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DE TELEVISIEDOKTER

L

gparatie

,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 behoeft.
(onze klanten zijn onze vrienden)

Hagtingius’ Drogisterijen - Reform

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

10% KORTING
OP VRIJWEL ALLE INKOPEN

Dit is mogelijk als U lid wordt
van de U.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)




valmde fecl miec e CoOEG.

Donderdag 2 oktober ONDERLINGE 10 kilometer. Start 19.15 uur.
ils er veel deelnemers zijn, wordt er gestart in 2 groepen
19.15 eerste groep (38% minuut en 1angzamer)
20.15 tweede groep (de snellere)

00K JURYLEDEN OFFICIEEL OF NIET ZIJN VAN HARTE WELKOM
enige vereiste is, dat je tot 25 kunt tellen.

Trainingen in de maand oktober: baantraining donderdag 2, maandag 6 en donder-
dag 9 oktober. N
LAATSTE TRAINING DONDERDAG 9 OKTOBER '
pupillentraining woensdag 1 en 8 oktober
LAATSTE TRAINING WOENSDAG 8 OKTOBER g

Onderlinge wedstrijden. Zoals altijd in meerkamp vorm . Dit jaar op de zondag
in samenwerking met AAC Amsterdam.
weekend vrijdag 10, zaterdag 11 en zondag 12 oktober.

nadere gegevens volgen per circulaire.
00K HIER IS HULP VAN VRIENDEN , VROUWEN EN VERLOOFDES ZEER WELKOM
Wintertraining. Aanvang wintertraining zondag 9 november op het militaire
terrein aan de Zeeweg. Aanvang 9.45 uur

nadere gegevens vind je in het volgende (jubileum nummer )
van het klubblad op deze zelfde plaats.

van de jubileum cormm.

Op woensdag 8 oktober a.s. bestaat de a.v,'HAARLEM' 60 jaar. Dit zal op
bescheiden wijze gevierd worden en wel op

AR ISR 8 @ O R R

Allereerst om 17.30 uur een receptie en later op de avond cen feestavond/disco/
S SRbUEE

Houd deze dag (avond) dus alvast vrij.
Bovendien verschijnt er een jubileumnummer van de Wissel,

Nadere gegevens volgen nog per circulaire en in het jubileumnummer.

(IR O RTINS IR

Binnenkort organiseren wij een grote loterij, waarvoor een ieders medewerking
zowel als koper als als verkoper wordt gevraagd.
Ook hierover komen de nadere mededelingen nog.



de
officieel orgaan atletiekvereniging ”haarlem” WI Sse l

”verschijnt 10 maal per jaar”’

Jaargang 35

redaktieadres:

Nummer 7 e b. van rijsbergen
£ LK - nieuwe groenmarkt 6,
september 1980 2011 tw haarlem
tel. 310939

VAN DE REDAKTIE w:.vecovsoo

voorzitter:

w. westbroek
waddenstraat 329,
2036 |h haarlem Het seizoen is weer haast ten einde en de laatste
tel. 333444 wedstrijdverslagen druppelen binnen.,
Ook worden enkele onderuerpen (scriptie Jan Willem

v.d, Wal en ""Boko on tour®) afgesloten.

P Vol verwachting kijken we nu uit naar het volgende

d. bais nummer, Dit is n.l. geen gewoon nummer, maar een

flemingstraat 370 superdeluxe jubileumnummer, want op 8 oktober zal

2047 vizandvoort  p \j - Haarlem maar liefst 60 jaar bestaan.

tel. 02507-3873 - :
Dat A.V. Haarlem ondanks deze leeftijd nog spring-
levend is, bleek onlangs 7 de finale senioren-

, competitie, aluaar opnieuw de 2e plaats bezet uwerd.

penningmeester: jongens, gefeliciteerd! w

h. hartman-van kleef

corn. v.d. lijnstraat 12De belangstelling van het bestuur voor het clubblad

2024 bb haarlem — b1lijkt niet erg groot te zijn. Ook deze keer is er

i wear geen nieuws van het krachtcentrum, geen nieuuve
girorek. 643883 1ed F 1k gy & dleicle] 3 K

tn.v. penningm. eden of welke bestuursmededeling ook.

a.v."haarlem” Waarom niet?

wedstrijdsekretaris:

e. van ravensberg
z. buiten spaarne 8 zw.
2012 aa haarlem

tel. 325140 Kopy voor het volgende klubblad vodr 21 oktober

inleveren bij bovenstaand redaktie-~adres.

technische kommissie: '

J. van drunen
ramplaan 94
2015 gz haarlem
tel. 244340

arts:

f. s. g. m. knuvelder

praktijk:

van oosten de bruijnstraat 5,
2014 vm haarlem

tel. 316044

—— ey ———



officieel nieuws

VAN DE PENNINGMEESTER

Vanaf 1 april j.l. gelden de volgende kontributie-bedragen:

Pupillen, geboren in 1969 of later .ceeecooces f 123,00 per jaar
Junioren C/D, geboren in 1965 t/m 1968 ..e0.0.. " 157,00 " fi

Junioren A/B, geboren in 1961 t/m 1964 ....... " 184,00 7 i
Senioren, geboren in 1960 of .eBrd@r .scecssose " 209,00 U it
Veteranen, geboren in 1945 of eerder oseosoocsss 103,00 " "

Studcnten met een volledige dagstudi@ eceoeeooe " 184,00 i

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

——
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
atlétiekbroBKies : .« s ssnsmamsnssseeeansasaauiasassss vanaf f 12,00

klubembleem voor trainingspak etc. ...............cooian ft 325

SHEKEIS - aasamscs s RS AT SR s TR f 1,00

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



WEDSTRIJDVERSLAGEN eceocoeos % med o e .

16 en M7 augustus -1980% Nederland-Ierland-Wales in Sittard,
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Voor deze interland waren van A.V.Haarlem cpgesteld:

Ruud Wielart (hoog) en. Frank van Ravensberg (10 km. snel~
wandelen), j R ' ‘
Ruud uwas geblesseerd en werd vervangen door Erik Rollenberg
(K.A.V.,Holland), teruwijl Mike Bienfait op het laatste moment

nog werd opgeroepen de pleats van Raymond Heerenveen (Argo)

in te nemen op de 4 x 100 meter estafette.

Behalve deze interland werden dat weekend uiteraard ook de
wereldkampioenschappen 400 meter horden .en 3000 meter
dames verwerkt en ook waren er enkele bijnummers, waaronder
een 100 meter, die o.a. gelopen werd door Sammy Monsels en
Mike..Bienfait, = - ‘ v

Deze interland was weer slecht gepland: meteen na de .
Nederlandse kampioenschappen en gelijk met een junioren-
interland. e B i :

De organisatie .was goed verzorgd.

Sammy Monsels liep zeer sterk. Hij won de 100 meter in 10,68
en dat was zelfs sneller dan de winnaar van de interland-
wedstrijd. De snelste electronische. tijd, gelopen door een
A.V.,Haarlemmer, is overigens 10,62 van Bert de Jager.

Mike Bienfait werd in dezelfde race 4e (ruim voor Marc.
ve.tdsKrogt) 4n 11.06.en op de 4 X 100 meter estafette
had hij een belangrijk aandeel in de overuwinning, die in
41,10 behsald werd,

Zelf bakte ik er niet veel van, Tien kilometer afleggen
met een hitte van ca. 25 en ruim 90% vochtigheid is geen
pretje. Vanuege ruzie met één der scheidsrechters udor
cde wedstrijd, was mijn motivatie al gedaald en ik werd
vierde in een zcer slecnte 49.58,5, maar div keer zonder
commentaar op mijn stijl en dat is wai waard.

De wedstrijden werdcn zeer matig bezocht; ook de W.K.
Je kunt dan ook uwel spreken van een fiasco.

De_interland werd gewonnen door Nederland met 193 punten,
voor Wales mat 1443 punten en Ierland met 1031 punten.
Wat ik mij wel afvraag, is waarom werd deze overwinning

in de kranten afgedaan met een klein berichtje en begon
men met:"Er zijn nog slechtere ploegen dan Nederland®,,
teruwijl de voetballers, die n.b. nog verliezen van deze
Ieren (terwijl Ierse voetballers internationaal nog minder
maken dan atleten) veel en veel meer aandacht krijgen.

- Frank van Ravensberg.

- L - . e 8 s



22 augustus 1980 BRUSSEL

Op een vrijdagmiddag met veel wind vertrok ik samen met

mijn vader naar Brussel, drar ik uitgenodigc was deel te
nemen aan de Ivo van Damme~liemorial.

Daar aangekomen, begonnen de zenuuwen al door mijn keel te
gieren, want het bleek niet zo maar een internationale
atletiekwedstrijd te zijn, maar een coort Olympische Spelen,
met deelname dan van échte landen, zoals Amerika, Kenia enz.

