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Van d e REDAKTIE 
=================== 

Zondag 7 septemrer maakte onze junioren A/B 

ploeg zijn favorieten rol in de 2e klasse 

fina l e v olledig waar . Met een formidabel 

puntentotaal werd d e gouden medaill e 

v e roverd. Maar pas in het v o l gend e klubblad 

een v e r slag . 

Aanstaande zo~dag moeten onz e seniorenplAegen 

.aan de st a rt. De ee r ste ploeg in Eindhov e n 

in de d egradatiepoule v an de hoofdkl~s s e 

en d e 2e ploeg in Zwoll e in ~e final e 3 e 

klasse. 

In h e t volgende numm e r al l e uitgebre ide 

v ersla g e n .•.••• 

Een mo0i result aa t werd beh~ald door d e 

C- junior en estafetteplo~g di e, op d~ nationale 

C- spelen de tit e l v e r ov erde op de 4x100m 

Gefelici t e~rd ! ! U ! ! 

In dit nummer ~ok wee r een uitgebre id medisch 

gedeelt e dat ik in iede rs aandacht kan a anbev elen. 

K 0 1 Y V 0 0 R H E T 

V 0 1 G E N D E 

N U M M E R 
girorekening 643883, bankrekening 56.80.10.477, t.n.v. penningmeester a.v. "haarlem " te haartem 
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officieel nieuws 

G E B 0 R E N 
- = = = 
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Op 27 augustus î 9é'7 

J 0 F R y T 0 E _::, N N E s u 

zo en van Ha~s Verwoy en Winnie Wijn 

nam ens .-ms allemaal:; VAN HARTE GEFELICITEERD 1111! 

0 N D E R 1 I N G E W E D S T R I J D E N 
============================================= 

In het volgende klubblad al l e bijzrnderhaden. Maar houdt nu 

alvast de volgende data vrij: 

ZATERDAG 10 OKTOBER 

& 

ZONDAG 11 OKTOBER 

WEGWEDSTRIJD IN ANGERS 
ZONDAG 27 SEPTEMBER 

vertrek vrijdag 25 saptemher in de vroege middag 

terug zrndagavond (laat?) 

De bedoeling is ~m met 2 busjes te gaan. 

Geïnt er esseerden zo spoedig mogelijk contact 

opnemen met Gerko Vos (teo 2504f;6) 

VETERANEN Km1PETITIE 

Als daar belangstelling voor is , ligt hot in de bedoeling 

om volgend jaar met een veteranenploeg aan de kompetitie mee 

te doen. Het programma luidt; 

100, 4001 800 , 1580, ho cg ver kegel diskus speer alle 1 man 

5000m' 2 man , Zweedse estafette (400- 300- 200- 100) 

Belangstellenden kunnen kontakt opn emen met Koos Kiers. 

om aan te schaffen: 

a.v. "haarlem " wedstrijdshirt met klubembleem div. prijzen 

a.v. "haarlem " atletiekbroekjes div. prijzen 

verkrijgbaar bij joop van drunen. 

speel mee in de toto/lotto 

Inlichtingen bij mevr. hartman tel. 256036 



I N M E M 0 R I A M 

P I E T K 0 R V E R 

In het vorige numm e:c- van de 1.-Jissel maakt en we- reeds melding van het 
overlijden van ons lid van verdienste Piet Korver. 
In de A.W. stond een in memoriam; dat we hieronder afdrukken. 

Piet Korver bver leden -
Velen van de hui<l.:i.ge l e::Jers van do Atle-trilekwereld zal de naam Piet 
Korver niet veel meer zeggen De o~~eren onder ons zullen zich 
hem herinnere~ als ~ (~ de~ ee rste en ~ este trainers en technisch 
deskundigen di e cle KN.A.U heeft gehad en die aan de groei en bloei 
van de : Nederlandse at letiek keihard heeft gewerkt. In 1936 toen ik 
chef d'~quipe was van ons damesatlet iekteam in Be~lijn, was Piet 
met Jan Blankers samen 1 het technisch en trainersteam. Vele jaren, 
zowel vóór de oorl cgsjaren als daarna, was hij een trouw lid van 
onze toenmalige Nationale Technische Commissie. Met Jan Blankers 
samen schreef hij een 'coelc over de ontwikkeling van de atletiek 
met 7 voor die tijd 7 zeer deskundige en v~o r iedere clubtrainer 
onmisbare aanwijzingen voor de t~aining. Zijn gezondheidstoestand 
ischias en sterk rheumatische aanleg 7 Naren er de _ oorzaak van 
dat hij ruim 2C jaar geleden zijn activiteiten m·:;est staken en in 
warmere streken moest gaan wonen" Sedert dien woonde hij in Zuid­
Frankrijk 7 waar hij nu r p 84·--j arige leeftijd is nverleden. 
Met Piet Knryer 1 die erelid was van de KNAU; is een zeer sympa­
thiek mens heengegaal1 die veel en te langrijk werk heeft verricht 
bij de opbouw van de KNAU in de j aren dertig 1 veertig en vijftig. 
Hij ruste in vrede. 
Frans J-utte 

U I T S L A G E N 
~ ================~== 

3 juli Amsterdam instuif 
polshoog : Arno v ~ Vagt 4m5 0 
800m heren Jnhn Meure 2. 08 . 6 

Ben Verstarre 

3000m heren Huib Akersloot 8.46.5 
Frank v.d.Aardweg 8.51.3 
Conno du F~ssé 8.57.Ç 

Marcel Verzijlberg 9.14.7 

12 augustus Liss e avondwedstrijd 
30CQm heren J ohan v.d.Plas 9.27.4 

J Jhn v . Vliet 9.35.2 

12 augustus Hoorn 
100m jongens B 1. 

3. 
4. 

15J 0m jongens B 

avondinstuif 
Chris v.d.Werff 
Tony v.d. Prijt 
Edward Lete r . 

