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,De Televisiedokter”

repareert alle gangbare merker:.
Tevens radio reparatie.

ratie !

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

Voor Haarlem en omgeving.
Zaak:

Bakkerstraat 32-34, HAARLEM
Telefoon (023) 317313

Huyg
Sport

Gen. Cronjéstraat 129
Telefoon (023) 276628

De Atletiekspeciaalzaak in
Haarlem e.o.

Grote kollektie schoenen:
Adidas - Nike - Puma -
Karhu - Brooks

Haarlem-leden op atletiek
benodigdheden 10% korting op
vertoon lidmaatschapskaart.

Openbijonsje
ABN Junior-rekening.

Doe je bankzaken voortaan zelf en neem
Gok zo'n ABN Junior-rekening. Die is er speciaal
VOOr jongens en meisjes van 10 1ot 18 jaar.

‘tls een prima spaarrekening met een
hoge rente. Maar je kunt ook geld opnemen en
overmaken naar een andere spaarrekening op
je naam. kin je stuurt de ABN opdrachten
om lesgeld, contributies en abonnementen op
jeugdbladen te betalen

Alles wat je nodig hebt zit in die gratis
map. Goed idee? Kom dan even bij ons langs

ABN Bank

JUNIOR-
MAP

10% KORTING

OP VRIUWEL ALLE INKOPEN

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

Vraagt vrijblijvend inlichtingen.
Telefoon (023) 246236

Piet Heinstraat 1 - 2014 AR Haarlem
(ingeschr. Handelsreg. K.v.K. nr. 38067)

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
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Een dun blaadje deze keer
Van het wedstrijdfront hoofdzakelijk
marathon nieuws.

Peter Hoffman interviewt de nieuwe
trainer voor de B-junioren Ruud Waaijer.

Het tweede deel van de medische rubriek
waarin Marthin Huta Galung het een en ander
over rekoefeningen uit de doeken doet.

De reeds vroeg ingevallen kou verhindert
niet, dat er in grote getale getraind wordt.
De opkomst vocral op zondagmorgen is zeer
goed te noemen,

Het volgende nummer zal het KERSTnummer
zijn. Het wverschint nog voor de Kerst,
KOPY voor dit nummer

UITERLIJK DONDERDAG 12 december.

en wij wensen natuurlijk iedereen een gezellige
Sinterklaasavond toe.




officieel nieuws
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In dit klubblad treft U een formulier voor de Abonnee-Lotto
Waarom 7
Vorig jaar maakte ik U attent op de nieuwe manier van lotto spelen,
Hierop zijn een zantel reacties ontvangen., Daarom deze keer een formulier
waarbij ik nograals de aandacht wil vestigen op deze nieuwe manier van
Lotto spelen.
Waarom inleveren via de klub ?
#ls U zich bij ons asnmeldt als iAbonnee in de lotto, krijgen wij de ekstra
inkomsten., Die hebben wij heel hard nodig, vooral als U het Jjaarverslag
goed gelezen heeft, dan heeft U kunnen lezen dat de inkomsten van de
Toto/lotto flink dalen.
Wat moet U doen ?
U vult 2 of meerdere kolommen in. Dat kost U per 2 kolommen f 10,- per
maand., Doet U mee aan het cijferspel, dan komt daar f 7,50 per maand bij,.
De enige moeite, die U moet nemen is, het formulier naar mij op te sturen
(zie onderstaand adres) of bij mij in de brievenbus te stoppen.
Het formulier wordt dan van ONZE code voorzien en zfgestempeld.
Ik zorg voor doorzending naar Den Haag.,
Als U het formulier vddr de 2e zcndag van de maand inlevert, dan speelt
U de volgende mcand op de 2e zondag mee.
Vergeet vooral Uw handtekening niet en Uw giro of banknummer, want anders
is het formulier ongeldig.
Ook voor alle andere speelwijzen in de lotto of toto kunt U bij mij terecht.
H. Hartman-v.XKleef, Corn. v.d.Linlaan 12, 2024 BB Haarlem.
tel 023 - 256036, '

MEDEDELING V.M HiT BESTUUR

Degene, die aan het eind van het jaar zin lidmaatschap wenst te
be€indigen, dient dit SCHRIFTELIJK te doen VOOR 1 DECEMBER bij onze
secretaris: C.ll.Lagendijk, Meer en Eoslaan 36, 2103 VP Heemsyede.

