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DE TELEVISIEDOKTER 

[ < llil . I 

Paratle · re 

"De Televisiedokter" 
repareert alle gangbare merker •. 
Tevens radio reparatie. 

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

Voor Haarlem en omgeving. 
Zaak : 
Bakkerstraat 32-34, HAARLEM 
Telefoon (023) 31 7313 

Open bij ons je 
ABN Junior-rekening. 

Doe te h~nkzaken voorr~an zel f en neem 
ciók zo'n iillN jun ior-rekening. DiL' is er s reci~al 
voor jongens en me1sjt: s van 10 tot 1H taar. 

'tb ern prim:J spaarrekening mc..:t een 
hoge rente M~ar IC kunt ook geldornemen en 
overmJken nJ <H een :cmdere srxwrrekening op 
Je na~rn . En te >IUUrl de All '-! ordr~chtcn 
om lesgeld. conlrihU!ies en ahom1l' ITi t:nlen op 
Jeugdbladen te beta len 

:\ lies watJe nodig hebt zi t in die gr~ti s 
rn~r. Cóoed idee' Kom dan even bij o ns la ngs. 

ABNBank 

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 atlet iek 
benodigdheden 1 0% korting op 
vertoon lidmaatschapskaart. 

10% KORTING 
OP VRIJWEL ALLE INKOPEN 
Dit is mogel ijk als U lid wordt 
van de U. l.C. (Un ie Inkoop Combinatie) 

Vraagt vr ijblijvend inlichtingen . 
Telefoon (023) 246236 

Piet Heinstraat 1 - 201 4 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 - Sirkenstock 

Verkoop sportverzorgingsartikelen 



de wissel 
officieel orgaan atletiekvereniging "haarlem" 

voorzitter: 

j . v. drunen 
ramplaan 94, 
2015 gz haartem 
tel. 023-244340 

sekretaris : 

c. h. lagendijk 
meer en boslaan 36, 
2103 vp heemslede 
tel. 023-280240 

penningmeester: 

r. v.d. zwaag 
marnixstraat 87 rd 
2023 re haartem 
tel. 023-272777 
girorek. 643883 
t.n.v. penningm. 
a.v. "haartem " 

wedstrijdsekretaris : 

e. van ravensberg 
z. buiten spaarne 8 zw. 
2012 aa haartem 
tel. 023-325140 

jeugdcommissie : 

pupillen - cld jeugd 
b. steen 
duinoordstraat 37 
2023 wb haartem 
tel. 023-263772 

arts: 

f.s .g.m. knuvelder 
praktijk : 
van oosten de bruijnstraat 5, 
2014 vm haartem 
tel. 023-316044 
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VAN DE REDACTIE 

Een dun blaadje deze keer 

"verschijnt 10 maal per jaar'' 

redaktieadres : 
lex v. vugt 
anthonie fokkerlaan 15 
2024 ja haartem 
tel. 023-263912 

Van het wedstrijdfront hoofdzakelijk 
marathon nieuHs . 

Pe ter Roffman interviewt de nieuwe 
trainer v oo r de E- junioren Ruud \vaaijer . 

Het tweede deel van de medische rubri ek 
waarin Marthin Huta Galung het een en ande r 
over rekoefeningen uit de doeken doet . 

De reeds vroeg ingeval l en kou verhi ndert 
ni e t: dat er in grote getale getraind wor dt . 
De opkomst vooral op zondagmorgen is zeer 
goe d te noeh!en . 

Het volgende nuh!mer zal het KERSTnuh!mer 
zijn . Het verschijnt n og vo or de Kerst . 

KOPY vo or dit numme r 

UITERLIJK DONDERD1'1.G 12 december . 

en wij wensen natuurlijk iedereen een gezellige 
Sinte rklaasavond t oe . 