11.4 
11. 9 
12 . S 
4 o36.8 
5m40 
5m05 

ver jongens B 

hoog j ongens B 

Dennis Heyink 
T;.ny v.d.Prijt 
Misja Steen 
Misja Steen 

14 aug Amsterdam avondinstuif 
110mhrd_ heren 1. Frank Versteeg 

Gerard de Boer 
400m heren J chn v.Vlj_et 54 . 8 

150Cm heren Evert "J < Ravens::- e ~g 

Marc e l Verzijlberg 
Ro::: de Nieuwe 
Ben Vert on 
Mack Hirs 
Ben Vert·n 

1 m65 

~-05.'1 

4. C5J) 
4,47o3 
4,49-7 
5 <':· 3 . 7 
4o49c7 

·-3-

Johan Sneek 9-5~-7 

(serie 11.6) 
(11.9) 
(11.9) 

(=T0ng vd Trijt ??) 

hinkstap heren 
Maarten Hartman 12.22 

5000m heren 
Frank v.Ravensberg 18.35.4 



SPOR'ri':EDISCHE RUBRIEK 
door~ Marth in liuta Ga lung =====================~ 

Eindel~k weer een teken van leven vanuit de sportn edi s che hoek. Donr 

allerlei omstnncligheden is h e t n; ij vori c s e izoe n niet gelukt nm iedere 

keer c~nieuw een b ~ drage vr~or 1 ~e Wissel 1 te leveren. Dit seizoen zal 

het dan wel gebeuren . 

Het medi sche team in nu s ind s kort uit gebreid r:1et de podr•therapeute Gaby 

Slinger en de di§tiste Patricia :Branderhorst. Beiden jullie allemaal be­

kend van de infoa vond in het krachtcentru~ ver correcties iri loopschoenen 

en di§ten. Zij wa ren ber eid ~m in dez9 Wissel een bijdrage te leveren. 

Gaby omschrijft z o 1 n beetje wat een pedotherapeute doet en Patricia heeft 

een menu samengesteld van wat een atmeet me estal een dag voor de wedstrijd/ 

de dag van de wedstrijd tot zich neemt. Voor a dvies kun je haar rellen. 

Voor correcties in de schoenen loopt het kontakt altijd via dr.Knuvelder 

of mij. 

De afgelopen m~anden heb ik met een video camera + recorder verschillende 

at leten vastgelegd om zo hun loopstijl te ana lyseren , daar ze toch wat te 

veel dezelfde blessures opliepen. De beeldjes gaven in slow mot ion exact 

aan wat we s~,as al vermoedden, waarna correctie in de loopschoenen volgde 

of verbetering van de loopstijL 
Mijn eerste conclusie is, dat videoapparatuur voor de vereniging een must 

is. Dit is de enige objectieve manier om iemands loopstijl 7 techniek , 

voeten , race etc. te analyseren en t e corrigeren . 

In de wande l gangen · kwam mij t er are , dat er me~1sen vraren , die gaarne een 

bepaald onderwerp behandeld willen hebben. Indien je dat wenst , neem dan 

even kontakt op . 
Veel leespiezier met de stukj~s van Gaby en Patrici a . 

F'O DO THERAPIE EN HARDLOPEN 
============================ 

Terugkijkend o p de avond van 13 maart j . l. waarop wij de voordracht over 

Podotherapi e (=opsporen en behandelen van voet en beenklachten) hebben 

gehouden , kunnen we het volgende nog eens resumeren en aanvullen: 

Het beroep van Podotherapeut is een h . b . o .-paramedisch be~oep; een. 3 -

jarige dágopleiling binnen de Hogere School v . Gezondhe i dszorg te Eindhoven . 

Podo~herapie is erop gericht de oorzaak van verkeerd lopen en staan aan te 

pakken en ook cle daaruit voortvloeiende klac'1ten te behande len. De b l es ­

sures-die ontstaan na of tijdens het 'lopen', zijn meesta l terug te voeren naar 

de af~~kingen die er zijn hij het gewone lopen, nl. het ' gaan '. Ook al heeft 

men bij het ' ga an 1 geen of weinig last. 
Te constateren zijn de volgende anatomische afwijkingen . 

I ) ANATOMI3CHE i;.FWIJKINGEN 

Te kort beeng extra belasting van diverse spieren + gewrichtèn 

Te slappe enkelbandetig .extra kans op verstuikingen. 

Te hard hielkontakt: ·( 'hi ellopers') o . a. geen ' pronatie' (naar binnen 

kantelen v .hi e lbe en) ·waardoor er ·geen schokopvang pl aatsvindt: kans op 

'Impact Shock' 
Te veel pronatie g waardoor bv . khieproblemen zoals een ' lopersknie ' kan 

onts taan. 
Te veel ' grijpen' v.d . tenen: overbelasting spieren , waardoor z . g . ' skin­

splint ' aan de voorkant onderheen kan ontstaan. 
Te korte kuitsp~ereng waardoor tevens een 'skin- spl int ' aan de achterkant 

v . onderbeen kan ontstaan; of juist een 'skin- splint' aan de achterkant 

door teveel pronatie van het hielbeen. 
Te grote belasting v.d . voorvoet ( ' voorvoetlopers')g kan ' Marsvoet' geven . 

Te slap voetgewelfg extra belasting peesaanhechting aan het ' os cuhidale ' 

(is het hoogste bot op het voetgewelf) 
Botuitsteeksels achter op de hiel (haglund- exostose) en onder de hiel 

( ' Hielspoor') g kunnen ontstekingen veroorzaken 
Te korte voetzoolspieren onder te zware belasting: kunnen fasciitis geven 

(ontsteking pa l midden onder de hiel) 
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I~O H VER 

In het vorige mtn1m-..::::- -J · :~ -' d.:J lt!:.sssl ma.::.kten we r ee à.s melding van he-'.J 
overlijden van on~ l~ d ~-~ . e:::-die~s t e Pi e t Korver. 
In d e A., W .. stc:::td een ·L.I:t r.:-:;mc. :i.am. ds. t v-Je hieronder afdrukken. 