Hoewel we 37 uur te vroeq waren, barstte het al van de
mensen vocor het dtadion. Overal stonden al pcrtiers, dus
van gewoon doorlopen was geen sprake, maar toen we naar
de deelnemersingang gingen, konden we er zoO 1N,

Eenmaal binnen het stadion zagen we nog geen kip op de
tribunes. O0p het middenveld echter liepen honderden paars-
geblazerde officials. Mijn vader kroop snel op de perstri-
bune, ging ijverig in een boekje zitten krabbelen, als er
officials in de buurt kwamen en bleef daar de hele avond
zitten,

Ikzelf ging me omkleden en dearna nog een paar uurtjes
zenuuacntig lopen maken. Hier was wel een reden voor,
Uuant er zou een poging gecdaan worden, onder de 8 minuten
te lopen door enkele Belgen (op de 3.000 m. dus).

Z21fs tijdens de warming-up stonden er veel mensen te
kijken, hoe de top-atleten zich wvarm liepen. Ik liep tussen
Stanley Floyd en Housten (?) Mc Tear naar de baan, want
ik moaest bijna beginnen., Op de baan vertelde een Belgische
loper mij, wat de bedoeling was: er waren tuee hazen, die
alle twee om de beurt een 1500 meter onder de 4 minuten
zouden trekken, waardoor er een Belgje (1m65 groot!)
onder de 8 minuten zou lopen. Dit talent, een negert je
1it Belgisch Kongo, luisterend naar de onuitspreekbare
naam N'daysegna, liep echter ‘maar® 8.,12.0.

Ik was hem in de race expres niet gevolgd, omdat 8 minuten
volstrekt cnhaalbaar is voor mij.

1k heb tijdens de race geen tussentijden gehoord, uwel
40,000 - op de maat van het lopen - klappende mensen.

Ik bleef nog 6,6 sec van het Nederlands record verwijdera.
De race wes erqg makkelijk gegaan voor mij, maar ik heb geen
zin om nu nog op Nederlandse records te gaan ‘jagen, met
als gevolg blessures (kijk maar Jan Zethof, Marc Borghaus,
ahZe )

De rest van de avond heb ik genoten van de prachtige
vedstrijden, met veel sfeer,

Stijn Jaspers ?

Het was Gerard Nijboer himself, die hier het startschot loste
voor deze om de twee jaar te houden marathon,

Een mooi parcours door het duingebied langs de kust; maar
wuel een stevige wind, plus nog een flinke bui regen; toch
nog altijd beter dan twee jaar geleden met zo'n 26° hitte,

—lym



bLr haalden 163 deelnemers de eindstreep an opmerkelijk was,
dat er daarvan 63 veteransn waren.

De tijden van de drie A.V.Hsarlem-deelnemers uwarens

Seniporens . Yim-Kluyskens S TE
' : Bert BPaols - 244,18
Veteranen II: Ton v.d.Linden 3.5 .30

Ton v.d.Linden

e e e e T T ———

CLUBRECORD 4 x 800 m. J.A,

Vrijdagavond 29 augustus vonden op de kunststofbaan aan

de Zuidlarenstraat een zantal estafette~nummers plaats.
Hearlem vond dit een goede gelegenhieid haar ploegen op

de 4x1500 Sen, 4x100, 4x200 Sen. en de 4x800 J.A. te
testen, met het oog op de estafette~kampicenschappen, die
13 en 14 september zullen plezats.vinden, ' .

De 4x100 en 4x200 Sen. bestond voor deze keer uit Sammy,
Kenneth, Henk en Mike. Zij moesten aantreden tegen o.m.
V&LTC . Op..de 4x100; liepen de -‘Heren. 42,7,- even snel, .maar
net achter bovengencemde cencurrentie.

Op de. 4x20C m. idem dito, nu 2x 1,298, e
Bij deze sprint-estafette.viel het goede lopen van Kenneth:
op, die dit seizoen nog niet “veel heeft kunnen trainen, o
Sammy liep uitstekenc; vooral "spelend®. in de bocht, maar
daarna werd hij gelanceerd.

Mike had de pech {of het geluk) 2x tegen Diederik Evert

te mogen finishen. Deze 21.0~man liet hem echter 2x de i
rug zien. Volgende keer pakt Mike hem, 850 g 2 R

Voor de-x1500 Sen., stonden Evert, Rch, Dan-en Pieter te
wachten in de regen. Na precies 154 minuut vonden de heren
het. welle" jes. De verdelinger: Evert 4,013 Can 4,157 )
Pieter 4,05 en Rob 4,009,

..De Junicren 5tijn, Bart .(in de plaats voor de 'geblesseerde
Hans), Raymond en Roland deden cen poging het 4x800 Jun,
~-record te verbreken, dat op 8.19,0 stond. Lk
Raymond en Bart, die debuteerden op deze afstand, kwamen
veel te.langzaam door, zodat het op cen eindsprint aan-
kwam: Raymond (2.10), Bart (2.07), Roland liep onder toe-- -

-.ziende, verregende ogen van' zijn cuders 2.06 en Stijn tekende
even het onderlinge klasse-uerschil aan door met 1653558

- het nieuwe record op 8.16,5.te zetten.

«Bart.

Finale Seniorencompetitie 7-9-1980 Haarlem.

Alvorens mijn bleke huid blopt te stellen aan -de weldadige
ultraviolette straling van het zwoele semptemberzonnet je,
verzekerde ik mi] van de zanuezigheid van de voltallige.
finaleploeg. Het bleek, dat ik mij ‘die .dag niet zou hoeven
inspannen, dus alles was in orde.

i
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De dag begon gosd meh oo niple, moal Ffruaie nyesruinning
voor Luke Prins op de 110 h. (15,6). Wearom Luke nu toch
hoofdschuddend terug naar de start liep, begrijpt alleen
een clubgenoot. Jan van Dik viel tegen door als .laatste

te eindiqen met 16,7,

De 800 m. leverde enorm veel winst op (Dan Portegijs 1.58,2),
vooral door Rob Nieuuwenhuizens die als eerste blanke
Finishte in 1.585.8,

Sam Monsels deed wat er van hem verwacht werd en won de
100 meter in 10,8, vdor Diederik Everts {J&LTC), maar
Nilo was meer aan het strompelen dan aan het lopen en
kwam niet verder dan =2en bedroevende 12,3 en uiteraard
een laatste pl

Mike en Raymond liepen tijden, die we van hen gewend zijn:
49,2 en 50,1, hetgeen verlies t.o.v. de 2e competitiedag
betekende, maar dat kuam cnagetuifeld door het gemis van
Mario en de sterke tegenuind, die alle sprintnummers
nadelig beinvloedde.

Cees v.d.Rhee gooide met de spaer minder ver dan de
vorine keer, maar bazette met 60,34 m., toch een fraaie
tweede plaats. Pim daarcntegen verbeterde zich door
52,12 te werpen.

llogelstoten heb ik gemist, maar dit is toch wel het
nummer, WAasTOp Wij achterstand oplopen, omdat wij niet de
beschikking hebben over specialisten, Les Brouwn en Jeltjo
Docrnbozch koamen tot 12,78 m. en 11,77 m.

Toen kwam, waar lederesen, Fvert zelf ook dus, zolang

naar had uitgekeken: een overwinning op de 3000 m,

steeple. Yer vcor de rest van lhiet veld moest Evert een
spannends en santrekkelilke strijd voeren met Reon Vlenterie
van AAC, die hij, geetimuleerd door een enthousiast publieky
in de eindstrid ovaruacht naar huis liep.

Jik Balis uas neg te bruin om een persoonlijk record te
lopen, maar deed toch goed werk met zin 10.09,4,

Samen met co tiid van Evert (¢,10,6) leverde dit een

hoop winst

Dok door het versprininen liepen we uit op V&LTC, waarvoor
Jan-Willem (6.9%2, en Luke Prins (6.19) verantwoordelijk

warene.

De 1500-lopers, Evert en Rob, hadden beiden al een zwaar
nummar achter de rug en moesten flink harken om er Tesp.
4,05,0 tn 4.14,5 uit te persen. Dit betekende wel een
flink verlies, wat vooral te danken uas aan het tempo-
drukken van van Hamersveld, die duidelijk alleen maar 0P
een eerste plaats uit weas, :

Op de 400 m.h. kreeg Ron na 300 m. een enorme klap van
de man met de hamsr, viel terug na een overigens goede
start en kwam tot een voor zijn doen matige 59,2,

Peter Rezelman verraste ons allen echter aangenaam door
55,1 te lopenj een dik P.Ro

Bij het polsstok hadden wij van Pim meer dan 4,55 m, ver-
wacht, manar Charles Mathot maakte het verlies goed door
4,10 te springen,

-



Het duo Broun en Doornbosch was inmiddels naar het diskus-
werpen overgestapt, waar eerstgencemde zich met bijna 4 m.
verbeterde tot 42.10 en Jeltjo 33,98 m. wierp.

In de 1e serie 200 m. raakte Mike geblesseerd, maar liep
toch nog 22;4; in de 2e serie stoof een zuwarte streep naar
de overuwinning in 21,45 op de finishfoto bleck het onze
clubgenoct Sam Monsels te zijn,

e moesten onze topper Ruud Wielaart weliswaar missen,
maar met mannen als Henk Macnack en Jan van Uijk sloegen
we allerminst een slecht figuur: beiden overbrugden 1.95 m.

