt wordt.

Oe vreag of een verhoging van de maximale kracht de bewe-
gelijkheid negatief beilnvloedt, moet ontkennend beantwoord
worden (onderzoek van Hellenbrandt).

Samenvattend kunnen we dus tuwee oorzaken aanuijzen, die de
bewegelijkheid begrenzens:

- Geringe rekbaarheid van de antagonisten

- Een te laag krachtsnivo van de bij de beweging

betrokken spieren,

De beuwegelijkheid kan door het systematisch uitvoeren van

de ocefeningen worden verbeterd. Vooral aktieve-statische
bewegelijkheidsoefeningen hebben een groot effekt, Zo geeft
J. Wysotschin een cefankompleks vcor de volgende tijdstippen.,
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- s Jchtends na het ontwaken

i

s Avonds voor het slapen

Tijdens een training of in de vrije tijd

- 'Yoor in bad en onder de douche.

Centraal staat de gedachte, dat de sporter een dusdanige
beheersing over zijn cigen lichaam krijgt, dat hij spanning,
ontspanning, alsmede frekwentie en snelheid van zijn spier-
kontrakties kan regelen.

Het is van groot belang om het juiste kompleks van oefenin-
gen samen te stellen. ledere oefening heeft n.l. een be-
grensde werking, terwijl de praktijk veelzijdige eisen aan de
beuegelijkheid stelt. De keuze van de oefeningen wordt boven-
dien door de specificiteit van de sporttak bepaald.

Relatie - kracht - snelheid.

Het nivo van de dynamische kracht heeft een grote invloed
op de beuwegingssnelheid, vooral uwanneer de startversnel-
ling centraal staat. Werchoshansky gebruikt het begrip
startkracht, .

Uit onderzoesk is gebleken, dat er sen hoge korrelatie
bestanat tussen de beschikbare maximale kracht en de rea-
liseerbare besuwegingssnelheid., Een voorwaarde hiervoor 1is
dat een snelle beuegingsuitvoering in de specifieke wvorm
is beoefend.

Zo :blijkt bovendien, dat het trainen met maximale en sub-
maximale prikkels (80 tot 95%) in hoge mate eenzijdig de
snelle vezels aanspreekt, (Fast tuwitch fibers).

Hierdoor zullen deze snelle vezels in doorsnede toenemen,
De intensiteit van de oefening bepaalt dus of de snelle
vezels wel of niet aangesproken worden.

Het zal duidelijk zijn, dat de faktor krachttraining in een
aantzl takken van sport niet meer is weg te denken.
Voordat de krachttraining in het totale trainingspakket
opgenomen uwordt, moeten een aantal zaken eerst overdacht
worden:

- Afvragen in welke mate de krachtskomponent de
prestatie mede bepaalt. )

- De aanpassing van de spier is afhankelijk van
het type belasting waaraan de spier onderworpen
wordt. Dus alleen dat wat je cefent, verbetert
zich, Dit is iets, dat volgens mij te vaak wordt
vergeten,

- Krachttraining komt er altijd bij! En kan dus niet
als vervanging van bijvocorbeeld de techniektrai-
ning dienen,

gggggpﬂpingsvo;gen van krgchg.

e kennen de volgende verschijningsvormen:
- Maximale kracht
- Snelkracht

- Kracht-uithoudingsvermogen,
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Maximale kracht.

Dit is de hoogste kracht, die het neurc/muskulaire

apparaat bij cen willekeurige spierkontraktie kan opbrengen.
e onderscheiden kracht in relatie met hoge kontraktie-
snelheid en in relatie met duur.,

Het vermogen van het neuro/muskulaire epparaat om uweer-
standen met hoge kontraktie snelheid te overwinnen,

Het vermogen van het neuro/muskulaire apparaat om weer-
stand-te bieden tegen vermoeidheid bij een lang aanhoudende
krachtsprestatie. Wianneer meer dan 30% van de individuele
maximale kracht per bewegingscyclus wordt ingezet, is het
kracht-uithoudingsvermogen afhankelijk van de maximale
kracht.

Vormen van krachttraining.
We kennen cde volgende vormen van krachttrainings:

- Algemene krachttraining

- Veelzijdig- doelgerichte krachttraining

- Specifieke krachttraining,

Algemene krachttraining.

Deze heeft de bedoeling om alle spiergroepen onafhankelijk
van de specialiteit te ontwikkelon. Het is het fundament
voor de specifieke belasting in de specifieke training.
De totale omvang van deze algemene arbeid is afhankelijk
van:

Tijd van het jaar

- Trainingsleeftijd

Sportief nivo

t

Individuele aspekten,

Door middel van de algemenz krachttraining is het mogelijk
bepaalde belastingen om te schakelen, bijvoorbeeld om het
herstelproces na een specifieke belasting te versnellen.