Pi et Korve r o~e r l0i<.n . 

Velen var d E. hv.iu. : G'-' ~- ,) ~c:" s - c:.c .lc L ~l et~ekwereld zal de naam Piet 
Korver nie t ·.; e e ~-- rtï'3e).- 8ggen- De O" d E::'e n onder ons zullen zich 
hem heri~neren a ]3 ~fn J ,. r 3 ~ : - ~te en ~este tra i n e rs en technisch 
deskundigen dj 8 de ~~N;.u t ::o e::'·c g·ol1ad e ïl die aan de groei en bloei 
van de Ne~erlan~ ~e a t: .dtiek keihard h-:; e ft g ewerkt. In 1936 toen ik 
chef d' équi;:~ e ·wa~ ~ ·.·an :.· ~1 2 l a.mes a tletiekteam in Berlijn, was Piet 
met Jan Blan..kers .::arnen 1 :"let tE:e;h·.1isch en trainersteam. Vele jaren, 
zowel vóór d e o orJ c.::;:- ja.ren als d él.arna 1 was hij een trouw lid van 
onze t oenmalige Na-~ ion~le ~echnisGhe Cummissie. Met Jan Blankers 
samen schreef l1ij <:.8n 'bc..e~~ cve:· de · i1twikke l ing van de at l etiek 
met , vo ·~ r die tij J 7 Z •-:..':' cle skl;nd :. ge e n v :r r i e de:re clubtrainer 
onmishare aanwijzingen v 0or de ~r3 ining. Zijn gezondheidstoestand 
ischias en sterk r heurnp ·i:;ic;che a ;:uleg 1 waren er de 0orzaak van 
dat hij ruim 2 C' jaar geleden zijn activit e iten m· .•est staken en in 
warmere streken moest gaan w::; n en. Se d e rt dien wo::~:::tde hij in Zuid­
Frankrijk r 1•Jaar luj j l'_l . :;: 8Ll-- jarige leeft ij d is . ' Ver leden n 

Met Piet K<' rver i '\. i. ;:; ? r c .LLd ·va::; 'iäll c1e 1<::NAU7 is een zeer sympa­
thiek mens he e .. 1g0g"tan C:~e ve a~ e:o - e l a;-: gri2k v!erk heeft verricht 
bij d e opb tTïJ van de ~;:~ L-\U ~.:.J. d e jaren dertig 1 veertig en vijftig. 
Hij rust e in v rede . 
Frans Jutte 

3 .juli Amsterd_am ir~sttcif 
polsho og: Arno v .Vu[t 4n5: 
800m heren Jnhn Meur e 2 .08,G 

Ben Versta r r e 

30 00m her en Huib Akersloot 8.46.5 
Frank v.d.Aardweg 8.51"3 
Conno du F~ssé 8.57.G 