Gosse wierp (dankzij zijn recente trainingsbezoeken) 4 m.
meer dan in Leiden én een p.r. met 39,12 m,

Jan Willem werd weer 2e bij het H.5.S. achter Roy Sedoc,
met 14,17 m, en ook Raymond sprong een zeer goed p.r.
met 13.03 m,

Stijn Jaspers en Pieter Fris boekten letterlijk honderden
punten winst op de 5000 m.; resp. een 4e en 5e plaats met
14.47.2 (c.r. en 2e Ned.seizoentijd) en 15.07.9. Beiden
kwamen volkomen uitgeteld over de finish, maar hadden er
wel voor gezorgd, dat VU&4&LTC nog maar nauwelijks een bedrei-
ging voor onze 2e plaats vormde, die daarvodr al niet meer
tot de mogelijkheden werd gerekend,

De estafetteploegen maakten het werk zeer goed af, te be--
ginnen me®t de reserveploeg 4x100 (4e in 45.4),

De eerste ploeg draaide niet zo perfect met de wissels,
maar liep wel 42,5%

Het 'sluitstuk, de 4x400 m., bracht een enthousiasme bij
‘het publiek teueeg, dat naar Nederlandse begrippen abnor-
maal genoemd mag worden. Raymond, Bart en Kenneth liepen
uitstekend (allen ongevesr 50,7) maar Peter Rezelman, die
al eerder die dag en op de voorgaande trainingen =zijn vorm
had bewez>n, knalde werkelijk van start naar finish en had
bijna neg de ploeg van Nijmegen te pakken (zijn tijd + 49,01!),
Eamatdas 0277 "

Mede door deze successen slaagde Haarlem er opnieuw in
tueede te worden en.dat viel in zeer goede aarde bij het
publiek,

Roland de Ruig,

B T

LOSSE UITSLAGEN 00 s o o 1o h i 8 door Frank van Ravensberg.
woensdag 9 juli - regionale baanwedstrijd in Leiden
tweekamp Heren C: 1 Bart van Rijsbergen 100 m. 11,4(71e) 710 p.
200 m. 23,1(1e) 729 p,
Totaal 1439 p.(1e)
100 m, Heren A.:1/2 Mike Bienfait 10,9
vrijdag 15 augustus - avonduedstrijd op Papendal

1500 m.Heren s 7. Evert v.Ravensberg 3.56,7

zaterdag 16 aug.0Open Kempische Kampioenschappen.Valkenswaard
polshoog Heren : 1.Pim GBbel 4m30 {hierdoor in bezit.prestatie—
: : prijs)
O



zondag 17 augustus - instuifuwedstrijd te Amsterdam

800 meter heren : 4.,Pieter Fris 1.59,9 (p.r.)
100 meter jongens A:11.Nico Treep 1255
verspringen ¥ A: 6.Nico Treep 5m473

1500 m, jengens B ¢ B8.Marcus Treep 9.11,0
verspringen " B :12.Marcus Treep 4mB5

zaterdag 16 en zondag 17 auqustus
Nederland-Ierland-Wales in Sittard.

4x10C meter : 1,Nederland (Henk Brouuwer,Mike Bienfait,
£Ed Pirau en Marc v.d.Krogt 41,10
2.Jales 41,66
3.,Ierland 47,55
10 km.snelwandelen: 1.Steve Barry - iales 44,11,3
2.John Eddershau-=-Wales 48,34,2
4,Frank v.,Ravensberg-Ned. 4959855
100 meter (open) s 1.5ammy Monsels=A.V.Haarlem 10,68
2.How Thomas ~Wales 10,90
4.Mike Bienfait-Nederland 11,06

(in interland:1.J.Stark-Wales 10,70)
igﬂgqg_gz augustus Ivo van Damme-memorial in Brussel B.
3000 m.Jongens A :4.Stijn Jaspers 8.16,5 (c.r.)

vrijdag 29 augustus avond-estafetteuwedstrijd in Den Haag.

4x100 meter :2,A.V.Haarlem(Kenneth Macnack
Henk Macnack
Sammy Monsels,
Mike Bienfait) 42,7
A.V.Hzarlem (ZlC 4%x100 meter)1.,29,8
A.V.Haarlem (Dan Portegijs,
Pieter Fris,
Rob Nieuwenhuizen,
Evert v.Ravensberg)
16,30 .0
4x800 meter J.A. ¢ 1.A.VU.Haarlem (Bart v.Rijsbergen,
Raymond Hoefman,
Roland de Ruig,
Stijn Jaspers) 8.16,5 (c.r.)

zondag 31 augustus Nationale C-spelen in Amsterdam

4x200 meter
4x1500 meter

NN
o °

discuswerpen J.C.: 2.Dennis Kruithof 45mE6
speerwerpen J.C.: 4.Dennis Kruithof 43m98

woensdag 3 september 1 uur snelwandelen in Zaandam

1. Jan de Jonge L.A.T. 1 km.4,13 3 kme12,54.5 km.22,40
: ‘ 10 km, 47,38,4 1 uur 12.521,10 m,
Frank v.Ravensberg 1 kKme4,23 3 KMma13,358 5 km.23,09
gestopt wegens blessure,

donderdag 4 september-instuifwedstrijd in Zaandam

polshoog heren : 2. Klaas UWorp 3m50 (p.r.)
1500 m.J.B. : 6., Kennet Portanger 4,56,5 (p.r.)
polshoog J.A. 3. Arno van VYugt “m20

4, Kenneth Portanger 2m50 (p.r.)
dins sdag _september avondwedstrijd in Leiden
7170 m.ho dmm heren A; 3 Luke Prins 15,6(Luke zou hier een

te langzame tijd gekregen hebben)

800 meter J.A. ¢ 7 Roland de Ruig 2,04,6
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11 september 1980 - 10 Engelse {ijlen -~ Vogelenzang

- .1 echt "onde ernllnars jo zonder prijzen of wat dan ook,
want die kunnen het velgernd jaar op dezelfde afstand
verdiend wardarn np het parvcours bij de Ringvaart, alom
bekend.

Noteer dg datum maar vast: 12 april 1981%%¢

Op verzoex van organisator Bab v.d. ol had ik pok-hier
ie afstand met het meetuiel uitgemeten - (DLP klugje van
\

zo'n 3 uur), zodat deo deelnsimers hun tijd over deze afstand
precies zouden weten,

De wedstrijd werd geuwonnen door de sterk lopenue Bert Bols,
gevolgd dcer ‘Hodlandi-man Lonne du Fosse, teruwijl Bas
Suurmond de dérde plaats voor zijn rekening nam,

Voor de jury van zankomst’ waren aanwezig: Bab v.d. Pol,
Arie Kortekaas, Jan Stol eh Gerko Vos. De keerpunt-con-
trole vas voor Ton v.d, Linden,

sas”"als volgt:

De complete uitslag u .
7. B.Bols 55,47 23. Kuperus Jr. 68.15
2. C.du Fossé 57,48 | 24. R.Kropman 68.15
3.0 . Suurmond 58. 07 ° 25, H.Orlouski 68.24
4.J.Kuparue’ 60005 ' 26. B.Ve-ton 68.46
5.C.Zwuart 60,41 270 Cevatdshar 68.37
6.P.Mederiblik 60 .47 28.Jd.Walters 69,55
7. A.ULijn 61.26 29. L.Rabben 70.09
6.D.Habes ‘ 81,42 30, J.Teengs 70,18
9.J.v.lees 62.26 37, H.Meyer 70.43
10.. . kesterholt 62.27 32. C,Grapendaal 71,00
11°P,n15<~gn" 53.12 33. B.Neve 71,23
12.A.Meyer 6.3 36 34, T.Busink 12437
13.T.Gevaort 6350 35, G.v.Seyst T3« 13
“4,C.Wolvery 54,52 36, P.Spanjaart 75«05
18 HsHoegi) 64 . 53 37. T.Voorn a1
it.R.v.d.Laan 69:27 38, K.Smoolenaars 77445
17 .H.Klaassan 66,07 39. P.v.Deyzen 79,30
18.3.8aartman 66.21 40. J.Marreiros 19.42
19._.0sszakoppelc 66.30 417, R.v.,d.Aar 80.59
20,0.Boots 66,48 42. S.Visser 81.38
27.K.Visser 67.00 43, B.v.d.Beek 84,44
22 41 . Peters 68,10 44 . 7.Kruysuwijk 94.19

Ton v.d., Linden,
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NEDERLANDSE ESTAFETTE NA.PLPL ISCHAPPEN

zaterdag:

zondag:

in Den Heag op 13 en 14 segptembzr 1980,

Boven de uitslagenlijst stond harde wind en dat
was terecht., De 4 cersten, die dit ondervonden
waren de heren Macnack, Bienfait,; Westbroek en
Monsels, De 400 m. liepen zij in 41,85 (1e),

,07 voor Sparta, cndanks mat*ge wissels,
De finale vlcgen z=2 naar 41,67, een verbetering
van het c.r, met 0,08 sec., en een Nederlands
kampioenschap., Mario, die net van zijn midden-
voets~hecnblessure leek te zijn genezen, voelde
op 3/4 van zijn 100 meter cen droge "knal® in
zijn voet,; waardoor hij weer voor enkele weken
lijkt uitgeschekeld.
Gevolg hiervan was, dat Kenneth Macnack, die
een rustige en vecoral zenuwloze dag voor ogen
had, zich moest verkleden. Samen met Pster
Rezelman, Raymond Hccfman en Mike Bienfait
moest hij het op de 4 x 400 m, opnemen tegen
ploegen als deo Bataven (met Gijsbers) en V&LTC.
In de serie deden ze het rustig aan met 3.24,90