STRANDLOOP? //// STRLNDLOOP //// STR.NDLOOP //// STRLNDLOOP [////

De jaarlijkse strandloop van de gezamenlijk Haarlemse atl. verenigingen
is vastgesteld ov zcndag 19 januari op het Bloemédndaalse strand
Aanvang 15.00 uur,

om aan te schaffen: speel mee in de toto/lotto

a.v. "haarlem” wedstrijdshirt met klubembleem: ....... vanaf 20,00 inlichtingen bij mevr. hartman tel. 256036
BHEHOKBTORKIES: v divivnnmreminib ity s et vanaf f27,50

klubembleem voor trainingspak etc. .........occovvvvivivenieinnnn. f 3,50

ECRETE s vns s ey s A e e s f 1,00

verkrijgbaar bij joop van drunen



Interview mot Ruud Waaller
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Ik ontmoet Ruud in ziin werkkamer bij de Stichting Gehandicapten-
sport Haarlem.Daar zit ook da veorzitter van de Stichting.Er wnfdt
nageprasat .over het derdcle van &7 vorige avond :Ncderland-Belgie
2--1.We zijn het er snel “.ver ewns dat do Pelgen gewonn.goed,en de:’ -
Nederlanders gew . rn slecht spekldﬁn, : ;
Ruud loopt hicr stagé. Hij is ml, laatste jaars Cios on heeft als spe-
cialisatie.:gehandicapicnsyo rtrjr s cnorm veel op dit terrcin te 'doen.
Ruud werkt zowel op lLeleidsnaiveav (het opzetten van sportvoorzieningen
voor gchandicapten) els op uitvecerend niveau,in de vorm van het geven
van training.Hij ic evenesns op uationaal niveau op dit gebied actlef :
Ruud is nl. bondscoacn van Ge Nederlandse Gghandlcapten ﬁond A
Hi rnaast is hij sinde eea meend itrainer van de B—juninrcn bij onsz.
rellclwd ¢n traint Jhig ¥sthii Schouten (indoorkampioene mecrkamp
damgs) i ' ' :
Interv1euwcr :Kun je wat vertellen over je sportieve achtergrond %
Ruud ¢TIk ben T jaar trainer gewecst bij de AV Holland Leiden,
waar ik de D t/m de D jeugd trainde en dc werptrainingen verzorgde voor
de jeugd en de gevorderden.Ik heb-%ij de AV Holland 3 jaar specifiek '
op de discus getraind hij Manfred Sahner (breoer Christoph wierp al cens
85 m bij het kogelslingeren),dic m,i. de bestc werptrainer van Nedor-
land is.Mijn verste worp met dc discus hedraagt 42 meter, terwijl ik:
met de speer,zonder training,55 meter heb veworpen Daarnaast heb ik het
Povelsllnveren eoefend. C 5" e %
Interv. :Je »ent ncg 1id van de AV Holland ? ' £
Ruud :Ja want ik train daar nog steeds bij Manfred Sahner maar het
zZou vest mogelijk zijn dat ik misschien 1id word wvan Haarlﬂm.
Interv. :Wat zrjn J¢ ccerste indrukken van de jongensgroep nu je wen
maand trainen achter de rug hebt ?
Ruud Qua gedrag, reacties verschillen ze niet van andere 1eoft13ds—_
groepan’ ‘die ik getralnd meegemaakt heb.Qua sportiviteit verschillen ze
wel :ze zijn meer wedstrijd gerich®,ze zijn best fanatick,en dat vind
ik een gezond teken.Wat me verder opvaLt :ze zijn zo ontzettend stijf !
Ze halen bijvoorbeeld een gewone hordenzit niet !
Interv. :Je geeft één training aan a2lle B junioren,terwijl deze wel-
licht verschillende- spe01allsat1es hebben.Hee los je dit op 2
Ruud :Sxmmige jongens hebben al gekozen,al vind ik dat je pas in de
A en senioren periode echt moet gaan kiezen.Nu mnet je nog veelzijdig
bezig zijn.Ik vind dat jo in het begin alle atletieknummers meegemaakt
moet hebbhen.De bhasis van je preqtatles is de mecrkampprestatic.Daarna
kun je je gaan specialisercn.Ik gecef een algemene training en die gaat
voor de spe01f1eke training.
Interv. :Hoe is e duiln-—en zaaltraining voor de B-junisren cpgebouwd
z2n wat is het doel e¢rvan ?
Ruud tHet cerste doel van d¢ duintraining is het vergroten van het
algemeen uithoudingsvermogen.Verder werkt deze training krachtvergro-
tend (romp-en beenkracht).Op “e¢ baan wordt specifiek aan de diverse
atletiekonderdelen gewerkt (de middenafstand,of de sprint bijvoorbeeld).
In de zaal werken we krachtvergrotend cn 1ligt het accent op de lenig-
heid.In de duinen kun jJe immers geen ultgebrklde rekoefenlngen gaan B
doen,liggend op het gravel De temperatuur is wat dat betreft in ds zaal
behaagllaker Lenigheid is weer een voorwaarde voor een optimale pres-
tatie,
Interv. :B-junioren zijn nog in dec grceci.Op welke wijze hou je hiermee
rekening in je training ?
Ruud :Wat voorkomt op deze leeftijd is,dat d¢ botten langer worden
en de spieren kunnen dit in cerste instantie nict bijhouden.Dan hoor
je wel eens van cen junior :"Ik heb last van m'n knieén".Ik heu daar
in de eerstec plaats rekening mec.dcvor veel te rekken,waardocr de spie-
ren langer worden.Verder dcor ecn juiste opbouw van de training :nooit