Marcel Verzijlberg 9.14.7 

12 augustus Liss e a\wnd~edo trijd 
~~~~~~~~. 

30C0m heren J c h 3n v.d.Plas 9.27.4 
J ~hn v . Vliet 9 . 35 . 2 

12 augustus Hoorn 
100m jongens B 1. 

a'; on d. instuif 
C1.ris Vn d. \~e rff 

3 . ':' ,,ny v .d. Pr·ijt 
~-, Edward Let e r 

150 0m jongens B Denn ~s Heyink 
ver jongens B T ny v '· d , Prijt 

Misja Steen 
hoog j ~ngens B Misj a Steen 

14 augAmsterd§l:_~ avoEdinstnif 
110mhrd heren 1.Frank Ve rst e.::Jg 'i.:î-,9 

C,Jrard c1.8 B:J e:c î '( c 3 
400m her e n J r h~ v.Vliet 54 . 8 

1 Î 0 4 
ILj 
12 .. G 
4.36.8 
5m4 ':· 
5m05 
'lm55 

150C:r.t her en Eirert v.Ra7ent. :e:g 4 -05 , -i 
Marc e l Ve ~ zijlbe :::- g -~-~5"~ 
Ro': cle IJiem1e -'-~- -+'? . 3 
Ben Ve.~t.:m 

Ma81~ Hirs 
Ben 7 d.:'t - ï1 

!.L 4 ;?- 7 
5-~ 3 o 7 
4 -- 4S , 7 

-3-· 

Johan Sneek 9.5~.7 

(ser i e 11 .. 6) 
(11.9) 
(1L9) 

(=T0ng vd Trijt ?? ) 

hinkstap heren 
Maarten Hartman 12.22 

5000m heren 
Frank v.Ravensberg 18.35.4 



S:20RTI'II:DISCHE RUBR:'EK 
door; Mar thi~ Hu t a Ga lung ==============~= ~===~= 

Eindelijk weer uen teken van leven v~nuit de sportmedische hoek. Donr 

allerlei nmst~ndigheden is h et m~ vo ri~ seizoen ni e t gelukt ,,m iedere 

keer ~ pnieuw een bDdrage v ··o r 'de Wissel' t e l everen. Dit seizoen zal 

het dan wel gebeuren. 

Het méiische · team in nu sinds kort ui t gebreLl net de pod···therapeute Gaby 

Slinger en de diêtiste Patricia Branderhorst . Beiden jullie allemaal be­

kend van de info~vond in het krachtcentru~ r ver correcties in loopschoenen 

en diêten. Zij wa ren be r eid ~m in deze Wiss el Een bijdrage te leveren. 

Gaby omschrijft zo'n beetje wat een po dotherapeutE doet en Patricia heeft 

een menu samengesteld van wat een at~eet me es ta l een dag voor de wedstrij~/ 

de dag van de wedstrijd tot zich neemt. Voor advies kun je haar bellen. 

Voor correcties in de schoenen loopt het kontakt al tijd via dr.Knuveld.er 

of mij . 

De afge l open maanden heb ik met een video camera + recorder verschillende 

atleten vastgelegd om zo hun loopstijl te analyseren , daar ze toch wat te 

veel dezelfde blessures opl iepen. De beeldjes gaven in slow motion exact 

aan mat we S:JulS al vermoedden, waarna corr ectie in de loopschoenen volgde 

of verbetering van de loopstijl. 
Mijn eerste conclusie is , dat videcappara tuu_r voor de vereniging een must 

is. Dit is de enige objectieve manier om i emands loopstijl , techniek , 

voeten, race etc . te analyseren en te corrigeren . 

In de wandelgangen kwam mij ter are , dat er me_1sen waren , d i e gaarne een 

bepaald onaerwerp behandeld willen hebben. Indien je dat wenst, neem dan 

even kontakt op. 
Veel leesplezier met de stukjes van Gaby en Patricia. 

PODOTHERAPIE EN HARDLOPEN 
============================ 

Terugkijkend. op de avond van 13 maart j .l, waarop wij de voordracht over 

Podotherapie (=opsporen en behandelen van voet en beenkl achten) hebben 

gehouden , kunnen we het vnlgende nog eens resumeren en aanvullen: 

Het beroep van Podotherapeut is een h . b . o. -- paramedisch beroep; een 3 ~ 

jarige dàgop l eiding binnen de Hogere School v.Gezondheidszorg te Eindhoven. 

Podo therapi.e is · e·rop gericht de oorzaak van verkeerd lopen en staan aan te 

pakken ~:h ook cle daaruit voortvloeiende klac'1ten te behandelen. De bles ­

sures-diè o~tstaari na of tijdens het 'lopen', zijn meesta l terug te voeren naar 

de afwijkingen die er zijn hij het gewone lopen, nl. het ' gaan '. Ook al heeft 

men bij het ' ga an 1 geen of weinig last. 
Te constateren zijn de volgende anatomische afwijkingen . 

I ) ANATOMI SCHE i:..FWIJKINGEN 

Te kort beeng extra be l asting van diverse spieren + gewrichtèn 

Te slappe enkelbandeng extra kans op verstuikingen . 
Te hard hielkontaktg ( ' hiellopers ' ) o.a . geen ' pronatie' (naar binnen 

kantelen v . hie l been) waardoor er geen schokopv ang plaatsvi ndtg kans op 

'Impact Shock 1 

Te veel pronat le g waardoor bv . knieprobl emen zoals een ' lopersknie ' kan 

ontstaan. 
Te veel ' grijpen' v . d .tenen~ overbelasting spieren , waardoor z . g . 'skin­

splint ' aan de voorkant onder~_. een kan ontstaan . 
Te korte kuitspieren~ waardoor tevens een ' skin- splint ' aan de achterkant 

v . onderbeen kan ontstaan; of juist een ' skin- splint' aan de achterkant 

door teveel pronatie van het hielbeen . 
Te grote belasting v . d . voorvoet ( ' voorvoetlopers')g kan ' Marsvoet ' geven . 

Te slap voetgewelf~ extra belasting peesaanhechting aan het ' os cuh idale' 

(is het hoogste bot op het voetgewelf) 
Botuitsteeksels achter op de hiel (haglund- exostose) en onder de hiel 

( ' Hielspoor') g kunnen ontstekingen veroorzaken 
Te korte voetzoolspieren onder te zware belastingg kunnen fasciitis geven 

(ontsteking pa l ~idden onder de hiel) 

- 4-



Te jong (rond 11 jaar) onder te zware omstandigheden gaan l open: g e e ft t e 
zware belasting Achill e spees: kan Apophysit i s geven (pijn aan en r ondom 
de hie l ): de botten groeien n l. hardSr dan de pezen ! 
Te korte Achillespees: kan A- pees ontsteki ng geven . 
(p.s . : hak niet t e la~g er. is bal v.d" schoen fl exi b el gen oe g ? ) 
Te stijve grote teen: geeft b eperkte afwikke ling n l. een naar 'buiten' 
dr aaien van d e voet. 
En. :<;n zjjn er no g veel meer a na tomi scha verschil l e n die u i te inde lijk 
blessures kunnen v2roorzak8rd 

II ) SCHOENE~! 

Dienen zonder meer aangepast ~e zijn aan de bouw en bewegi ng van d e v oe t! 
Met name d e hakhoogte (zie te kor~ been) . Overigens i s tegen hakslijtag e 
een speciak e flexibe l e lijm te keep. 
De schokopvang v.a . zool (zie te hard hie l kont a k t) 
De fl exibiliteit v.d . bal v.d.schoen (zie Achill e s peesble ssure ) 
De 1 Langev oe r de 1 schoenen (accent op supi nat i e v . h i e lb een ) 
De ' a f gevoerde ' schoene~ (accent op pronatie v . Hi e lbe en ) 
Dikke, dunne , hD.rde, zachte zolen van schoenen; l e t ero p ! 

Er z ijn ve l e boeken over afstandlopers en het voo r komen + beha nd e len van 
voe t + beenblessures geschreven voorname l ijk door Amerikaa ns e podiatrista 
dit z ijn spec i a li sten i n de voetgeneeskunde ; ar t sen dus. 

I II ) TRAINING 

Dr . St eve Subo t n i k i n de ' Running Footdoc t or ' s ch rijft h e rha aldelijk, dat 
het n i et goed trai nen bijna altijd tot een b le ssure kan l e iden!! 
Dr . We i sser fe l d 1 tevens voet- arts , heeft een s peciaal 8-punten 'warming 
u p' u i tgedokterd om b l essures en aandoeni ngen t e v o orkomen. 
I n z ijn boek: ' Bl essures 1)ij l ange afstandl ope r s ' kun t U l e z en ov e r zijn uit­
geki ende tra i n i ngen en manieren waarop de l oper zelf e envoudige aanpassingen 
kan ma ken i n zijn schoen ! 

I V) ZELF DOEN 

Be l angrijk , spec i aa l voor de loper is , dat U z i ch weldeg elijk r ealiseert 
we l ke spi e r en U ~ebruikt en welke gewrirhten U be l as t! 
Nog b ela n grijke r i s , dat U te weten kan komen ( niet wa chten tot U al pijn 
heef ·~ ) of U een JUISTE BALANS heeft en o f U tijdens d e geh e le afwikkeling 
van Uw voet de KRACHTEN dan ook juist VERDEELD!! 

V) IWBALANS 

Door t e we i n i g tra ining en doo r DISBALANS ont s taan de meeste blessures. 
Als U Jan weet , da t aan beide euve l s , rede l ijk t o t ze e r goed iets te d oen 
is , vo l g t U dan de volgende punten op : 
a) Ve rr'liept U zich i n de voornaams t e spie r en van uvr v oe t + been: 
b) ' v~ e l' bij het lopen hoe ze functione r en 
c) laat i emand naa r uw wervelko l om- stand k ijken: zijn er k rommingen boven 

of onder de t a i l l e 
d) schouders op ge l ijke hoogte ? 
e) Ho lle of bo ll e rug? 
f) Ontdek of U een beenl engteverschil hebt of een bekk ens ch eefstand! 
g) Heeft U X-knieën of 0- kn i eën? 
h) Zwi k t U vee l door Uw enkeld ? 
i ) Staat en ~aat U erg naar ' buiten' of juist e r g naar 'binnen'? 
j ) Ben t U een ' hiel' of een ' voorvoet ' lope r ? 
k) Kunt U Uw tenen voldoende n a a.r de pun t van u,.". neus optre kk en? 

en ook vo l doende naar de grond laten wijzen? 
l ) Kom·~ U bij het neerkomen e l ke keer ' hard ' op de g r ond? 
m) Nadat U Uw e i gen l ichaam nu heeft leren verkennen kun t U pas gaan z oe­
ken naar goede s0hoenen ! 
Ve r der spreekt het vanzelf, dat afgesleten hakken een scheefst a nd vero or­
zak en ; te dunne zo l en een schokeffekt geven , te s tugg e z o l en tv. a an het 
bal punt, spierb~essures kunnen veroorzaken etc . 
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VI) 'I'Er~::iLVI''l'E 

Consulteer e en podotherapeut waarvr n U ook weet , dat hij nauw samenwerkt 

met een fysiothei: o..peut voor een optimale diagnose , indien U niet zeker bent '! ,. c 

van de voorgaande besproken prnblenen ! 
Voorts denk ik erover zelf te gaan lopen om ook aan de lijve te ervaren 
wat ik geleerd heb a ls podotherapeut! 
Ik z a l da a r n a uwkeuri g gegevens . ver hijhouden en t.z.t . o p schrift 
stellen , 

G. Slinger- Trouw, podotherapeut 
Cent-:.'l'.m v oo r Pod.r··cherapie 9 v.d. idaalslaan 2 9 Heemstede 

282R01 ( tussen 12 . 00 -
tel. 023 -
12 . 30 uur ) 