officieel nieuws 

In dit klubblad treft U een for~ulier voor de Abonnee- Lotto 
Waarom ? 
Vori g jaar maakte ik U attent op de nieuwe rnanier van l otto spelen . 
Hierop z~n een ~~ntal reac~les ontvangen . Daarom deze keer een formulier 
waarbij ik nogmaals de aandacht wil vestigen op deze nieuwe manier van 
Lotto spelen . 
Waarom inleveren via de klub ? 
Als U zich bij ons aanme ldt als hbonnee in de lotto ~ krijgen wij de ekstra 
i nkomsten . Die hebben wij heel hard nodig, vooral a ls U het jaarverslag 
goed gelezen heeft , dan heeft U kunnen lez en dat de inkomsten van de 
Toto/lotto flink da l en . 
Wat moet U doen ? 
U vult 2 of meerdere ko l ommen in . Dat kost U per 2 ko l ommen f 10 ,- per 
maand . Doet U mee aan het cijferspel , dan koot daar f 7, 50 per maand bij . 
De enige moe it e , die U moet nemen is, het formulier naar mij op te sturen 
(zie onderst3and adre s) of bij mij in de brievenbus te stoppen . 
Het formulier wordt dan van ONZE code voorzien en afgestempeld . 
Ik zorg voor d~orzending naar Den Ha ag . 
Als U hat formulier vb~r de 2e zondag vnn de maand inlevert , dan speelt 
U de vo l gende R~nnd op de 2e zondag mee . 
Vergeet vooral UH handtekening niet en Uw giro of banknummer , want anders 
is het formulier ongeldi g . 
Ook voor allo ~ndere speelwijzen in de lotto of toto kunt U bij mij terecht . 

H. Hartman- v . Rlcef , Corn. v . d . Lijnlaan 12 , 2024 BB Haarlem . 
tel 023 - 256036 . 

HEDEDELING V~>.lï HJ~T BbSTUUR 
=======~================== 

Degene , die aan het eind van het jaar zijn lid~natschap wenst te 
beëindi gen , dient dit SCHRIFTELIJK te doen VOOR 1 DECEHBER bij onze 
secretaris ~ C.li.L2gendijk , Meer en Eoslaan 36 , 2103 VP Reems~ede . 

STRMJDLOOP I I I I STHLlJDLOOP I I I I S'I'R_,_NDLOOP I I I I STR1.H1LOOP I I I I I 
De jaarlijkse strandloop van de gezamenlijk Haarlemse atl . vereni gingen 
is vastgestelJ op zendag 19 januari op het Bloemdndaa l se strand 
1\anvang 1) . 00 uur. 

om aan te schaffen: 

a. v. "haarlem " wedstrijdshirt met klubembleem: ... .. .. vanaf f 20 ,00 
atletiekbroekjes .. .. .... ..... ...... ....... .. .... ... .... .. .. .. ...... vanaf f 27,50 
klubembleem voor tra1n1ngspak etc . .... ............. .. .......... ... f 3,50 
st1ckers ............. ... .. .. .. ... .. ........... .. .. ..... .... .... ... ... ... .... ... f 1,00 

verknjgbaar bij 100p van drunen . 

speel mee in de toto/lotto 

Inlichtingen bij mev·. hartman tel. 256036 



Ik ontmoet Ruud in ~i. jn werkkanter 'bij de ·Sticht ing Gehand.icaptsn­
sport Haarlem " Da?..r zit oo~'- cla \U · orzitter va.n de Stichting. Er wnrd t 
nagetpra8.t over .het 0.21- a_,r:;l ~-:: van cl ·: vorige a vond ~ Ncdurland -België ; 
2·-l .We zîjn h2t er Sï.'le~~ ,l/8r e-.:.:us è.at de ?elgen gewo:n goed?en de ·: · 
Nederlanders gew ·.' ·: n ·s~·echt ·spee l den" . 
Ruud loopt hier stagé',H.i.J · js :11; · 1aats.te j aars Cios en heeft als spe ­
cialisatie. :gehandic~ptotiR~ort ~Er J.s ~norm veel op dit torrein te ' d~en. 
Ruud werkt z·owel op be1e.i..dsn:i veau (het op zetten van sportvoorz i eningen 
voor gohandicapt &n) els op n itifc8rend niveau,in de vorm Van hot geven 
van t raining.Hij is 0veneens op ~Lationaal ni~eau op dit ~ebied actief 
Ruud is nl .. l)ondscoac·n van· óe ~~ederlandsc GE:-handicapten ~önd > 

Hiernaas·t is hlj sinds oe~ ' ma~Jld trainer van de B- juni~ran bij onz~ 
vcrenigi~tg_ en traint. h.i.. J J:;sthu.· .Sch011.t en ( indoorkampioene meerkamp 
damt::s). ·· . ·· · · · 
Intervieuw..:.:r :Kun je wat vertelJ.en over je sportieve achtergrond ? : 
Ruud :Ik ben 7 jaa.r trainer gewe est bij de: AV Holland Leiden, 
waar ik de D t/m d~ D jeugd trainde en do werptrainingen verz6rgdc voor 
de jeügd en de gevorderden.Ik h~b· ~ij dè AV Holland 3 jaar specifiek · 
op de discus gotr~ind l)ij Manfred .Sahner (broer Christoph wi~rp al eens 
85 m bij het kogeisling8r~n},dic m.i. de - lJestc - werptrainer van Nedor­
land is.Mijrt ve~ste Worp m~t do discus ~edraagt 42 meter,te~wijl ik: 
met de speer,zonder training,55 meter heb geworpen.Daarnaast heb ik h~t 
kogel slingeren ;~ eo ef end; : '"· 
Interv. :Je ~ent nrg lid van ~e AV Helland ? 
Ruud : Ja 7 want ik train daar nog stee_ds b.i.j Manfred Sahner,maar het 
zou best mogelijk zijn dat ik missc·hien lid word van Haarlem. 
Interv . :Wat z~jn j~ 0urste indrukk2n van de jongensgroep nu je ~eri 