2¢). De finale zou spanning beloven.
Raymond op“ndc sterk (50.1); Kenneth ging met
voorenrong het 1e¢ rechte eind in., Zijn brede
tors ving echter zovsel uwind, dat de tegenstan-

ders profiteerden van 72 zo gevormde slipstream.,
in de laatste pocht 'oirngen zij er voorbij. Nu
moest Mike een stuk goed maxen. In zin nisuuwe
stijl {lange, krachtige pas) kwam hij dichter bij,
maar 7iin qoede tijd-{48,9) was net genoeg am
Wytse Lelig zichh af te houden,
De laauvsvc ~tor Rezelman, had de onmo-
gelijve ta “ﬂrf af te schudden, Dit
deed Rhi) dan zijn tiid 49.1, Gijsbersf
cijds 45,5. Bovaendien ugfd Peter ook nog door
sen V&lLTC-er on de ctreep gepakti. Toch een
3c plaats.
Do 4x1500 zou aantreden met Stijn,Evert,Rob eb
eter, De achterctaond, die Stijn had op no. 3

was te groot (+ 150 m). Ro*(d 06,5), Pieter
(4,04.7) en Evart (4.03.4) hadden geen antwoord
op ploegen als Noourd Cost Polder, AJA.C. en
Zaanland. Ondanks Stiins 3.58.0 en de 16.,12.45

gindtijd en C.R. was een 4e plaats hun deel.

De 4 x 100 m, jongzns begon om 1 uur met de
series. Reserva Ffrank Kors moest in de plaats
van Mario lopern, waardoor uissels en tijd minder
waren. ondanks dit toch een nette tijd (44,2 t4de),
voor Bart, Raymond, Frank en Deaan, maar geen
finaleplaats.

Dit wae echtaer niet ongunstig, aangezien de 4x
400 jBUﬁdpl @ NCG MOEST aantredcn en Daan,
Bart en Raymcnd zich hier nu beter konden voor-
bereidcn, Ne spanning was op hun gezicht te
lezen, wWant scsocane
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Stijn was nog niet gearriveerd en hij zou in plaats van
Mario lopen., Een kwartje uit Joop z'n beurs deed echter

wonderen, want schrijver dezes belde huize Jaspers en
ontving het bericht, dat Stijn en vader al 1 uur onderueg

waren, Den Haag is echter een doolhof. Gelukkig arriveerde
Stijn eer 'half uur voor de aanvang van. de s~ries.

Dit was een mekkie en werd gewaonnen in de snelste tijd:

Be2b; 03 voar GoledaV, Rap; de andere serie A.A.C. vOOr
P.5s U E

Cf de 4 x 200 heren een even groot succes zou worden als
afgelopen jaar, was niet waarschijnlijk. Sammy, Mike,

Kenneth en Henk hadden al eens 1.29,8 gelopen, maar wisten
dat V&LTC en Sparta (A.A.C. had ﬂlDt ingeschreven) geduchte
tegenstanders waren, Ondanks slechte wissels, vooral van
Mike op Henk, wisten ze zich tcch te plaatsen voor de
finale .met 1.31.6 (2e): andere serie VELTC in 1. 21 5 545

Le finale llep de soep in- ... slechte, of, althans voor
N.K.estafette begrippen, geen geoliede uissels waren ook
hier de ocorzaak, dat Sammy al op 40 m. voor de finish de
strijd opgaf en A.V.R. de 3e plaats gunde (op zich natuur-
lijk zeor. mardig van hem). V&LTC 1e in 1.26,63, cen nieuw
N.R. en Sparta 2e in 1.27. 26, Haarlem 4e in 1,28.18.

Bij c2 4x800 heren had een grote groep lingeschreven, waar-
onder onze 4x800 ploeg, bestaande uit Roland de Ruig,

Rob Nieuwenhuizen, Dan Portegijs en Peter Rezelman.

Ook de Nederlandse recordhouder,de Bataven, en A.A.C.
waren ecr. Het was duidelijk, dat Haarlem geen rol van
betekenis kon spelen, aangezien de individuele tijden
boven de 2 minuten lagen; eindtijd 8.03,1.

1« Bataven in 7.35,3 en 2 A.A.C. in 7.43.3

De 4x400 jongensploeg zou dus voor de 2e keer in succes-
sie Nederlands kampioen kunnen worden, '

Niet te hard uweggaan op hect eerste eind, was het devies,
want als je daar te veel gaf, werd je in de leatste bocht
voorbijgelopen. De uijze raad werd opgevolgd door de ¢4
lopers. Dzan startte goed, zijn 1e 400 meter van dit
seizoen ging in ongeveer 51,0 sec. StUn ging even snel en
bewees hiermee ook over pure snelheid te beschikken,
Bart pakte met + 7 meter veorsprong het'stokjc'en gef

met ongeveer 50, & het aluminium buisje aan Raymond.

Deze kreeg snel competitie van P.S.V. en .A.A.C, maar

had relaxed gelopen en ‘rockte' het lautste elnd weg
lopers aijs Rcbert de Wit en Jercen COoievaar.

Tijd + 50.0 sec. Eindtijd 3.22,90, C.R. en Nederlands
Kampioen, '

e e ek e —,
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v Br zoal in Purluyal MN3NTHK 1S a0acecoeoos

Voor zover ik weet, is er nog nonit cen interland Nederland-
Portugal gehouden, Dit io ©£Q jammer, want Nedorland heeft
een aardige kans deze ontmoeting te winnen, Zouden onze
narionale vedetten (als deze er zijn) dit te denigrerend
vinden, dan kan altijd 10g een B-selectie opgesteld worden.
Bij voorkeur dient deze wedstrijd in het land van de tegen-
stander gehouden %o wcrden. Zo kan onze sub-top interna-
tionale ervarinr opdoen en er meteen een aardig reisje
achterzan plakken,

U zult zich afvragen, waar dit alles op slaat,

Het antucord is: fiNergens opf,

De reden van dit intro is, dat de wissel een blaadje voor
en door de atleet is, Zo iets verderfelijks (voor een
atleet dan) als vakantie, hoort hier dus eigenlijk niet in
thuis. Het voorgaande is dus om de trainer te misleiden
en kan meteen vergeten worden.

Nu waar het e.cenlijk om gaats

Veel van onze leden zijn student, scholier, of hebben am
andere redenen lange vakcnties, Jullie wil ik aanraden

cm vo.gend jaar cens naar Portugal te gaan en dan uwel
minstens cen naand, Je hebt gegarandeerd mooi uweer en

het levencoenderhoud is niet duur (ondanks + 22% inflatie),
70

Kampeerde ik meer dan de helft van mijn vakantie voocr
/1,60 pex nacht (tuee personcn + tent f 1,20) op campings
@ ruim volouoends voorzieningen, Het voedsel is ook erg
nocukocy. Nls je er cen of ander baant je bij hebt, kan je
nakkoeliik led.re avond uit eten Jaan. Zoc niet, dan moet
a2 maar by jo tent koken,

Voct de zucmners onder aris¢ 5Schocn Atlatische Uceaan-uwater,
vat el zo'n 7 a & C kouder is dan de middellandse Zee.
De Portugees is over het algemeen cen vriendelijk mens en

1

4

mizt als zijn buurman de S; anjool (brong
Becl! , )

Van cducht t.o.v. Nederlanders heb ik niets gemerkt,
Ver standpunt ie het ook verstandiger naar Portugal
te hijvoorbeeld Frankrijk of Italie (NL= no lire),
Als wilt zien dan alleen zon en zea, kan je in

Lissabon je hart sphalen aan frzaie gebouwen, musea e.d,
Dicht bij Lissaban ligt 2en zeer freaie camping (inclu-
] en van hier uit is de stad met een bus zeer
ereikan,

Lissabon is de Algarve binnen vier uur
is hier wel vrijj druk, vooral met Portu-
p vakantie zijn, maar toch zeer de

cir

N
o
|-
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Wat ook aan te raden is, is de kust van Rio Sado (zie op
landkaert + 40 kilometer ten zuliden van Lissabon),

Ale dit stukje je Nicuugierig gemaakt heeft, kan je voor
lntormatie terecht bij het Portugees Toeristenbureau

Lex van Vugt,

I wm ecs e e e —— e
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"BOKO ON TOUR™ door Frank van Ravensberg ' DEEL II

De trein naar  Stockholm was stampvol en alles was gereser-
veerd., Dat betekende een x-aantal uren staan. Frank B noem-
de het Pinkpop in de jaren 80, Hij-zei, dat je in een veewa-
gen nog beter af was, aangezien je hier ook nog eens lastig
werd gevallen door mensen, die ondanks dat ze een zitplaats
hadden, het toch nog nodig vonden 1000 keer heen en weer te
lopen. Pas na een uur vas iedereen in de trein gepropt en.
kon de trein gaan rijden. Nu ging de trein al snel de boot op
en op deze boot konden we even zitten. Even, want de over-
tocht duurde maar een kuwartier. Er stond een enorme rij voor
het buffet., ‘Het leuke was, dat, wanneer men eindelijk het be-
stelde eten had, men als een gek moest gaan eten, aangezien
de overtocht zo kort was,