~~~~~~~==~~~~~~~~=~~~~~~~ 
Ontbijtg 4 bruine boterhammen 9 hesmeren met halvarine , belegg 2x kaas en 

2x jam , 1 beker (2)0ml) halfvo l le melk 7 1 schaaltje yoghurt (250ml) 

6 eetlepels cornflakes , 5Cgr . gedroogde (geweekte) abrikozen 
thee zonder suiker 9f\Rkc.s.l 140KH 

In de loop van de mergeng 1 appel 1 2 p lakken ontbijtkoek besmeerd met boter 

Lunëhg 

thee of koffie zonder suiker 240Kcal 48KH 
6 bruine boterhammen besmeren met halvarine , beleg: 2x kaa~ , 2x 

vleeswaren , 1 banaan , 1 beker (250ml) halfvolle me l k , 1 sinaas­

appel 993 Kcal 133 KH 

Een gezonde voeding moet uitgebalnceerd zijn en alle voed i ngsstoffen in de 

juiste hoeveelhe d en bevatten . Een gezonde voeding moet bestaan uit ei ­

wittem 9 vetten ~ koolhydraten , vitaminen 9 mineralen , sporeelementen . Een 

gezonde voeding kun je samenstellen door gevarieerd te eten dus n i et elke 

dag dezelfde groente , maar elke dag proberen wat anders te kie~en . Per 

·dag heb je een bepaalde hoeveelheid calorieën nodig , waardoor je niet i n 

gewi cht toeneemt naar ook niet afneemt. Het lich~am geeft dit meesta l zelf 

aardig aan . Bij duursporten vnl bij zware trainingsdagen verbruikt het ~ .. 

lichaam per dag heel veel energie (calorieën). Een normale man (met bv . 

kantoorwerk) heeft + 2500 kcal/dag nodig. Een duursporter heeft + 3800 

kcal/dag nodig . Soms kan het zelfs oplopen tot 5000 kca l /dag geh eel af­

hankelijk van de persoon . Een voorbeeld van 2en voeding , d i e 3800 kcal 

en tevens alle benodigde voedingsstoffen bevat staat hierboven en hier­

onder beschreven . Deze voeding bestaat voor 60% uit koolhydraten (KH) . 

Koolhydraten zijn bij duursport de belangrijkste energie leveranciers v . d . 

spieren . Deze voeding noemt men dan koolhydraatrijk en is belangrijk om een 

opt i maa l glycogeenreserve in de spier op te bouwen . 

De dag van de mara thon o f wedstrijd moet de duursporter minimaal 2 uur van 

te voren een lichtverteerbaar en koolhydraatrijk ontbij t tnt zich nemen . 

Bv . vli tb rood met jam , bananen comp0te, cornflakes met vruchten . 