heginnen met een explosieve oefening,maar 2ltijd heginnen met een gron-

dige warming-up.

Interv. :En waarschijnlijk donr de jongons gewoon te ontzien,neem 1k
aan.Wat kalmer 2an doen bijvoorteeld.

Ruud :Ja,inderdaad.Verder speelt nog de vraag,of je wel of niet

krachttraining moet geven.Heel misschien hij sommigen.Want je hebt

jongens die vroeg volgroeid zijn en jongens die later volgroeid zijn.

Toch is krachttraining weinig zinvol,als de techniek nict goed is.dJe

spreekt nl. de spieren heel anders aan,de cobrdinatie is anders.

Interv. :Wat zijn je eercste indrukken van de aV Haarlem ?

Ruud :De 1lijn hij de B-junioren wordt doorgetrokken naar de A-junio-

ren en de senioren :men is prestatiegericht.

Interv. :Hoe merk je zoiets ©?

Ruud :Aan de Instelling en aan de respons.Je ziet het aan de op-

komst,.ze vragen naar schema's,ze vragen wanneer zc kunnen gaan trainen enz.

Interv. :Hoe tevalt deze sfeer je 9

Ruud :Goed.Je merkt dat de Jjongens ergens naar tre willen werken.

Terwi§l ik hen 100% kans wil geven om wat te bereiker.Dat sluit goed

Pij elkaar aan,

Interv. :Ik kan begrijpen dat het prettig werken is met gemotiveerde
Jongens.Een volgende vraag is :heb je zelf nog doelen op atle-
tiekgebied ?

Ruud : Tk zou best verder willen trainen met de discus en met de speer.

Mijn trainer zegt dat ik het nog ver kan schoppen.Maar ik hebk daar de <

tijd niet voor.

Interv,., :Trditiegetrouw is mijn laatste vraag :Wil je nog wat kwijt ?
Ik heh overigens een trainer geintervieuwd die daarop ant-
woordde :Ja,dJdnop van Drunen.Maar die trainer is nu weg !

Ruud :Dan zal ik dat niet zeggen om mijn baan niet op het spel te

zetten !Maar :ik hoop lekker aan de gang te gaan met de jongens.Ik

hoop dat we aan het ¢ind van het seizoen het gevoel hebben dat we wat

bereikt hebben.Verder vind ik een optimale samenwerking belangrijk.

Dat we als een grote club aan de gang gaan,en met z'n allen wedstrijden

hezoeken,met de hele greoep;dat ieder zijn maximale prestatie haalt,

zodat zowel de jongens als ik met een hevredigend gevoel naar huis gaan.

Uw interviewer * :Peter Hoffman.

Uitslags i
Zoetermeer 3 ncvember

Dotterbloemloop over 15km Hans Hagebout locpt er 57min en 10 sec. over.

MARATHONS IN NADLULLND IN 1986

2 februari llidwintermarathon iApeldoorn org., aV'34

23 maart Schoorl & a.v.Nova

12 april Wiestland Maassluis Naaldwijk

19 april llotterdan gez. ver,

7 april Ul ’ Utrecht " Hellas

11 mei ' wnsterdan gez., ver,

25 mei = Beekse marathon 't Haasje/cifla
31 meil Ilazienaveen de Sperwers

8 Jjuni Den Haag Hague Road Runners
14 juni Grensland Sittard Unitas

28 juni Faleis Boestdijk Soest 4.Vl Pijnenburg

volgende keer de Ze helft vanaf augustus, in juli zijn er geen marathons.