Vlak voor Stockholm konden wij eincdelijk gaan zitten.
Inmiddels had de trein al 2 uur vertraging opgelopen.
Gelukkig was onze overstaptijd 5 uur (nu dus 3 uur) .,

Op het station van Stockholm kwam een stel vogels om geld
bedelen. Ook was er een mannetje, dat iedereen stond aan

te grijnzen,

In de trein naar Ostersund hadden wij nu wel een zitplaats,
De stoelen waren echter nauuelijks uitschuifbaar, zodat er
niet in te clapen was., Het gevolg was, dat iedereen al snel
op de grond lag om te proberen te slapen. Dat lukte niet
best, ook al emdat het buiten vanuege de middernachtzon
vrijuel niet donker werd en omdat bij elk station de conduc-
teur schreeuvwend en struikelend door de trein liep om dat
station aan te kondigen. '

Rond 9.00 uur waren wij zaterdagmorgen in Ustersund { dandsza
2% uur vertraging). Al gauw kwam er een kleine Zuweedse
vrouuw, Msria geheten, op ons af, die in goed Engels vroeg,
of wij Nzderlandse snelwandelasrs waren. Toen wij dit beves=
tigden, bracht zij ons ner zuto naar het dcrp Haggenaas,
aluaar wij in een verblijf voor scholieren zo.den logeren.

Wij moesten zelf voor ons eten zorgen. Er was gelegenheid

om te tennissen, bil jarten, voetballen en darts te gocoien,
Wij hadden ieder een kamer, Qok was er TV. Het eerste, dat
wij deden, was onze slaap inhalen,

De volgende dag, zondag 6 juli, werden Wij door Maria af-
gehaald en zij reed ons naar Ottsjdn, alwaar een wedstrijd
zou worden gehouden,

Op de wegen lagen zeer veel stenen, zodat de onder- en zZij=
kanten van de wagen de hele weg ratelden. Alle auto's zijn
hier aan de zijkanten geheel qgrijs en in het stof kun je je
naam schrijven. Ook zijn er veel auto's, die gaas voor hun
koplampen hebben, : , '

Wij waren nog maar net in het dorpje, of er kwam al een
Nederlands sprekende vrouw op mij af. Zij was weliswaar
Zweedse, maar was met wen Nederlander getrouuwd. Zi]j sprak
vlioeiend Nederlands (wel wat beter, dan Ernst (H)appel,
of Prins Bernhard,).

Het was een drukte van jeuelste. Wij zagen direct, waar
Sparta haar shirt-ontwerp vandaan heeft. Er was n.l. een
snelwandelclub, die exact dezelfde shirts en broekjes als
Spartea had. Sparta heeft ze echter pas, dus .....
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Wellicht, dat dit een reden is voor Sparta om het snelwan-
delen systematisch te boycotten, hetgeen Sparta n.l. doet.
Wij keken onze ogen uit. Iadereen, die 1lid van een club is,
heeft een specizal clubtrainingspak (met opdruk), dat men
gratis van de club ontvangt, Ook doen alle leden, jong en
oud, gez:menlijk oefeningen en moedigt men e _kaar zeer goed
aan, met het bekende "Heyal¥,
Specieal voor ons had men een Nederlandse vlag gehuurd en
deze hing naast de Noorse en Zweedse vlaggen.,
De wedstrijd was vreselijk zwaar. Het was 30  C. Het parcours
was ontzettend zwaar, te vergelijken met Parijs-Roubaix voor
de wielrenners zo slecht en dan ook nog met heuvels.
Terwijl de Zweden van bevriende toeschouwers drinken kreqgen,
kregen wij als onbekende buitenlanders niets. Rerhalve zorgde
ik zelf maar voor verfrissing, daar er een meer vliakbij was,
Dit kwem de tijd niet ten goede en ik werd dan ook 6e in
1.44,50 over de 20 km,
Frank B, verging het op de 10 km., beter. Hij wuerd 5e in
4,17, 2en p.r. Met deze tijd zou hij Nederlands jeugdkam-
pioen zijn geworden. Hier werd hij er laatste mee.
Bi de prijsuitreiking schreeuwde men voor de winnaars steeds
4x keihard "jo%, Wearom wisten wij niet, maar leuk was het
wel,
Nu bracht Maria ons terug naar Haggenaas, alwaar wij de TV
aanzetten. Daar was niet veel op: Amerikaanse "lachii-series,
een klassiekz pianospeler, een programma over allerlei bas-
sisten en nog veel meer van dat moois. Wij kregen er slaap
van en gingen naar hed,

Mzandag 7 juli gingen wij per bus neaar Ustersund., Yan halte
palen had men hier nog nooit gehoord, dus wij moesten vra-
gen waar hij stopte., Nu gingen wij de stad in. Wij waren zo.
maar in een winkel aan het kijken en toen bleek, dat de
winnaar ven de seniorenrace van zondag daar werkte.,

"s Avonds gingen uwij terug. Er kwamen nog een paar kinderen
uit de amgeving op bpvoeV

Dinsdag 6 jull gingen wij maar eens alle sporten uitprobe-
ren, die er te doon waren, Ook uwrd ik nog door twee
kinderen uit het dorg leid. Frank B. en ik bezochten
nog even hot zee: rimitieve station van het Horp, Hier
kwamen slechts 2 treinen per dag en dan moest je nog je
hand uitsteken, om mee te kunnen.

Uit een leegstaand huis heaalde .rank B. een berenvel, die
hij mee naar huis zZoUu neman,

ugomsdag 9 Jjuli werden uﬁ al vroecg door Maria en een
/riendin vean haar afgehaald, Uij zouden naar Aare gaan,
Daar aangeckomen uerd do dUtD geparkeerd, Direct zagen uij
al een Nederlandse auto,

Wij gingen eerst met de kabelbaan naar boven en daarna

was het nog een flink stuk lopem tot fr top. OUp die top
was een platvorm. Er stonden nog twee mensen, van wie er
é¢én, na het opschrift te hebben gelezen op het trainings-
pak van Frank B, zie:"Hé, kom jij ook uit Den Haag, wat
leuk zeqi®, Frank B. baalde enorm en zei: "Nou, ik vind er
niks aan, Die rot Hollanders zie je overalf®,
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Wi zagen ook nog een padvindersclub voor bejaarden.

Frank B. dacht “0e Hulk" te zijn en trachtte een kei op

te tillen. Hierne bekeken wii nog =en waterval.

Vervolgens gingen uwij naar OUstersund, sluaar een baanued-
strijd gehouden zou worden,

Het was om 16.00 uur nog steesds enorm heet ,de zon was dan
ook nog lang niet van plan om onder te gaan) . ;
Gelukkig was het tijdens mijn race wat minder warm. Ik moest
het op de 5 km. opnemen tegen zo'n beetje de gehele Zusedse
top, teruijl er drie Moskou=gangers deelnamen., Mijn plaats
interesseerde mij echter geheel niet, alleen mijn tijd telde.
Indien i% n.l. de beste Nederlandse prestatie zou verbete-
ren (een 44 jaar oud record, 22.35,9), zou ik een waarde-
bon van 300 Zueedse kronen (i 150 gulden) ontvangen.,

Maar buiten dat, stond de baan als zeer snel bekend en

was de tegenstand erg sterk. Dus wilde ik niet alleen die
22.35.9 verbeteren,; maar tevens een zo snel mogelijke tijd
neerzetten., Mijn-p.r. stond op 23.05,

Het ging @l direct supersnel., Ik ging zo goed als ik kon
mee en liep een vrij constante race.

1000 meter tijden: 4,18 - 4,20 - 4,25 - 4,20 - 4,14,

Zo kwam ik tot een ongelooflijke tijd van 21.37.2, bijna 1%
minuut onder mijn p.r. en goed voor een. plaats bij de

~erste 75 man van de uereld., Hoe sterk cde tegenstand was,
blijkt wel uit het feit, dat ik slechts 9%e vas, hoewel er
een aantal niet ver voor mij waren. En passant wandelde ik
ook nog een Nederlandse beste prestatie op de 4300 meter
in 17,23 (oud 18,16.8). Ondanks dat 25% van de deelmemers
werd gedisgualificeerd, kreeg ik geen enkele waarschuwing.
Frank B. deed 3000 meter en kwam tot 14.53, 6e plaats en
DoeTo |

Vervolgens bracht Maria ons naar Haggenaas terug, aluaar
Wij door het raam naar binnen moesten, asangezien de deur

op slot was gedaan en uwij de sleutel aan de schoonmaker
hadden geoeven. £r kwam nu ook een Zweedse familie in het
“verbliift wonen. ‘Een jongetje begon al meteen een biljart-
keu te slupen, '

Donderdag 10 juli vertrokken wij per bus naar Ustersund.,
Wij moesten n,l. zondag al weer in Zuitserland starten en
derhalve konden wij-niet langer blijven (hoewel er ook in
idggenaas op vriidag noq een wedstrijd wvas.)