30minuten voor de prestatie perfarm drankje 
Na de wedstrijd binnen 5 uur koolhydraatrijke maaltijd bv . rijst met groenten 

toeg vruchten of vruchtensap. 
Tijdens de wedstrijd: iedere 15 min. te ~eginnen na i uur isotone drank 

(isostar) Af en toe een combinatie van isostar met perfarm tot je nemen . 

Tussendoor : 1 b a naan , 2 sneden krenten of rozijnen brood , thee z . s . 

Warme maaltijd: 100gr vlees (1 portoe), 
(rauw gewogen), r::m-vrkost 9 1 schaaltje 
banaan . 

304 kcal 65 
1 portie groente , 150gr . rijst 
yoghurt (250ml) met 1 geprakte 

1072 kcal 1fl7 
In de loop v a n de avondg 
knäckebrot , 2x smeerkaas 

glas vers uitgeperst sinaasappelsap, 2 snee 

200kcal 40KH 

Totaal 3797 kcal 60% KH 

KH 

KH 

Dit voedingsadvies is heel algemeen , wil je een meer persoonlijk voedings 

advies , dan·i~ dit natuurlijk altijd mogelijk . 
Ö~3r~c~~ 5~8~nderhorst 



T R A I N I N G S T R I 1 0 G I E 
be 1.lle n in :Brabant 

Vrijdacs 31 j"uli c1achtcn pgu~~- en Han nog even sneJ. een instu ifje te pak­
l~en9 a l v oren~:; dezelfde avond nog naa!-· Chaar:J. te vertrelö::en, voor een trainingskamp­
je. 1!/at stond aangekondigd als e en av ond·-infltu:Lf ·i;e Arn8t9rdaT!l~ kreeg een nachte­
lijk tint je. Na aan1~omst op Ookneer h oorden 1;e de speaker a.l zeggen dat het program­
ma ongeveer 1 uur zou ga::_m uitlJpen. Va een wanring-up die nood.gedwongen door het 
"fijne 11 instuifkarakter 2~ 1.1.ur duu:cde, wildr;n 1-nj d.oor h~t uitlopen van het program­
r:n ook maar ge.an uitlopan. i'(a ar van1trege de hoge inschr~jfkosten ( 6 dukaten ) beslo­
ten •.re toch maar te l npen en wel d·.:: 3000 meter. 

Vele atleten f'lc hab:; lclen over van de )000 meter nC.é'T de vroeger op he t 
programma. staande 800 me t er, mas.r d :Lt d."den wij :.üet 1 ·..vant dr~ 800 zou 0, 75 florijn­
centen pee:- Eleter kosten terwij'. de 3000 meter maar 0 , 20 florijncent en per meter zou 
gaan kosten. Daar vrij net onze \1 .A. 0. binnen hadden besloten wij de goedkoopste af­
stand t; lopen ~ 3000 meter.Echter 10 minuten voor de starts die was uitgelopen tot 
00 .1 5 1J.ur 9 kwam Han plotseling tot de ontc1ekkbg dat hij zijn autosleutel kwij t was. 
Aangezien de s l eutel nodig was om de auto aan de praat te krijgen, belde Han snel 
zijn vader uit bed om rle reservesleutel te komen brengen ( bedankt hè pa, ouwe reus!) . 

Och, ja de wedstrijc.1.Na dE:· eerste 6 ronden elk steeds een rondje kop­
werk te hebben gedaan (alle tegenstanelers lagen reeds op één oor) \·rerd Paul gapend 
eerste in 8,28.0 9 waarna Han die event ,jes in slaap was gevallen 9 7 seconden la­
ter7 geeuwend over de finish bram. 

J)e v e l gende dag in Charu:; aangekomen 9 bleek de buur man ( boer Harms ) 9 het 
l and te hebben bestrooid met gier . Dus 's middags de Chaamse bossen ingedoken voor 
onze duurloop . Dit vraren nog eens bossen ' no. efm duurl oop van een uur over zeer 
mooie bospaclen waren ,.,e geen enkele ws.nclelaar tegengekomen. J)e v olgende dag hadden we 
het plan opgevat om na de ochtendduurl·Jop een plonsje te nemen in het gemeentelijk 
zwembad.Nadat Paul voorzichtig geîn.formeerd had naar de temperatuur van het water 9 

besloten we onze speedeslippen c1aaras: l bl oot te geven. De beloofde temperatuur van 
23 graden bleek echter l'ond het vri esp:.mt te liggen.Na -en5.g wippen op de duikplank; 'Î · 

ber eikte Paul met een ijselijke gil het vr~t~roppe:rVlak~ ~6 stijf ·als een plank eri zo 
blauw a l s een dronken tor kon hij de kc.nt bereiken . Na de badjuffrouw hardhandi g te 
hebben afgestraft voor de foutieve informatie) g.ing·::m wij l-{}:swaarts. ' 

Nadat Han enkele dagen naar hui s was gegaéin o;n te studeren kwam hij Paul 
ophalen in Chaam voor een wedstrijd in Iiechtel (België). Hier· liep Paul een 2000 m. 
in 5.17~en Han een 1500 m. in 3.53.7.Tijdens C.e vreclstrijd ·11erden onze neuzen gepri k­
keld clo6r een scherpe barbecue-lucht die rond de báan hing.Tius uitlopen ~ kurt ; 
barbecuën z lang en veel··) dorst ~ groot ; bier ; r ijkelijk • 

.. Na Hechte l 1trercl Eaéii'le-Nassau Bangedaan -".raar Han z'n ouders over een 
bungaloowtje in de bossen beschikken. Een paar dagen hard gebeuld. 's·Avonds een 
krielcske ( lmrsenbier) in een Grieks-Belgisch-orthodox café in Turnhout gehaald (net 
óver de brrens bij Peer j. J:Ja de ·16e augustus onze vorm getest te hebben in Nijmegen 

_..,,, 

(zie uitslagen ) vertrokken we wc;clerom naar Baarle-Nassau (net vóór de grens bij Peer ). 
:-: ·· . 