·maand ~rainen achter d0 rug hebt _? · 
Ruud . rQua gE-·drag, reactit?s verschilJen ze niet. vc:n c:riderc: lc~f_tijds­
groep.::-'n ·die ik getraind,:rneegG:naak;t hsb c Qua sportlvl t.:.'l t vcrschlllcn ze 
wel :z e zijn meer we~strijd gericht,ze sijp b2st fanatiak,en dat vind 
ik een ge~ona tekcn.wat me verder opvalt ize zijn zo ontzettend stijf 
Ze hal~n bij voorheeld een gewone hordenzit nie t ! 
Interv. :Je geeft één training aan alle B jv..nioren,terwij l deze wol -

licht verschillende spec i alisaties h~bben.H~e los je dit op ? 
.Ruud : S _ mmigt"~ jongens he bbc:m a] gt:·koz C;n, al vind ik dat je pas in de 
A en senioren periode echt moet gaan ki~zen.Nu mnet je nog veelzijdig 
bezig zijn.Ik vin~ dat je in hot begin alle atletieknummers me2gemaakt 
moet hebben.De basis van je prestaties is de meorkampprestatic .Daarna 
kun je j~ gaan specialisercn.Ik geef e2n algemen~ training en die gaat 
vóór de specifieke training. 
Interv. :Hoe is ~e duin-en zaaltraining voor de B-j uni~ren tpg ebouwd 

2n wat is het doel ~rvan ? 
Ruud :Het t-'ersto doel van de duintraining is het vergroten van het 
algemeen uithoudingsvcrmogcn.Verder werkt deze training krachtvergro­
tend (romp- en be~nkracht).Op ~e ~aan wordt specifiek aan de divers~ 
atletiekonder~elen gewerkt (de middenafstand,of de sprint bijvoorbeeld). 
In do zaal werk~n we krachtvergrotend en ligt het accent op de lenig- · 
heid .In de duinen kun je immers geeri uitgebr ~id c rekoefeningen gaan 
doen,liggcnd op ·het ~ravel.De temperatuur is wat dat betreft in d3 zaal 
behaaglijker.Lcnigheid is weer een voorwaarde voor een optimale pres­
tatie. 
Interv. :B- junior~n zijn nog in da grc~i.Op welke wijze hou je hiermee 

rekening in j~ training ? 
Ruud :Wat vnorkomt op deze leeftijd is,dat d-::: botton lange.:r worden 
en de spieren kunnen dit in eerste instantie niet bijhouden . Dan hoor 
je wel eens van 0en junior : '' Ik heb last van m 1 n knieën", Ik he. u daar 
in de eerste plaats rekening me~.d~ · or vc~l t0 rekken,waardoor do spie­
ren langer worden.Verder dcor een juiste opbouw van de training :nooit 
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heginnen ~et ~en exp l osieve aefening,~RaT qltijd beginnen met een gron­
d ig e warming- up . 
Interv. : En waarschijnlijk do 0r de jong.~n~ gewo ~n te ontz i en , neem ik 

aan . Wat kalmer aan doen bijvo ort e eld . 
Ruud :Ja , inderdaad.Verder spe~lt ~ cg de vraag,of je wel of niet 
krachttraining moet geven.He el misscti en tij somrnigen.Want je hebt 
j ongens die vroeg volgroeid zijn en j ong ens dia later volgroeid zijn. 
Toch is krachttra ining ~einig zinvol , ~ls d e techniek niet goed is . Je 
spreekt nl . de sp i eren heel anders aan , de coördinatie i8 anders . 
Interv . : Wat zijn je eerste indrukken van de AV Haarlem ? 
R.'J.ud : De lijn bij rlc B- junioren wordt d o orgetrokken naar de A- junio-
ren en de senioren : men is prestatiegericht . 
Interv . : Hoe merk je zoiets ? 
Ruud : Aan de instelling en aan de resr:·ons. Je ziet het aan de op-
komst , ze vragen naar schema ' s , ze vragen ~ann e er ze kunnen gaan trainen enz . 
Interv . : Hoe tevalt deze sfeer je ? 
Ruud : Goed . Je merkt dat de jongens erg ens naar t0e willen werken . 
Terwi ~ l ik hen lÖ0% kans wil geven om wat te bereike~. Dat sluit goed 
rij elkaar aan . 
Interv . : tk kan begrijpen dat het p~ett ig werken is met gemotiveerde 

jongens . Een volgende vraag is : heh je zelf nog doelen op atle -
tiekgehied ? 