Het is van groot belang, dat men bij alle vormen van kracht-
training variatie aanbrengt in de belasting. Dit om even-
tuele ongunstige fysiologische aanpassingsverschijnselen
door jaren lange training te voorkomen, DJe psychische
komponent speelt hier ook een rol. Zo zal men tot een
variatie op langer-~ en op korter termijn komen,.

- Variatie op langer termijn : dit omvat meerdere
trainings jaren

- Variatie op korter termijn : dit omvat één trai=-
ningseenheid of micro=cyclus,
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Variatie op langer termijn.
Er zal in relatie tot het type sport een bepasalde belas-

tingsuijze en belastingsmethode gekozen moeten worden.

Erg belanyrijk is hier de voorstelling van We:choshansky.

Deze voorstelling geeft uitstekend aan hoe het sportieve

kunnen zich ontwikkelt., Nadat eerst de bewegingsstruktuur
eigen is gemaakt, wordt later het bewegingsapparaat ont-

wikkeld, Daarrna wordt de training steeds specifieker,

Variaties op korter termijn,

Hieronder verstaan we een belastingswisseling binnen &én
trainingseenheid, trainingscyclus of de tralnlngkperloae.
We onderscheiden hier de volgende vormen: A

-~ Variatie in de grootte van belasting
bijvoorbeeld: wisseling tussen omvang en
intensiteit.

- Variatie in de trainingsopbouuw.,
bijvoorbeeld: de sprongsgeuwijze belasting van
maand tot maand,

- Variatie in de methode,
bijvoorbeeld: het uitkiezen van die methode in
: een relatie tot de trainings-
periode.

- Variatie in de soort spierkontraktie.
bijvoorbeeld: de wisseling tussen koncentrische
en ekscentrische kontrakties,

We moeten ons nu afvragen, welke vorm van algemene kracht-
tralnlno in aanmerking komt als uwe snelheld willen scholen,
We moeten lie vorm uitkiezen waarbij:

~ Eénzijdig de snelle vezels worden aangesproken,

- Een optimale basis gelegd wcrdt voor de eksplo-
sieve kracht.,
(maximale versnelling bij een weerstand kleiner
dan de maximale)

Uit bovenstaande blijkt, dat de maximzle kracht ontwikkeld
moet worden.

De volgende methoden zijn hiervoor geschikt:

- Stationstrainings

" 80% 80%
bijv. _Z + L ssescesnsse D & B series.
4x 4%

t'»m maand de belasting sprongsgeuijs varigren,
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—_Pyramide—training:

70% 80% 90% 95%
+ + + - = smalle vorm
6 x 4 x 3 % 122 x

bijv.

Als de intensiteit toeneemt, wordt de pauze
tussen de series langer.

# N
// pauze N
~ N it

A pauze //

\\\ e

L
L.

- Kontrast methode: vooral geschikt om een
krachtsbarriere te doorbreken:

bijys 60 , 95% 70% 90% 80% 90%
. Tt e e o
8 x 2 X 6 x 3 X 4 X 3K

- Kompleks methode : naast kracht wordt een ande-
re toonaangevende eigenschap ontwikkeld,
bijv. snelheid. '

biju.: - 1 serie B80% kniebuigen (langzaam uit-
voeren + 20 sec.)

- 1 serie hinken op sprongbeen

- 1 steigerung.

Soorten spierarbeid (zie volgen blad)
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KARAKTER v.d. SPIERKONTRAKTIE

Byeliseh a kleiner dan a maximaal
- gnelheids<

~~acyslisch P Kleiner dan p maximaal

- explosief : explosief ballistisch
explosief reaktief ballistisch

explosief tonisch .
a = a maximaal

p kleiner dan P max.,
- Fasisch
~ Tonisch

~ Faso-tonisch

wordt vervolaqgd,
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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 echter
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 Inleverings

- 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.

BEWEGEN IS LEVEN

Ve e

Steun de Hartstichting in
haar strijd tegen de hart- en
s Vvaatziekten:
=} ®* - door zelf te bewegen;
ﬁ‘, - door financiéle steun:
; &\ - door het goede voorbeeld
o in eet- en leefgewoonten.

nederlandse hartstichting - den haag

BLANKGELOOGDE
RUSTIEKE MEUBELEN

SERVIESKASTEN, COMMODES, TAFELS,
STOELEN enz.

QOok 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.