's Ochtends on 7 uur vreijdag 27 septenber stapten 4 man, Jeroen Peperkorn
(a.v.Holland), Jan kroft ea de gebroeders v.,d.Pol Jack en Lex de bus in,
Daarna stapten we gelilk er weer uit. Jan om nog even een kran% te halen

en de andere drie cm de bus aan te duwen, cen mooiere kranhttraining is

er niet en zo spontaan. Toen het motorije aansloeg konden we via Amster-
dam, Utrecht, aApeldoorn, Zwolle en Enschede de rest van de loop-verslaaf-
den ophalen. Met 26 lopers en enkele leuke vrouwvelijke supporters gingen

we uiteindelijk bij Oldenzaai de gwurs over, het land in waar onze triomfen
vandaan moesten komen. Na de gebruikelijke VOPO-show bij de DDR grens, legden
we de laatste 100km in het cdonker al,wanr we omstreeks § uur in Berlijn
arriveerden. Het reichureau Jan Doets ging er vanm uit, dat het niet zo
maar een bus was, went er zat een journalist van Runners, een reisleidster
en een chauffeur ja wel, die zelf de marathon zou lopen, in. Na aankomst
in Berlijn werden de 4 bovengenoemde personen onder gebracht in een jeugd-
herberg, daar de hotels in de stad vol waren. Jeugdherberg was een veel te
mooi woord, zeg maar rovershol., De voordeur piepte en kraakte als een gsk
en je kreeg gelil: een meter stof op je kop., Toen moesten we ons melden bij
de persoon,; die gebruikelijk in dat soort tenten vader genoemd wordt. Ik
zou nog niet eens oon willen zeggen. Hij wes niet aanspreekbaar en keek

ons ook aan of we van Mars kwamen. Daar we de itwee komende dagen vroeg op
moesten, breafastlocp 6km en de marathon, moesten we elkaar maar wekken.
Ontbijt 's ochtends was er ook niet, maar daar zorgden we zelf wel voor

na de breakfast lcop. De marathon zelf was weer grandioos, 11000 deelne-
mers, een grote ronde en brede wegen en wild enthousiaste toeschouwers

+ 5005000 schreuuwden en steunden ons naar de finish waar dankzij het pu-
bliek de mooie tijden op ons lagen te wachten: Jack 2.52, Jan Kroft 3.04
Jeroen 3.11 en Lex 3.05 en de overige lopers van de bus waren ook tevreden.
We telden geen uitvallers en zo werd de Berliin marathon weer een eerste
klas marathon, door medewerking wvan de organicsatie, lopers en publiek.
Winnaar werd de Brit ashworth in 2.11. De beste Nederlander3° Wim Zegers
11e in 2,16 en Klaas Lok 18e in 2,18. e L, Bl

26 oktober mtten Leur

Temperatuur 120C, windkracht nagenoeg nihil, vlak parkoers, derhalve
goede omstandigheden., De animo was dan ook niet gering. We schatten toch
in totaal 2000-3000 deelnemrs op beide afstanden samen, de hele en halve
marathon,

Op de marathon ging de overwinning voor de derde maal in suozessie naar
één van de zuiderburen. De Belgische atleet v.d.Elst maakte met een tijd
van 2u20'15 een prima debuut op deze afstand. Stijter werd 2e in 2u22.06
terwijl de nummer 3 exr al 2u27.55 veoor nodig had. Geen toptijden dus. De
concurrentie van andere najeaarsmarathons is daar waarschijnlijk debet aan.
Huub Olarbe gebruikte deze dag om te proberel zijn persoonlijke tijd man

te scherpen tot 2u50. Weg dus op een schema van 15km/uur. Dit lukte tot
de 30km vrij nauwkeurig, gezien zijn 2u01 op dit punt. Daarna begonnen de
moeilijkhederi. Huub viel ten prooi aan kramp verschijnselen, zo erg zelfs
naar zijn eigen beschrijving, dat hij daarna Gabriela usnderson-Schiess, de
dame die na .de Olympische Spelen de discussie over gezcnheidsaspekten
van het marathon gebeuren nieuw leven inblies, naar de kroon stak. Dit
zal Huub verder cen zorg zin. Zin tijd van 3u20 betekende een 12km tijd
van 1u20. len pimlijke aangelegenheid voor iemand, die zich terdege heeft’
voorbereid en tot het halen van zijn richttijd zeker in staat moet worden
geacht.