Ruud : Ik zou hest v erder willen trainen met de discus en met de speer . 
Mijn trainer z egt dat ik he t nog ve~ kan schoppen . Maar i k heb daar de ~. 
tijd n ~_et vonr . 
Inte~v . : Trditiegetrouw is mijn laatste vraag : Wil je nog wat kwijt ? 

Ik heb overigens een trainer ge i ntervi euwd die daarop ant ­
woordde : Ja ,Jo op van Drunen . Maar die trainer is nu weg ! 

R.uud : Dan zal ik dat niet zeggen om mi jn baan niet op het spel te 
zetten !Maar : ik hoop lekker aan de gang te gaan met de jongcns . Ik 
hoop dat we .aan het 0ind van het seizoen he t gevoel hebben dat we wat 
b e r e ikt hehben . Verder vind ik een optimale samenwerking b ela ngrijk . 
Dat we als een grote club aan de gang gaan , en met z ' n al l en wedstrijden 
h ezoeken,m et de hele groep ; dat i e Ccr zijn maximale pres t atie haalt , 
zodat zowel de j ongens als ik met een bevredigend gevoel naar huis gaan . 

Uw intervi e ".r8r · : Peter Hof .fman .. 

Uitslag~ 

~~~~~~~~~~=~=~~~~~~~= 
Dotterbloemlo op over 15km Bans Rag ebou t l oc pt er S7min en 10 sec . over . 

i'IL: I. Rl, TH ONS IN lLi:~)L":LLND IN 1986 ============================== 
2 februari ~ ~i dvrin termarathon 1' peldoorn org· . ;1v ' 34 
23 r11aart ~i cho o rl a . v . Nova 
12 april \iestland Haassluis Naaldwijk 
'19 april :::-,o cterdaQ &-ez . ver . 

Q. 1 april 1J DIJ 0 Utrecht Hellas 
11 mei .. wsterdam gez . ver . 
2 5 mei :3eekse 1:1ara thon ' t Haasje/c ifla 
3'1 mei Llazienavéen cle Spe rwers 
R juni Dun Raag Haé:ue Road Runners 
14 juni Grensland 3ittard Unitas 
28 juni :Fé'. leis Soestd~ik Soest "i . v . Pijnen burg 

volgende keGr cle 2c helft vanaf augustus ~ in juli zijn er geen marathons . 
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29 september .Berli1n MaraT. llOn ===================-====::....:= =-=- -= === :.:.: 

' s Oshtonds 0:1 7 -:.1ur v :cij da~· '?.. 7 s ei_J tèf.lb e r s tapten 4 man; Jeroen Peperkarn 
(a . v . H6ll a nd ) , J ~n Kro f t en d e ge~ ro e derP v.d.Pol Ja ck en Lex de bus in. 
Daarna stapten we ge lijk e ~ wee r u lt . ~an 0~ noi even een kran~ te halen 
en d~ andere drie O lli d e bus a a n te duwen 9 een mooiere kra0~ttraining is 
er niet en zo s pont a an " To en h e t notortj0 a a nsloeg konden we via Ams t er­
dam, Utre cht, Ape l do orn , Zwolle e n En sched 2 d e rest van de loop-verslaaf­
den ophalen. Me t 26 Lop0 r d e~ e nk e :e l e uke vrouwelijke supporters gingen 
we uiteindelijk bij Oidenzaai d e s~~ J : s over , het Jand in waar onze triomfen 
vandaan rr;oe st en k oTJe7'L Na. d e: g e b }T.i ke l !. jk~ VOPO-·sho vr bij de DDR grens, legden 
we de laatste 1C0km in ho t fonke~ ai,~a~ T we omstreeks 9 uur in Eerlijn 
arriveerden. He t r0 i s~urcau Jan Doe ts gi~g e r van uit, dat h e t niet zo 
maar een bus wa s 9 viant e r \?,at 0en jou rnali s t van Runners , een reisleidster 
en een chauffeur ja wel, die zelf de marathon zou lopen, in. Na aankomst 
in Eerlijn werden de 4 b ovengeno e mde personen onder gebracht in een jeugd­
herberg, daar de hotels in de stad vol waren . Jeugdherberg was een veel te 
mooi woord, z e& ~aar rovershol. De voordeur pi e pte en kraakte als een gsk 
en je kreeg ge l ijl< eén me ter stof op je kop. Toen moesten we ons melden bij 
de persoon 1 die gebruikelijk in dat soort tenten vader genoemd wordt. Ik 
zou nog niet e 8ns oon willen ze13'gen . Hij FP.s niet aanspreekbaar en keek 
ons ook aan of we van Mars kwamen. Daar we de twee komende dagen vroeg op 
moesten , breaf2stlo o p 6kn en de marathon 9 moesten we elkaar maar wekken. 
Ontbijt 's ochtends was er ook niet, w~ar daar zorgden we zelf wel voor 
na de breakfast loop. De marathon zelf was weer grandioos, 11000 deelne­