In Baarle .werd door ons echt gebeuld door de regen en wirrd. ·Oolc het e­
ten vlas beulen.Han kookte 's avonds spaghetti à lá I-Ian 7 clle door Paul werd goe dge­
keurd als vertegenwoordicer ve.n de vereniging van Nederlandse huisvrouwen.Met di­
to sticker op de mond Hercl de volgende dag de training •roortgezet 9 aangezien Han 
de oren van Paul' s hoofd lulde over ingrediënten ~ 10 ton uien 9 72 tenen knoflook, 
6 stronken prei, 3 kg gehakt (maar wel runder-halfom, toevallig) aangevuld met di­
verse specerijen en een tneelepeltje spaghetti.Oh 9 pardoes~ dè 42 papril,ra's verge­
ten. 

De bereidingmvijze ~ gehakt in mond voorkamren~ uitspugen in pan. Uien uit 
elkaar trokken, snufje tenenkaas toevoegen+ 2 dui m selderij. Pap je maken van Honig 
groenteSél.l?-ssj jj en dit schudden 111et prei. Nu grote pan. pàkken en l a ten trillen . Vlam 
aansteken onc~er pan.Roeren met lepel 3x linksom en 2x rechtsom en klaar is Han. 

De volgende ochtend een geuri ge duurl oop gedaan en 's middags op de baan 
in J3reda getraind.Hopen_de clat deze 3 t rainingskampjes ons snelle t ijden bij een ope­
ningsw::;ds~rijcl in Ulft ( vèr van Peer verwijderd) zullen opleveren. 

Hoogachtend r1el & Kim ( of was het nu reeds Nel & Wim). 

P.S . Foto's van trainingskampen ter i nzage bij Paul Jaspers. 
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'::'oen ilc 1s ,)chtends In ·c.l c;i.:îb ophaler: had. h;j een verrassing.HiJ ha<l bezoek 

gekregen van l'-:a rk Junleerman ( you knov1 ) 9 een team- r,,ate van Paul op U. C. I .• ,·~ . r ark 

\WS nac::.r cle wereldkampioenschappen voor et udenten p,eweest 9 cle Universiade te Za­

greb in .Joegoslavië.D2.o,:c Frits :Bom ontr:1oet an z o, ;aar een lift met Fritsies kon­

sumentenbus na<>r Ne c~erland gekregen . Dus ICark EJec naar :•·J;j:::egen 5 maar hii Hilde pas 

in de aut o stappen als z 1n vriendin .Bctsy Du~yvis V(..':Jrin mocht zitten.Dlls Paul en 

i k als s mart-Dutch fooks, Vark z 1 n zin r::cgeven . '··f;j clac hten als het Eetsy Duyvis is 

d~:m is het we l oké. 
In JJijn1egen é12.ngokome:1 E1oest raul moeite doen 01.:1 !'~arl-:: i.n de race te kr ijgen 

op de 3000 JJeter 9 Y:letgeen uiteindel ijk lukte .,"üs cevol g vG.n een bl essure had r:ark 

de laatste maand pe.s 3 L1accn ,;etraind. 7 él.esalniettephm ( vcl .::;ens dhr. Hein ï~.) liep 

hij een soepele race en werd 2e in '3. 17. Paul bleef hier niet veel b'0 achter met 

8. 20.0 .Sinds zijn terugkomst uit het land van Uncle Sam i.s hij weer beter gaan draai­

en9 VQoral ZJ.jn st ~j l is 1-reer veel beter geworden. Op de 1500 ne t er werd i k 3e in 

3.53 . 5 oftewel scheisze 5 voor de zoveelste keer net boven m1 n p.r. (3 . 53.2), 

Na de wedstrijd uit ge lopen in de bossen 9 die vol gens Paul doorl open tot diep 

in Duitsland.Dit uitlopen liep dus uit de hand en werd een duurloopje. 

Snel naar huis gereden want r~rk en :eetsy wi lden n:::>t; wat van onze omgevi ng 

zien. 1 s i,:vonds heeft Paul ze denk ik onget ..rijfe l d weer verrast met pannekoeken als 

avo~eten ( :1:: 7e keer de ze week 9 zel~er hè Paul). 

UITSLAGEN 

15 a ug Amsterdam Ookmeer kogels l i ngerinstuif 
her er Osca r Snethnut 24m98 

15 16 au Op en Haa se kampioenscha~pen 
1nom jB 2 . Wa lt er Kruk 11 . 4 11 . 4 , 11 . 5) 

Serge Cassee 12 . 2 
Tony v . d . rrijt 11 . 9 
Edwa rd Leter 12 . 1 
J erry Brouwer 11 . 4 , 11 . 4 
Erik Wilders 12 . 2 

390mhr d jB 1 . Chris v . d . Werfff 
400mhrd heren Frank Versteeg 

Kennet h Portanger 
11 ( mhrd jAArj an Warmerdam 
1500m jB Joris v . d . Weiden 

Ger Wesse l 

21 aug . Beverwijk instuif 
5km heren Erik Kahls 

40 . (\ 
55 . 6 
61.1 
15 . 7 

4 . 23 . 5 
4 - 35 · 5 

ver j . A Arj an Warmerdam 1e 6m64 
110mh heren 3 . Hans v . Enkhuiz en 14 . 6 

(14 -7) 
4 . Frank Versteeg 14 . 5 

(15 . 1) 
hoog heren Walter Kruk(jE? ! ) 1.95 

Maart en Hartman 1 m80 
Rem co Steen 1m90 

kogel jB Jerry Br :o. uw er 11 mî 7 
4n0m jB Erik Wilders 57 · 5 
ver hc:Jren Hans v . Enkhuizen 6m2 7 

jB Walter Kruk 1 e 6m86 
Tcny v . d . ~rijt 5m1 3 

1oonm he ren J0hn v . Vl i e t 2 . 38.5 
.Johan v . d . Plas 2 . 39 . 1 Kees v . D ~mm ele 