De halve afstand werd door de Zeeuwse atleet John Vermeule gewonnen. Ver-
meule, die de laatste tijd steeds beter (iees sneller) gaat lopen zette
een prima 1u06.32 mneer en ¥z daarmee de concurrentie gedicideerd terug.
Op bina 2 minuten volgde een zekere Veen in 1u08.2 terwijl de meer bekende
Vollenbroek 1u08.33 nodig had. .



Tussen een groct acnital deelnemrs kwam ik ook Gerko Vos tegen. Gerko,

die na de vakantie de draad weer opgepzakt heeft, toonde zan, weer op

de goede weg ve zin en bewees ziin stijgende vorm met een goede tijd van
Tu15. G€é Broertjes scherpte zin tijd aan tot 1ul18.50 en dook daarmee voor
de 2e maal ondexr de 1v20., Na 3 jaar geleden al eens een halve marathon
afgelegd te hebben in 1u23 waagde Ronald v.Bochove zich weer eens aan

deze afstand. Dit seizoen liet Ronald, na een afwezigheid van 1 jaar

zijn gezicht weer cens zien op de baan en begloot aan het einde van het
seizoen over te steppen op de middern-lange afstand, Na twee maanden aan-
gepaste training resulteerde dit in een halve merathon tijd van 1u20,

Lex v,d.Pol liet in Etten Leur zien, dat zin p.r.'s sit jaar geen toeval-
treffers zin. Na cen prima ®ijd in de Berlimnse hele marathon. Dook hij voor
het eerst onder de 1u26 op de halve., Met een tijd van 1u25.56 zette hij

een goed seizoen nogmaals kracht bij,

Ikzelf tenslotte, zette met een 1u1B.3%6 een tijd neer , die 4 minuten boven
mijn beste tijd ligt. Met nog te weinig kilometers aan het eind van 'rust'-
maand oktober kon dat moeilijk anders uitvallen. Met een 5km tussentijd van
net onder de 17 minuten prentte ik mij zelf in, voor de marathon van
Rotteréam op de goede weg te zijn. Hans Verwey.

16 november distriktscross Amsterdam-Noord

Bijzonder goed voor de dag kwamen Frank v.d.sardweg die als 3e n-junior

en Mark de Jong, die als 5e B-junior finishten.

Volledige uitsla~ ook van de andere lopers Jaap van Deursen en Misja Steen
in het volgende klubblad.

24 november Warande-loop Tilburg

Met inbegrin van Yoos Kiers nam.2en groep van 13 lopers deel aan deze

door praktisch de hele veldloop top bezochte cross,

Han Baauw kwam in de korte cross als 15e over de finish., Op een besneeuwd
en af en toe gind parkoers struikelde hij in het laatste gedeelte anders

was hij zeker hoger ge€indigd. Frank van de sardweg werd 20e bij de A-jongens
een verdienstelijk resulteat. De volledige uitslag hopen we in het volgende
klubblad te kunnen geven.

de volgende cross, die gezemenlijk zal worden bezocht is de

DUINDIGT CROS S

op zondag 15 decenmb.r.
Inschrijven zc spoedig mogelijk.

Onk op 24 november organiseerde Evert van Ravensberg voor de lange afstand-
groep een loopje over 4 ronden (rode palen) op het militaire terrein,
Bewolkt, vochtiz en een temperatuur ven rond het vriespunt waren de om-
standigheden waaronder de lopers de 5840 meter moesten afleggen.Uitslag:

1. Gé Broertjeo 2%.38 9. Col Prévoo 30,48
2. Dick Bais 25.06 10. Peter Hoffman 31.16
3. Bddie Smits 25...25 11. Rob Slierings 31.30
4. Hans ndelaar 26.08
- AT 27.07 verder 3 ronden
5¢ Hans Spanje € Le Willem Vermeulen 23.10
6, Lex v,d.Pol 27.26 . ,
. oyl NP Gerard Zwart en
7. Lieuwe de Vries 29.05 .
: LT René Ruis 27.20
8. René v.d.Zwaos 29.14
1 ronde
Gerard Nijman T+45