mers , een 13'rote ronde en brede we gen en wild enthousiaste toeschouwers 
+ 500'.000 schreumvden en steunden ons naar de finish \-raar dankzij het pu­
~liek de mooi e tijden op ons J.agen te wachten: Jack 2 . 52 , Jan Kroft 3~04 
Jeroen 3.11 en Lex 3 . 05 en de overige lope rs van de bus waren ook tevreden. 
We telden geen uitvallers en zo werd de Eerlijn marathon weer een eerste 
klas marathon? door medewerking v a11 de organisatie, lopers en publiek. 
Winnaar werd de Drit hshworth in 2 . 11r De beste Nederlanders: Wi~ Zegers 
11e in 2,16 en Klaas Lok 18 e in 2.18. 

Lex v.d.Pol 

26 oktober ~tten Leur 
=================~=== 

Temperatuur 12°C 9 windkracht nage noeg nil1il 1 vlak parkoers , derhalve 
goede omstandi gheden. De animo was dan ook niet gering. We schatten toch 
in totaal 2000-3000 deelnemrs op beide afstanden samen, de he le en halve 
marathon. 
Op de marathon g ing de overwinnin~ voor de derde naal in suo~essie naar 
één van de zuide rburen . De Belgische atleet v.d.Eist maakte met een tijd 
van 2u20'15 een prima debuut op deze afstand. Stijter werd 2e in 2u22.06 
terwijl de numm er 3 er al 2u27. 55 v oor nodig had. Geen toptijden dus. De 
concurrentie v~n ahderc najaarsmarathons is daar waarschijnlijk debet aan. 
Huub Olarbe gebruikte deze dag om te probere~ zijn persoonlijke tijd aan 
te scherpen tot 2u50, Weg dus op een scheoa van·15km/uur. Dit lukte tot 
de 30km vrij-nauwkeurig, gezien zijn 2u01 op dit punt. Daarna begonnen de 
moeilijkheden . Huub viel ten prooi aan kramp verschijnselen , zo erg zelfs 
naar zijn eigen beschrijving, dat hij daarna Gabriela ünderson- Schiess, de 
dame die na.d e Ol y mpische Spelen de discussie over gezonheidsaspekten 
van het marathon g ebeuren nieuw leven inb lies ~ naar de kroon sták. Dit 
zal Huub verder een zorg zijn. Zijn tijd van 3u20 _betekende een 12krn tijd 
van 1u20. ~en p~nlijke 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 a tleet John Vermeule gewonnen . Ver­
meule, die de laat Gte tijd steeds beter (lees sneller) gaat lopen zette 
een pr ima 1 u0 6 . 32 neer en '·9<B . daa:::-1neA de c oncurrentie gedicideerd terug. 
Op bijna 2 minut en volgde een zek ere Veen in 1u08.2 terwijl de meer bekende 
Vollenbroek 1u08 .33 nodig ha d. 
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Tussen een groot ~~ntal deelneo1·s kwa;~ i~ ook Gerko Vos tegen. Ge r ko , 
die na de vakrultie de draad weer op~e~~kt heeft , toonde ~an , weer op 
de goede we~ ~o z~n en bewees zijn stijgeude var~ met een goede tijd van 
1u15 . Gé Broertjes scherpte zljn tijd aan t0t 1u18.50 en dook daar~ee voor 
de 2e maal onder de 1r20. Na 3 jaar geleden al eens een halve marathon 
afgelegd te hebben in 1u23 waagde Rcnald ~,Bochove zich weer eens ~an 
deze afstand . Dit seizoen liet Ronalct, na een afvrezigheid van î jaar 
zijn gezicht weer eens zien op de baan en be~loot aan het einde van het 
seizoen over t8 st2ppen op de midden- lange afstand. . Na tweo maanden aan ­
gepas te trainin~ resulteerde dit in een halve ~arathon tijd van 1u20 . 
Lex v.d.Pol liet in ~tten Leur zien, dat zijn p r. 1 s sit jaar geen toeval ­
treffers z~n . N~ 8en prima ±ijd in de Berlljnse hele marathon, Dook hij voor 
het eerst onder ~e 1u26 op de halve. Met een tijd van 1u25.56 zette hij 
een goed seizoen :;wct1aals kracht bij . 
Ikzelf tenslotte 9 zette t1et een 1u1R . 36 een tijd neer 1 die 4 minuten boven 
mijn beste tijd ligt . Me t nog te weinig kilometers aan het eind van 1 rust 1

-

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 
Rotterdam op de coede weg te zijn . 

Hans Verwey . 

16 november distriktscross Amsterdam- Noord 