Wij zagen nog een wmooie kunststofbaan liggen in een dorpje
van 100 mensen, In Ustersund ruilde ik de bon in tegen
een T=shirt en 270 kronen en-vervaolgens gingen wij de trein
in. Up het station waren er weer Nedcrlanders, Wij gingen
meteen buitenlands spreken.

Na ruim een uur in de trein te hebben gezeten, werden de
goede rijtuigen pas .zangekoppeld en toen hadden Wij meteen
een lege coupé, (die was wel voor heot treinpersoneel,
maar dat bordje verstopten wij).

Wij moesten de volgende morgen in Hissleholm overstappen
op een trein naer Kopenhagen, Daar zouden wij 's avonds
nocg starten voor een baanuedstrijd over 2 mijl, maar Peer
Jensen, die ons zou afhalen, kwam vanuege onveruwacht
overwerk niet opdagen .en toen namen wij maar meteen de
trein naar Hampburg., Eerst kocht Frank B. echter nog een
Chokobjgrn® {dat was een doodgewoon chocolade-ijsje, maar
hier heette dat "chocobeeri. Qveral hing reclame daarvoor,
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met de afbeelding van beren met ijs in nhun handenr).

De trein naar Hamburg zat aan &én kant vol met schreeuwende
pubers. Rond middernacht weren wij in Hamburg en vanaf daar
namen wij de trein naar Bascl. Iedercen op het zeer volle
perron stormde als een kudde vee ncar binnen en de coupé's
waren dan ook snel met 6 personen gevuld. Dit kecr bemach-
tigden uwij nog net op tijd een siaappleatsje., Ruim de helft
van de menscn stond. In de loop van de nacht vond vrijuel
icdergen wel een plaatsje. Alleen esen paar ouwe tangen
vonden het zo rond 3 uur nodig, om iedereen wakker te
bleren, door op acn zeer irritente manier ean Zueeds meisje
aan te spreken, om hesr te bewegen voor hen op te staan.
Dit, ondanks dat zij net lag ma ruim 3 uur gewacht te heb-
ben en de ouwe tangen net instapten en met wat geduld bin-
nen een uur ook hadden kunnen zitten of liggen.

Onze coupé was met tuwee sncluandelaars, cen Japanner, cen
Bundeswehr=soldaat, een vrouw met een clownsbroek aan cn
nog een man, die spoedig uitstapte, erg kleurrijk.

Van slapen kwam niks vanwege het feit, dat je met elkaars
voeten in elkaars gezichten lag en dat men zich niet eens
kon omdraaien zonder tuee anderen wakker te maken., Daar
kwamen dan nog de schreeuwende tangen bij en dan vanaf
ongeveer 4 uur bovendien nog enkele Duitse Boko's, die het
leuk vonden tegen de deuren zan te schoppcn en zeer hard
te lachen om slappe moppen.

£indelijk waren wij in Basel en via Biel en Neuch&tel kwa-
men wij in Yverdon., Toen was het inmiddels al zaterdag-
middag. Wij gingen de stad in en wachtten daarna op iemand
van de organisatie, die niet kwam, Na enige uren vergeefs
gewacht te hebben, besloten wij maar te bellen en juist
toen kwam er een man van de organisatic binnen., Binnen 5
minuten stonden er plotseling vier auto's mct mensen van
de organisatie., Zij brachten ons naar de besan, aluaar een
cafetaria was, Daar waren ook de andere deelnemers aan

het eten en uiteraard was er ook ceen ploeg .ederlanders
(uit Brabant en Limburg) zanuezig. Na dat eten werden uwij
naar ecen jeuqdherberg gebracht, waar door de meeste deel-
nemers overnacht zou wordcn. Frank B. en ik gingen moteen
slapen. De anderc Nederlanders, die op dezelfde zaal
sliepen, gingen nog even stappen. Zij kwamen rond 23.00 uur
onder hels kabaal terug en’ ' agonnen kussengevechten te
houden, Van slapen kuam dus weer niets,

Zondag 13 juli gingen wij al snel nzar de baan, waar ge-
geten werd., Vervolgens gingen wij lopend nzar het parcours.
Dat was een parcours van 687 meter, waarin echter tuee
keerpunten zaten. Daar de senicren 20 km. moesten afleggen,
moesten er zo'n 60 keerpunten genocmen worden,

Er was deelname uit 8 landen, t.w, Zwitserland, Nederland,
Belgig, Frankrijk, Italig, Spanje, Wust=Duitsland en de
Sovjet-Unie. In het programma had men mij als club IBRWT
(Internationale Boko Race-Walking Team) gegeven, hosuel

ik onder A.V.Haarlem had ingeschreven.

Ik begon op cen schema van 1,34, maar na zo'n 8 km. had

ik mijn linkervoet reeds kapotogelopen als gevolg van de
snelheid, waarmee ik de keerpunten rondde. Ik minderde
noodgedwongen vaart en finishte als 11e van de 80 in
1.38.52, toch een p.r. Dit was ook de snelste Neder-
landse tijd in 1980,
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Frank B. kwem ook nog tot een p.r. op de 1. km. jonoens,
Hij werd 8e van de 15 in 52.05,

Na de wedstrijd moest ik mijn linkervoet, die door ecen stuk=~
gelopen bloedbaar erg bloedde, laten verbinden en ik kon
alleen nog maar hinken. Tuce andere deelnemers werden
zelfs afgevoerd in de embulance. )

Na de prijsuitreiking uerd er driftig shirtjes en andere
dingen geruild, Een Limburger kuwam zo in het bhezit van

een Russisch trainingsjack,

Als begeleider (lees waakhond) van de drie Russen was een
K.G.B. agent mee, Hij had van snelwandelen geheel geen ver=-
stand.

Van een na chtrust kuwam niet veel aangezien een aantal
Itglianen het nodig vond ons om 4330 uur te wekken door
ean hels kabaacl te makmn9 C.a, "zingen", deuren smijten etc,
's Morgens vertrokken wi) can maar naar Nederland.

Het was voor mij wel koeilijk lppen op mijn linkervoet, maar
ik moest wel, want hinkzn met die zware bepakking was
uiteraard onmogeliik,

In Sasel misten wij net de trelm, die ons 's avonds nog
thuis zou brengen., )

Frank B. kon een blikje sardientjes niet open krijgen en
probeczrde het toen maar met de coupédeur.

0it keer sligpen uij ncg een beetje.(door het missen van de
trein in Basel, moesten wij noodgedwongen weer een nacht in
deze trein doorbrengen\° -

In antnalm Konden Wij dlncdagmorgen een Je klastreln tot
Hengele nemen. Dat was sen extra trein, aangezien de ver-
wachte trein 1% uur vertraging had. Het leuke was, dat
mensen, die later instapten en 1e klas hadden betaald,
moesten stnan, Eindelijk waeren wij dan rond 10.30 uur thUlS.

Woensdagmorgen 16 juli vertrokken wij weer en .wel naar
Frankrijk, via Brussel, Docrnik (Tournai), L:lle naar
Amiens. In de trein naar Doornik was er een theekransje
dat in zuiver Vlaams aan het kletsen was. Hier was echt
niets “an te verstaan. In Dcornik zelf was ongeveer 50%
van de Thuizen' onbewoond,
In. Amicns waren wij nog net op tijd om.in het postkantoor
het telefoonnummer te vragen van de man die ons zou
afhalen, want van telefconboekcn in een telefooncel had
men hier ook nog niet gehoord, of zouden Nederlandse
vandalen ook hier hun werk gedaan hebben?
Binnen 5 minuten werden wij van het station, waar Wwij weer
Nederlanders ZagDnDhoord009 afgehaald. De man bracht ans
naar zijn woning in het omu1tsprcekbare Quevauvillers
Het huis was weliswaar groot, maar zeer oud, De kalk viel
van de muren. Ock bezat de man zeer veel dieren., Het was
net Daktari, en een grote groentenrtuin,
Er werd al direct buiten gegeten. De man had maar liefst
13 kinderen (nu misschien al 14, wie weet). Dok stonden
er 6 tenten in de tuin voour de kinderen. De mensen waren
zeer vriendelijk, alleen was de communicatiec soms wat moei-
lijk, daar zij wel vloeiend Frans spraken, maar ook niets
anders., Na nog een zeer slecht toneelstuk op de T.VU, gezien
te hebben, gingan wij nazr bed,

Donderdag 17 juli gingen uwij picknicken, waaraan een fiets-
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tocht en een grots wandeltocht door allemaal korenvelden,
groententuinen en weiden (achterna gezeten door koeien)
waren gekoppeld. Helaas moesten wij stoeds op een klein
jongetje wachten, 's Avonds was ©r weer een zoer slechte
film op T.Y. en derhalve liepen wij maar wat door het
dorpje.

Vrijdag 18 juli gingen wij dc stad Amiens bezceken,

De vrouw des huizes bracht ons, één van haar zoons en
twuee dochters weg. De zonn, die ons begeleidde, werd een
beetje dol, toen Frank B, allec uwinkcls bezocht, hoewel hij
niets wilde kopen. De jongen liep zeer snel.

is Avonds werden wij door ge vader van de drie kinderen
teruggebracht en gingen wij in 2en oude school tafelten=-
nissen op zeer gammele tafels. Daarna was cr weer een
film op de T.V., nu over Winnetou (alles was natuurlijk
in het Frans nagesynchronisecrd). Wij liepaen wecr door
het dorpje. Frank B. moest uiteraard weer over enkele

jnuurt jes heen klimmen en kwam tusscn de koeilen terecht.