De planning voor (e komende loopjes:
28 december (vermoedelijk) de Oliebollenloop van de Ijsclub in de Oase
6 januari  Lgmond halve marathon
19 Jjanuari Strandloop 10km (aanvang 13.00 uur) van de Haarlemse atl.ver.
2 februari onderling loopje op het militaire terrein over 5 ronden
half maart idem over 6 ronden

—6—



MLEDI®S®SCHE Al BRIBK
N o dooxr Marthin Huta Galung

Warming -- up , rekken
De methode JANDA deel-2 (zie voor inleiding vorige klubblad)

REKOEFENINGAN VOOR Dk HaMSTRINGS (achterwijde dijbeen) ~ -
P = Positie o= fanspanning 0 = Ontspanning

P: geknield op &én beern, romp rechtop en andere been gebogen voor.
(schuttersstand) ’

As voorgeplaatste been in de grond duwen en naar zich toe trekken.

0 sheen strekikcn met de tenen naar zich toe, romp vooroverbuigen met
vingers naasr de tenen,

ad 1: dezelfde cefening in stand met voorgeplaatst been op dbv. tafel

“ of stoel

e

<« ¢ ST —

.
P: langzit met handdoek c¢m de voorvoes
: voorvoet near zich toebrengen (kuitspieren spannen zich)
en hielen in de onderlaag duwen
O: knieén gestrekt houden en vingers naar de tenen brengen met voorover
neigen van de rechter romp (docr armen te buigen)

0
//\%

G

REKOEFENINGEN VOOR DE TENSOR FASCIA LATA -1-

Ps: zijligging op de rand van een bank, het bovenste been gestrekt in de
heup en gebogen in de knie

As net boven de buiten enkel een tas met een zwear voorerp erin hangen
en deze last vasthouden

O: hierna last cvergeven aan de zwaartekracht, wearna rek kan optreden
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P

P: lichte spreidstand, het te behandzlen becer iets naar binnen gedrazid
(endorctatic)
a3 gewicht c¢p het te behandelern been en de in ce grond gedrukte veet
naar latersal {buitenkant) verplaaisen
O: andere been over het steunbeen plaatsen tot kruisstand en de romp
zijwaarts bewe~en
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OEFENINGEN ILICPSCLS -7
P: in rugligging cp tafel of bank, het ene heen gebogen met knie richting
borst
A2 met de hiel van het opgetrokken been wordt weerstand gegeven aan de
opwaartse beweging van het afhangende been.
O: het been wordt naar beneden getrokken door aktiviteit van de glutei

(bilspieren)
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uitvalpas (schutterstand)

het achterste been wordt in de onderlaag geduwd en voorwaarts getrokken
het achterste been wordt verder nazar achteren gebracht en de romp
rechtop boven het vocrste been gepleaatss
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D - junioren (zeboren in 1973 of 1974)
Zondag duintraining Aanvang 9.45 uur
onderdag zaaltraining Asanvang 18.00 uur

C - . junioren (geboren in 1971 of 1972)
Zondag duintraining Aanvang 9.45 uur
Donderdag zaaltraining Aanvang 19.00 uur

Pupillen A, B en C (geboren in 1975 t/m 1979)
Zondag duintraining Aanvnag 9.45 uur
Donderdag zaaltraining Aanvang 17.00 uur

De duintraining vindt plaats op het militaire terrein aan de Zeeweg
ingang tegenover fimesing ssia' (voorheen 'Het Witte Huis!')

De zaaltraining vindt plaats in de zaal van het Schoterlyceum op het
Santpoortplein. Ingang zan de achterzijde in de Hedastraat.

Twee klubbladen terug geen plaats en de vorige keer vergeten, maar hier
komen ze alsnog,.