==============~=========================== 

Bijzonder goed voor de dag kwamen Frank v . d . Aardweg die als 3e h - junior 
en Mark de Jon~ 7 die als 5e B- junior finishten. 
Vo~ledige uitsla~ ook van de andere lopers Jaap van Deursen en Misja Steen 
in het volgende klubblad . 

24 november '1if<1reèn_<;J.e-l oop Ti l burg 

Met inbegri p van Yoos Kiers nam.~en groep van 13 lopers deel aan deze 
door praktisch de he le v8ldloop top bezochte cross . 
Han ~aauw kwa1:-1 in de korte cross als 15e over de finish . Op een besneeuwd 
en af en toe .',;·:l. c. d l.>arkoers struikeld8 hij in het laatste gedeelte anders 
was hij zeker l1o c er geä indigd . Frank van de ~ardweg werd 20e bij de A- jongens 
een verdienstel Uk resulta.Rt . De volledige uitslag hopen we in het volgende 
klubblad te kulmen c·even 0 

de volgende cross, die gezamenlijk zal worden bezocht is de 

D U I N D I G T C R 0 S S 
op zondag 15 decc.::1:J ./r=:=========================== 

Inschrijven zo s~oedig mogelijk. 

Q,-,k op 24 nove1.1bcr vrganiseerde Evert van Ravensberg voo r de lange afstand­
groep een loopje ove r 4 ronden (rode pa len) op het militaire terrein . 
Bewolkt , vochtic en een temperatuur van rond het vri espunt waren de om­
standigheden ~n~ronder de lopers de 5840 meter uoesten af l eggen . Uits lag: 
1 . Gé Broertjes 23,38 9. Col Prévoo 30 . 48 
2 . Dick Bais 25 . 06 10 . Peter Ho ffman 31 . 16 
3. Eddie Smits 25.25 11 . Rob Slierings 31 . 30 
4. Hans ~delaar 26 . 08 
5 . Hans Spanj0rsberg 27 . 07 
6 . Lex v , d . Pol 27 . 26 
7 . Lieuwe de Vries 29 . 05 
8 . René v . d . Zwa~~ 29 . 14 

De o l ann i ng voor ~e komende loopjes: 

verder 3 ronden 
\IJillem Vermeulen 
Gero.rd Z1-rart en 
René Ruis 
1 ronde 
Ge rard Nijman 

23 . 10 

27 . 20 

7 . 45 

28 dece!nber (vermoedelijk) de Oliebollenloop van de Ijsclub in de Oase 
6 januari Ecmond halve marathon 

19 januari St r andloop 10km (aanvang 13 . 00 uur) van de Haarlemse atl . ver . 
2 februari onderling loopje op het militaire terrein ove r 5 ronden 

hal~ maart idem over 6 ronden 
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R Tj B R. I !:<: K 
== == - ::::: == == =- ::-: ::= == == :::: door Marthin Huta Galung 

Warming - u~ 9 r0kken 
De methode J"iNDI~.- dee>1· 2 (zie voor i.nlej_d\::b vorige klubblad) 

REKOEFENING1i.::N VOOR DJ!.; Hli.T·1S'l'IllNG~~ (achtet·~0ijcle d',ibeen) 

P = Posi ti.e 0 = On tspcmning 

P: geknield op ~6n been, romp rechtop en ~ndere been gebogen voor. 
(schuttersstand) · 

A: v oorgep l aatste been in ie grond duwo~ en naar zich toe trekken. 
0 :~een strekken net de tenen naar zich toe , romp vooroverbuigen met 

vingers na~r de tenen . 
ad 1~ dezelfde oefeni.ng in stand met voorgeplaatst been op bv . tafel 

o-!.' sto :ü "\ 

... 2-
P: langzit met handdoek om de voorvoet 
A: v oo rvoet naar zich toebrengen (kuitspieren spannen zich) 

en h ielen in de onderlaag duwen 
0: kni eën gestrekt houden en vingers naar de tenen brengen me t voorover 

neigen van de rechter ro~p (door armen te buigen) 

REKOEFENINGEN VOOrt DE TENSOR FASCIA LAT.A -1-

P: z~ligging op de rand van een bank , het bovenste been ge strekt in de 
heup en geboeen in de knie 

A: net boven de buiten enkel een tas met een zwaar voorerp erin hangen 
en deze last v asthouden 

0: hierna l ast avereeven aan de zwaartekracht , waarna rek kan optreden 

- 7-



- 2--

P: lichte spru:i.CLSt.:.üè, het tl' : ·~wh:l.nd2len bs<,r:. ie·f;s na<~:C binnen cedraEtid 
( endorctat:i o) 

a: gewicht ~p hot te behandel8D been GD de 
naar lat er~a l (bui t&nkant ) ver}laa~ s on 

0 : andere Ül.? ;..: n over: hot ston:be<:::n T'l-1.E• ts 8n 
zijwaarts bt:we·~·e:n 

') 

I 
i 
l~ 