Ook beklom hij nog een onbemande watertoren.

Zaterdag 19 juli was de laatste dag.

De man bracht ons terug naar Amiens, vanwaar wij via Lille,
Doornik ern Brussel veilig thuis kuamen.

1n de eerste trein was or weer c¢en theekransje.

Tussen Frankrijk en Belgie kwamen er douancbeambten de
trein in {("toldbjdrns?), die echter gecwoon gingen zitten
en het volgende station weer uitstapten. In Brussel was
een klein Bokootje met lege colablikjes aan hct gooien
en een man moest snel wegduiken om niet getorpedeerd te
wnrdan.

Rond 20,00 wuur waren ui} thuis,

Het was het einde van onze vakantie, die toch wel zeer
geslaagd is geweest. Het meest geérgerd hebben wij ons
aan de plaat fiFunky Touwn®, dic op alle natisnale zenders
te horen was,
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Snhelheid als lichamelijke grondeigenschap

skriptie door Jan Willem van der Wal en Charles Urbanus

deel 1V

Specifieke krachttraining'

We kunnen opmerken, dat er de laatste tijd een tendens is
ontstaan om aan de training een specifiek karakter te geven,
Dit onder invloed van publikaties over trainingsplanning

en trainingsbelasting. Bovendien zien we, dat de kracht in
kompleks met andere eigenschappen in het trainingspakket
opgenomen wordt,

We spreken van specifieke krachttraining wanneer:
- de krachtsoefening dezelfde bewegingsstruktuur
als de wedstrijdbeweging bezit.

- het karakter van de spierkontraktie overcenstemt
met die van de specialitait.

Behalve dat de trainer de bewegingsstruktuur moet kennen,
moet hij ook onderzoeken, welk type spierkontraktie de
prestatie bepaalt., Het is verstandig het schema van
Werchoshansky aandachtig te bestuderen.

Aan de hand van dit schema kunnen we door middel van

het karakter van de spierkontraktie alle takken van spaort
onderscheiden en bovendien eisen stellen aan de methodiek
van de specifieke krachttraining,

We kunnen de volgende methoden van specifieke krachttrai-
ning in de cxplosieve sporttakken onderscheiden:

- Slagmethode

- Analytische methode

- Variabele methode

- Synthetische methode.
slagmethode.

Deze is in Rusland door Kusnezow ontwikkeld. Er is hier
sprake van een maximale krachtsinzet tegen een geringe
last (kleiner dan 40% van de maximale). De spier wordt
vdor zijn kontraktie "Slagartig" opgerekt, zodat hier
sprake is van een eksplodief~-reaktief-ballistische kon-
traktie. De fysioloog noemt dit een plyometrische spier=
kontraktie,

Deze methode bevordert de kodrdinatie tussen spiergroepen,
motor~units en de verschillende kontraktie-vormen bij één
en de zelfde techniek,

Voor welke gebisden is deze methode geschikt?

Voor die takkei van sport, die ecn eksplosief-reaktief
karakter hebben, zoals het werpen, het springen en de
sprint. (het versnellingsdeel)

Voorwaarde is een goed ontwikkelde algemene kracht om
problemen ten aanzien van het passieve beuegingsapparaat
te voorkomen,
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Enkele voorbeelden van de slagmethode:
- diepspringen
- pendelapparatuur

- sprongen met korte kontakttijd,

Analytische methode.

Hiier moet men binnen ecen dcel-struktuur van de totale
wedstrijdbeueging een grotere ueerstand overwinnen dan in
de wedstrijdbewegina, . '
bijve strekworp met een werpbal of medizinbal.

zwemmen met alleen de beenslag of armslag.
Na verloop van tijd wordt het krachtsvermeerderende effekt
nihil.
Wil men een snelheidsbarriére doorbreken, dan gecft het
werken met een kleinere weerstand dan in de uvecdstrijdsituatie
een goede mogelijkheid,

jo

e_variabele methode.

Jeze berust op doc traagheid van het centrale zenuuwstelsel
om om te schakelen, Bijv. man werpt met een speer van 600
gram on mcteen daarna met een speer van 800 gram. Het cen-
trale zenuustelsel zal de wcrp wmet de zware speer met de
zelfde snelheid willen uitvoeren als de lichte.

)

Het meest effektieve is de volgende variant:
- 1 2 1

licht ° standaard ° zwaar
De herhalingen moeten meteen na elkaar pleatsvinden
(series van 4). Zo kan het aksent op de krachtsaanuinst
of op de snelheidsuwinst gelegd worden; dit in relatie.
tot de individuele bechoefte.

Synthetische methode.
Deze methode omvat het uitvoeren van de standaard-bewe-
ging met standaard-gewicht, Dus door bijvoorbeeld veel te
werpen wil men een transfer bewerkstelligen van de _
algemene- naar de specificke kracht binnen de bewegings-
struktuur van de worps t]

Deze methode heeft enkele nadelan:
- Het neuromuskulaire apparaat raakt snel vermoeid..

- Bij een stijgend aantal herhalingen wordt snel een
dynamisch=- sterectyp van kodrdinatie van krachts-
inzet gevormd. Er trecut een stabilisatie op van
het aantal deelnemende motor-units, hun aktiviteit
en de snelheid van hun kontraktie.- B

Een krachtsvermeerdering wordt. alléén door maximale en

géén optimale waarden bereikt!
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[KRING UIT ONZE KENNISSENKRING UIT ONZE KENNISSENKRING UIT ONZE KENNIS

Eigenlijk is dit een stukje voor onze kennissen kring want wat
wil het geval?

De atletiek vereniging BLAUW WIT doet in haar clubblad
Estafette de volgende oproep aan ons en alle andere vere-
nigingen:

Het blijkt dat verschillende clubblad redakties over nogal
wat adressen van naburige verenigingen beschikken, mis-
schien kunnen we tot een algehele clubbladuitwisseling komen
Plaats de jou bekende adressen eens in je clubbladtitiitiltt
Uiteraard willen wij aan deze oproep gevolg geven in de

hoop dat meerdere verenigingen ook gevolg geven, echter

door enige problemen i.v.m,'de tijd die wij beschikbaar
hebben komt onze 1lijst pas na het JUBILEUMNUMMER van
VOLGENDE MAAND.

OPROEP OPROEP OPROEER OPROEP OPROLEP OPROEP OPROEP OPROEP

DENK AAN HET KRACHTCENTRUM
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16 augustus C/D wedstrijd AMSTERDAM

Nedat we ons na de vakantieperiode allemaal weer een b;et—‘
je op krachten hadden gewerkt tpgen we deze zaterdag naar
Amsterdam om Te kijken hoe hét mét de concurrentie gesteld
vas., Van het aanvankeliljk vrofe aantal deelnemers bleef
“glnlg over. Zieke mensen die het er nog even van namen of
die dachten zolang ik niet naar school hoef, wordt er niet
geatletiekt -ok,. Maar zells het sterk uitgedunde gezel-
schap werd nog kleiner toen Arjen zich op de 80 meter
hiesseerde en voor de rest op de tribune kon gaan zitten,
ondanks het zo nu en dan straffe windje timmerden onze
‘ngens aardig aan de weg, Jeltjo pakte zonder moeipe de
overwinning op de 80 horden (16,2) en ook Enrico verza-
melde weer wat medailles 3e bij het kogel met 10,31 en

(1) op de 1000 in 3.17.3. Harry greep bij het hoog met
1,40 brons en bij de C jungens viel Dennis in de prijzen
"¢ bij discus met 42.17 en derde op Vver met 5,30
O7erige uitslagcens

00 hrd. 100 hrd.
Taap 18.8 Dennis ~18.6
Earry - 16.8 Marcus 22,0
Tlchel 178 Maarten 21,0
o 100
12,9 Rogiex 1%.5 4fin 16,0
15.3 Remco - 14,5
11.8 Tuwk - 13.3 fin 13.3 £ 13.6
12.8 Marcus. 14.1;%fin 13.8
13,1 A
1.7 #fin 11.9
1000
Jaap Gedl.2
""%‘ Arjan 3.40,1
/// b
/

/7;;/4$~>§_>”’/ <D B
LA L



VERVOLG UITSLAGEN

discus C verspringen C

Rogier 32486 . Tuuk 4,71

Mareus: . - 25.73 Remco 4,29

Maarten 28450 Maarten : 4,14

kogel D hoog D

‘Eric. 8,66 Jeltjo 1.40

Gert Jan 6.92 Eric 1 .30

Jan 6,86 Michel 1.85
Arjan W 1.20 (opgegeven)
Gert Jan 1:20
Jaap 1.00

ALBERT
TE KOOP
TE KOOP

% paar spikes telefoon 26 43 80
1 paar spikes telefnon 24 33 83

OPROEP OPROEP OPROEP , OPROEP
ie heef! op de training van maandag 1 SEPTEMBER de
BLAUWE TRAININGSBROEK van Michel Bax meegenomen.