100m (serie, 5 fin.,fin.) verspringen
2.,Chrig v.dJjexff 12,6 - 12,3 - 12.2 3, Chris v.d.Werff 5mb55
3.Jerry Brouwer 12,6 - 12,9 - 12,3 8, Erwin Kraan 5m15
6.Paul Geuzenbroek 12,7 - 12,8 - 13,1 9. Tony v.a.Prijt 5m03
Tony v.d.Prijt 15,1 —. 12;9 14, Mike Veldkamp LmT72
Mike Veldkamp 155 = lisied 17. Ashwin Beukert 4mb57
Marvin Isselt 1548 = 15.5 18, Stefan Aertssen 4m51
Mathé v.Stralen 13.4 ~ 13=%5 Paul Geuzebroek 4m51
Merlijn Snitker 15ed = 157 20, Michiel Geradts 4m50
Aschwin Beukert Sn= 15k 24, Yves v.d.Berg 4m35
Max Schreuder N4.2 = 14,0 25, Jan v.d.Meulen 4m21
Peter Lansue 15 it 28, Max Schreuder 4m04
Albert Dam 23D 31, Michiel Nieman 3m45
Michiel Geradts 1% -8 b Bsns e
Eas - : 13'0 A. Martin Blom 1mé5 1mé65
;522a$ g’géiir& qi'g 6. Marvin Isselt 1m40
Stefan‘hérts;en 15:n 10. Thomas v.d.Berg 1m40
T a0 (Mo 15,0 11, Mike Veldkamp 1m35
s ] 12. Stefan Aertssen 1m30

800m
1. Mark de Jong 2.12.3 kogelatonen

K S e . 6. Jerry Brouwer 10mé64
6. Merlijn Snitker 220 A S 10m19
7% Mgthé V.Stralen RN T 15‘ Erwiﬁ = s om13
1. Albgru1Dam - - . 17. Coen Schliiter 8m27
16, David Geuzebroek 2.%6.6 B M ade Shees 7130

M 4 i (.‘V'—e, i ° o 2 £ k

i R R e diias 13, Martin Blom 9m13
npeerwerpen
5, Bas Bol 36mB4 18. Albert Dam 26m26
6. Martin Blom 35m04 19. Erwin Kraan 25m88
8. Misja Steen 32m36 21, Onno Mantel 23m68
14. Thomas V.d.Berg 2Tm84 2%, David Geuzebroek 20m60
15. Coen Schlliiter 27m12 25. Jan v.d.Meulen 20m18
17. Max Schreuder 26m82 26, Tves V.d.Berg 19m48
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uw drukwerk tot in

de puntjes verzorgd...
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C. DE GROOT

. Voor kwaliteit
s, Gl I e en service!

csea )
J

 fotozetterij/drukkerij
% jos mathdt bv | Eksterlaan 94

fjksstraatweg 95 | Haarlem
2024 db haarlem -
© 023 - 27 44 44

//_\\\
;% Toto

lotoxtoto | Inleverings

\ / Combinatie
L J

Bij werken en studeren U speelt toch ook
hoort’n ABN Privé-rekening, Lotto - Toto?

Op eigen benen? Dan ook 'n eigen Privé-
rekening. Je kunt er je salaris of studiebijlage
op laten storten. Je kunt er al je rekeningen
mee betalen, ook automatisch (kamerhuur, . » . .
abonnementen). Je kunt betalen en geld I | b d

opnemen met de groene Belaalcheq%les. n eve re n IJ le WI n ke I le rS
Je kunt op veel aantrekkelijke manieren sparen

;re\ri::arrzuejl.(eringen betaal je in één vast bedrag met |iChtbak Van T. I -C-

Wij helpen je
graag met'n
ABN Prive-
rekening. Om 't
je makkelijk te
maken.

Raadpleeg ook
uw clubblad.

ABN Bank




De enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor
atletiek.

Met o.a.: spikes voor nm; Qeovemse - Q Efomtic A wid 8 &
ver- hoog, hinkstap,

sprint, midden- llllm’l?( ADIDAS Saucony”y @PKARHU
lange afstand
en werpschoenen. RUUD WIELART SPOR

DA’S EEN ZAAK VA ERTRO El

Wij geven een N
] . Zijlweg 16 / 2013 DH Haarlem
sportieve korting. tel. 023 - 322020

DRUSE

Boekbinderij -
Grafische afwerking

Het adres voor het
inbinden van

Korte Margarethastraat 16, UwW jaargangen -

2011 PK Haarl i C .

Telefoon <033§ 32 04 47 rapporten - scripties etc.

Il | 1 l-,) Geopend van 09.00 tot 17.30 uur
C ’) Donderdagavond van 18.45 tot 21,00 uur
-"ig » n(t IIQ /aterdag van 09.00 tot 14.00 uur
] Maandag's gesloten
__Maarmode
Raadhuisstraat 68, Heemstede  Tel. 023 - 288507

GOBEL

SPORT

Zuideinde 30, 1521 DA Wormerveer, tel. 075-21 48 68