~~~> 
~ 

OEFENINGEN ILI OPSC1l.S - 1 -

in ë.e e-rend G8dl'Uk te voet 

-:;Gt kr:1.isst.:;.r1d &n de r oop 

(~ 
/'\ 

1· - \ ·~. 

P : in rugli g~inc cp tafel of bank, het ene been gebogen met knie r i chting 
borst 

A: met de hiel van het opgetrokken been wordt wee rstand gegeven aan de 
opwaartse bewegin~ van het afhangende been . 

0 : het heen w0rJt naar beneden getrokken do or aktiviteit van de glut e i 
(b ilspieren) 

- 2·-· 

P: ui tvalp(:t s ( schutterstanct) 
n . het achtorste been wordt in de onderl aag ge duwd en vo orwaa rts get r okken 
0 : het achters~e been wordt ve rder naar achteren gebrach t en de romp 

re chtop boven ~e t vosrste been geplaatst 

0 

\ 
\_ 
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Hll Wllll~l~l 
T R A I N I N G E ~ 

=========~========~== 

D - junioren ( ~-<·eb oren ..Ln 19'(3 of 1 S'74) 
Zondag duintraining Aanvang 9 -45 uur 
Donderdag zaaltraining Aanvang 18.00 uur 

C - junioren (geboren in 1971 of 1972) 
Zondae duintraining Aanvang 9.45 uur 
Donde:::-dag zaaltraining Aanv2.ng 19.00 uur 