Kijk je spullen even na of er ecen verkeerde broek bi]

zit en breng hem dan mee naar de training

26—



HO® DENNIS FAAIDE OP DE C-~-SPELEN

zondag 31 augustus, de grote maar snheilspellende dag
(door de regenval van de vorige dagen) voor Dennis die aan
de nummers speer en discus op de C-Spelen zou meedoen, V<1l
goede moed vertrokken Less en Dennis om + 10 uur naar de
baan op het olympiaplein, waar het speerwerpen om 11 uur
zou beginnen. Nog steeds vol goede moed werd begonnen met
het inwerpen, en enige concurrenten werden gesignaleerd,
wat echter de pret niet mocht drukken. Toen begon het echt

Ken reusachtige orkaan tegen, met daardoorheen gemixed
enige liters water per min. De eerste worp was te hoog
uitgegooid en dan weet je het wel met zo'n wind, terug-
geblazen tot 43.98 m. ongeveer 6+ meter onder het p.r.
Ondanks dat de volgende twee worpen nog slechter waren

werd de finale als derde bereikt, wat overigens wel tekent
voor het niveau van de rest. In de finale werd h& 35X & 35 m
achtereenvolgens te hoog, te laag en te hoog, en ook nog
verlies van de derde plaats.De eerste had 49 m nr2 45 m

en nr 3 44 m

Na dit debacle het discuswerpen.Na de eerste worp een flin-
ke voorsprong van 3 & 4 meter wat 2o bleef tot Rob Burry
van AAC de eerste plaats en de titel pakte door 46,10 m

te gooien.Dennis gooide 45,64 in de laatste worp en werd
tweede.

DENNO ATLETICO

PS

TLess nog bedankt voor het hecen en weer rijden, en het lenen

van je speer{DoA.ﬁ

A
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Tjonge jonge wat een weer was dat., Ondanks de regénbuien
die aanhielden zette A.V.CASTRICUM door en waren we niet
voor niets gekomen. De meesten van ons hadden het somber
ingezien en belden mij op of het wel doorging, want het
was een grashaan en die stond onder water met al die regen.
Dat viel allemaal eigenlijk toch best mee. Het enige wat
lastig was, was dat je zo nu en dan slipte wanneer je geen
spikes had bij het lopen., Maar ondanks deze handicap werd
er prima gewerkt, de estafettes verliepen uitstekend. De
B-tiges sliltenetln 20 sney e (A 30 B8,2 a2 89008 5y 40, 4

4: 44.1 De B-tjes hadden een lekker kleine groep en scho-
ten dus lekker op zodat ze niet al te lang in de regen
hoefden te blijven. Bij de A-tjes was dat wel even anders
want daar waren 56! jongens. Het duurde dus iedere keer
een hele tijd voordat je aan de beurt was. Gelukkig'werd

het verspringen in twee groepen gedaan, waardoor het wat
sneller ging .

A 60 VSt bal v/:;j;;
Dennis 9.8 563 42 ////

Bob 9.4 S 21

Alexander T H o) 42

Misja 050 Dl L 25,5 15e
Michel gis 5,57 23,5 16e
Jakko 10:1 26 18e
Maurice 08 24 20e
Remco jO,B 2e e aze
Joop 10,6 2l e 36e
Erwin 10,1 1o % 5%e
Henk B (o 25 42e
Ronald 10,8 :db 4%e
Roeland q. 0

25 o | 44e



VERVOTG ULTSLAGEN | L7
Bz mdld .+.60 e e bal

Marc : i g =5 : 24,5 48e
TN b USSR T o e b 3,72 ﬁ 15 : 50e
Randolf 11.6 903 20 53e
Coen VRN ety v hbe
D {3 G L) : hoog - kogel

Alwin - 6.9 0,90 5,20 De
Richazrd. i) 0.80 %5594, . Se
Stephan i : 4385 e ina17e
Michael - 10,0 0.80 4,73 21e

De laau ‘te -van de 3 competitiewedstrijden werd weer in

-~ Haarlem gehouden. Nu weer met een lekker zonnetje erbij.

*Zoals gebruikelijk begonnen we met de estafettes. Dit gaf
ﬁbtvurlijk de nodige zenuwtoestanden. Ineens moet ieder-
.een van alWeu weten: welke serie zit ik, welke baan heb-
ben NLJ, waar moet ik nu staan, kinderen die meelopen ter-
‘”ULJH ze al op het wisselpunt gezet waren enz,'enz° Maar
2ls dan het startschot gevallen is staat iedereen dan toch
goed'en loopt het allemaal wel :!gelukkig maar). De estafet-
tes gingen duidelijk sneller dan de vorige keerAf bl
38,65 3 39.934 42,635 43.4 en B 28.8 . Vlak voor de
eﬂ"fbtte hadden de B-tjes nog even viug bal.jerpen gedaan

PO ik

nacat iedercen zijn tweede beurt goed hoog gooide ging o T
otukken beter, Ondanks de felle wind werd er door jullie
tach goed gesprint,; Bij het hoog was.de wind wat minder
wclLom maar toch waren er enkele dle heel goed voor de dag
kwanmen zoals Jakko bijvoorbeeld met 1 ZOma Ondertussen
waren de B-tjes aan het verspringen. Dat lange wachten is
voor de meesten nog moeilijk. Tussen de vechtpartijtjes
coor werd er toch nog wel gesprongen.,Voor de A-tjes was

ev ook nog kogelstoten, wat voor de meeste van: jullie blijk-
baar toch nog moeilijk blijft, ookal deden jullie er wel
gllesiacn om je P.x. te verbeteren, Totslot liepen jullie
de 1000 meter, In bijna alle series zag ik jullie cerst
vooraan hollen en dan langzaam weer afzakken. Denk er nog

cens aan, niet meteen vooraan willen lopen,pas aan het eind:

Pup, II



UITSLAGEN 3E PUPILLEN-COMPETITIE WEDSTRIJD

PUP. B 40 Ter bal 1000 '
Richard 7.5 2,83 24 5,27.2 Vo
Stephen 8.2 2.84 28 4,22,2
. o« Vb
Alwin 6.9 3.61 38 4e16,3 -
Michael 7.5 2.69 16 4,35.1 > @ -
Arno Td 5,08 25 - ol N
Stephan B 7.6 2,96 19 4,26.1 /
PUP.A 60 hoog kogel 1000 ’
Arjan 102 1.10 6.38 4,06,0
Remco 10.7 1.00 6.29 4,15.8
Paul 10,8 0,95 5456 be33e5
Roeland 1145 1.10 588 —_
Ronald 11,1 - 5.75 e
Jakko 9.6 1,20 5a61 -
Sander 10,6 1.05 5.97 342643
Misja 9.8 115 5496 £.32,6
Coen 115 0.80. 3.85 4.,23%,9
Stephan 11.5 0.80 4,08 ——
Joop 11.2 0.80 4,96 4,33.3
Arjen 11:3. D95 4,26 digi2d T
Michel 9,6 1.00 6. 355 3.45.9
Aschwin 10.2 1,00 5.74 4,59,2
Beb 10,V 1.10 e 3.,48,.8
Maurice 10.0 1.25 5.30 345946
Dennis 10.1 120 858 447840
Menno 10.7 1.00 5.42 3:59.7
Erwin 10,3 0,95 5.24  3.53.1
Henk 10,7 1.10 5.14 4,02,2

ATBERT

JOOP DE LEEUW zit al een paar jaar op paardrijles en van
hem is het volgénde stukje. ' |

EEN TIP VOOR PAARDEN LILFHELBBERS... IN DE STALLEN

Op een manege moet hard gewerkt worden. Zoals het onderhoud
van de stallen, het voeren van paarden en'bony's, ook zijn
er al veulers, maar die drinken nog bij hun moeder.Als ze
een paar maanden oud zijn gaan ze naar hetland. Een paard
moet gepoetst worden, en hij cet hooi gras stro haver en
bix, Een paard krijgt 3x per dag eten en 2x per week VEs
stro Pup., III



De stallen moeten worden aangeveegd wany anders krijgt een
paarg 1nLeotﬁeb Ook moeten de zadels wo“den onderhouden
want als men dﬂb nlet doet drogen ze uit .en dan heb je er
niks meer, aan want dan ¢ raat het scheuren,

Qok hct hoofdstbl moof je onderhouden en- vooral hé bit

4 ”'voffdoals het OOT wel word® genoemd de brenwe

WORDT VERVOLGD

JOOP DE LEEUW

—

T — e T / F
’a

- .,‘\;‘.’-—.-;_:.-c.—‘_mr*~- ,//
- .
—~——— S
o

ot

Pup. IV



Haarlems
oudste
jeansspeciaalzaak

(ook heel groot
in shirts)

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

Het gaat ook
weleens
om de knikkers.

Wij 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

anit. BN Bank

% 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

Steun de Hartstichting in

haar strijd tegen de hart- en

g Vvaatziekten:

- "W - door zelf te bewegen:;
jﬁ‘ - door financiéle steun;

~gr\ - door het goede voorbeeld
ey ~aeer
in eet- en leefgewoonten.

nederlandse hartstichting - den haag

BLANKGELOOGDE
RUSTIEKE MEUBELEN

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.