Pupi llen A, B en C (geboren in 1975 t/m 197?) 
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 '~mas ing hs ia ' (voorheen ' Het Witte Huis ' ) 
De zaaltraining vindt plaats in de zaal van het Schaterlyceum op het 
Santpoortplein. Inaang aan· de achterzijde in de Hedastraat . 

~~~~~~g~~=~~=~~~~~~~~~==s~~=~~~~~~~~=~~=g~~~~~~ 
Twee klubbladem terug geen plaats en de vorige keer vere;eten, maar hier 
komen ze a lsnoc; . 
100m (serie 7 ~ fin ., fin . ) 
2 . Chris v.d . Werff 12,6 - 12.3 - 12.2 
3 . Jerry Brouwer 12 ,6 - 12,9 - 12.3 
6 . Paul Geuzenbroek 12,7 - 12,8 - 13,1 
Tony v.d . Prijt 13 1 1 - 12,9 
Mike Veldkamp 13.3 - 13.1 
Marvin Isselt 13 . 2 - 13.3 
Mathé v . Stralen 13 . 4 - 13.5 
Merlijn Snitker 13 . 4 - 13.7 
Aschwin Beukert 13.7 - 13.7 
Max Schreuder 14 . 2 - 14.G 
Peter Lansue 13 . 4 
Albert Dam 13.5 
Miehiel Geradts 
Bas Bol 
Thomas v.d . Ber[: 
Yves v . d . Bert; 
Stefan .l>.er tssen 
Jan v.d . Meulen 

BOOm 
1. Mark de Jong 
6. Merlijn Snitker 
7 , Mathé v . Stra len 
11. Albert Dan 

13.8 
14 . 0 
14.2 
14 . ó 
15 • rî 
15.0 

16. David Geuzebroek 
19 . I-1is ja Steen 

2.12 . 3 
2 . 21 . 9 
2 . 24 .7 
2.23.1 
2.36.6 
2 . 39.2 

npeer.werpen 
5, Bas Bol 
6. Martin Blom 
8 . Misja Steen 
14 . Thomas v . d . Derg 
15 . Coen Schlüter 
17. Max Schreuder 

3rim84 
35m04 
32m36 
27m84 
27m12 
26m82 
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verspringen 
3. Chr is v.d .Werff 
8. Erv;in Kraan 
9, Tony v . d . Prij t 
14. Mike Veldkamp 
1 '1. Ashwin Beukert 
18 . Stefan 11.e rtssen 

20. 
24 . 
25. 
28 . 
31. 

Paul Geuzebroek 
Miehie l Geradts 
Yves v.d.Berg 
Jan v . d.Meulen 
Max Schreuder 
Miehiel Nieman 

hoogspringen 
4. Mart in Blom 1m65 
6. Marvin Isselt 
10. Thomas v.d.Berg 
11. Mike Veldkamp 
12. S~efan ~ertssen 

kogelstoten 
6. Jerry Brouwer 
10. Peter Lansue 
13 . Erwin Kraan 
17. Coen Schlüter 
21 . MisjaSteen 
13. Martin Blom 

5m55 
5m15 
5m03 
4m72 
4m57 
4m51 
4m51 
4m50 
4m35 
4m21 
4m04 
3rn45 

1m65 
1m40 
1m40 
1m35 
1m30 

10m64 
10m19 

9m13 
8m27 
7m30 
9m13 

18. Albert Dam 26m26 
1 9. 
21 . 
23 . 
25. 
26. 

Erwin Kraan 25m88 
Onno Mantel 23m68 
David Geuzebroek 20m60 
Jan v.d . Meulen 20m18 
Yves v.d .Berg 19m48 



- r .,. 
}: x x x x x x x x x x x x x A x x x x x x A .1\. 

r x A 

i V E R J A R D \ G E N x 
:x: 1• ü x 
~{ x. 
)~ f.. x x x x x x x x x x x x x x x x x X A x x 

1 decenber Patriek Been 

1 decewber .Alpay Tecimen 

6 december lVIart in Timrr,erm:=ms 

9 december Jerry Brouwer 

10 december Jan Wi l lem v . d . Po l 

15 december Lars Wittebrood 

24 december Ivo Spanjinsberg 

28 december Mi ehiel Nieman 
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Bij werken en studeren 
hoort 'n ABN Privé-rekening. 

Op eigen benen> Dan ook ' n eigen Pri vé­
rekening. j e kunt e r ie sala ris of stud iebi jlage 
op laten ston en. j e kunt er al je rekeningen 
mee beta len, oo k automatisch (kamerhuur, 
abonnementen). j e kunt betalen en geld 
opnemen met de groene Betaalcheques. 
j e kunt op veel aantrekkeli jke man ieren spa ren 
en je verze keringen betaal je in éé n vast bed rag 
per maa nd . 
W ij helpen je 
graag met 'n 

ABN Privé- ~ rekening. Om 't 
je makkelijk te 
maken. , 

ABNBank 

... . 

C. DE GROOT 

lotto x toto -

Voor kwaliteit 
en service! 

Eksterlaan 94 
Haarlem 

Toto 
lnleverings 
Combinatie 

U speelt toch ook 
Lotto- Toto? 

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

Raadpleeg ook 
uw clubblad. 



Oe enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor 
atletiek. 

Met o.a.: spikes voor 
ver- hoog, hinkstap, 
sprint, midden­
lange afstand 

~ ~c~~ OEtonic ~ ~B ~ 

Pum"A< AD/DAs 5aucony~ _,.,<ARHu 

en werpschoenen. RUUD WIELART SPOR1S, 
DA'S EEN ZAAK VAN VERTROUWEN! 

Wij geven een 

sportieve korting. 

, 
DRUSE 
Boekbinderij -
Grafische afwerking 

Korte Margarethastraat 16, 
2011 PK Haarlem 
Telefoon (023) 32 24 47 

Zijlweg 16 I 2013 DH Haarlem 
tel. 023 - 32 20 20 

Het adres voor het 
inbinden van 
uw jaargangen -
rapporten - scripties etc. 

OT IK 
;oiKEJR 

-~ armode 

Geopend van 09.00 tot 1 7.30 uur 
Donderdogavond van 18.45 tot 21 00 uur 
LOterdog van 09.00 tot 14.00 uur 
Moondog's gesloten 

Raadhuisstraat 68, Heemstede Tel. 023 - 288507 

GÖBEL. 

SPORT 
Zu ideinde 30 , 1521 DA Wormerveer, tel. 075-21 48 68 