Huih Akersloot 
Marcel Verzijlberg 
Lex v . d . Pol 

15 . 26 . 1 
15 . 30 . 5 
15 . 40 . 4 
15 . 41.8 
18 . 29 . 1 (vet 1) 

23 aug Krommenie 
800m Han Eaauw 1 . 52 . 8 
800m jE Paul Drc mm el 2 .02 . 9 

.Joris v . d . Weiden 2 . 08 . 5 

~8 aug Amsterdam instuif 
800m heren .Jchn Meure 2 . 07 . 2 

2 . 1~ . 8 

29 aug Valk enswaard Open Kempische kamp. 
ho og heren 1e Erik Rollenberg 2m 1n 

hooc heren Erik Roll enb erg 2m10 
Remc o Steen 1m95 

150nm st . ch j E Denn i s Hey ink 5 . 08 . 3 

3000m heren Huib Akersloot 
Kees Hordijk 

Marc el Verz ij lberg 
Johan v . d . Plas 
J ~ hn v . Vli et 
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VERJAARDAGEN 

06 september Leendert v. cl. Helm 
07 september Hark Veldt 
08 september rrarcel v. cl. :Der g 
09 september Steven Spanjersberg 

en Tiennis de Haan 

Lycurgus 9 Krommenie ~ 8-8-1987 

(in september) 

16 september 
18 september 
20 sepJ.; ember 
28 september 
30 september 

\·~jr.tan<i Glasbergen 
Dennis Schoen 
rtichae l Parkinson 
Léon Roos 
Ton Daroen 

Toen 1ve allemaal bij heb J'llendelcollege vJareny 11 uur om precies 
te zijn 9 vertrokken de pupillen naar Aalsmeer en wij naar K-rommenie. Toen we om 'n 
uur of half 12 b~ I{rommenie aankwamen 9 ging ik samen met Cees inlopen9 want we 
moesten om 12 uur kogelstoten.Ik stootte 7. 63 en Cees stootte 7.80 . 

Daan bmm pas later 9 1vant hij had een 2-karnp en w~ een 3-kamp. 
Toen moesten we de BOm. lor:en. Na 1 keer een valse start te hebben gehad 9 startten 
we opnieuw. I'l''ááá'''' ' 1'1 , . t l l !i ' b l :~.. aa aaaar • • ••••••• o. • -, K l <: , Pls oo.L eeg. \:. J a en 9 zeg 
Toen het eindelijk goed ging \vas ik al na 20 m. op de laatste plaats! Ik werd laat­
ste in de serie 9 maar liep toch 'i1,6 (p.r.).Cees won een serie met 11.3. 

0 7 ja Steven Spanjersberg (C-jun.) liep heel goed op de 1500 m. 
Ik geloof 5.15 min. 

Om 2 uur moesten we gaan verspringGn. Ik stond 12e en rroest dus 
goed springen.Cees st ond 11e en voor hem gold dus hetzelfde.Nou ja9 Cees verbe­
terde zijn p.r . ( 4.05m. ) .Bijd mij ging het ook best goed " Ik haalde mijn p.r. niet 9 maar 
sprong toch 4 .15. Bij de einstand \vas ik 11e met 1339 pnt. en Cees had 1380 pnt. 

Het \vas erg leuk 9 maar wij hebben nog nooit zulke goede tegen-
standers gehad. 

De volledige uitslageng 

D-jo~gens g 

Rogier vJesterhoff 
Cees v. IJ~k 
Daan v. Dijk 

C-jongens g 

Rogier \lesterhoff . 

11.6 ( BOm. ) lf .15 (ver) 7.63 (kogel) totaal11e 
11.3 ( BOm.) 4e05 (ver ) 7o95 (kogel) totaal 10e 
15.0B (discus) 22.10 ( speer) totaal Be 

Ton Damen 13. 4 (1 00m. ) 4.57 (ver ) 1.40 (hoog ) totaal Be 
I1ark v. Wk 7 o 72 ( kogel ) 16o26 (discus) 29.30 (speer) totaal 13e 

24.76 ( dis cus) 29 .7~. (speer) totaal 10e Steven Spanjersberg 8.19 (kogel) 

De eindtijd voor Steven op de 1500m. hindernis vas 5. 16. 0. Dit was goed voor een 6e 
plaats. 

0-0-0-0-0--0-0-0-0-0-0 

Op zaterdag 8 augustus ging een hee l klein gToepje pupillen7 zoals 
Hogier reeds schreef 9 naar de wedsr.rijd bij AV A 164 in Aalsmeer. 

In totaal deden er 68 jongens en 40 meisjes mee 9 dus het .. as niet heel 
erg druk . 

Van onze vereniging dede n bij de :B-pupillen Nice en Peter mee. 
Nico werd 7e met ~ 40m. in 7.3 sec. 9 1.20 m. hoog en 5.44 m. kogel .Peter eindigde op 
de 12e plaats met 7.5 sec. 9 0.85 m. en 5.79 m. voor dezelfde onderdelen. 
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De groep va n do A~ pupillen >verd ? 7.oe.ls tegem.;oordig b'jna alt ij d ~ gesplitst in 1 e- en 

2e-jaars. Jörgen was de eni ge jongen van Haar lem bij de 2e-jaars die meedeed 9 met als 

resultaat (;'Jell 15e plaats. De 60 met r~:r J.ee;J.e hJ af in 9.2 sGc. ~ het verspringen ein­

digde voor hem met 3 .!}3 m<;ter 9 terwijl hlj de bal 27.92 JTleter ver gooide. 
Bij de 1 e-jaars "i:--:)upil l en hadden 1ve twee deelnemers g Steven v. 1Jaa rde, 

die als 3e en Bram Heus ., d ie op de 19e pla.ats a:i.ndi~de. Bram deed over de 60 meter 

10" 7 sec.~ terwij ~- Steven er 9.4 sec. over ö.eed~ ·01et verspringen kuam Bram tot 2.80 
meter en h 1 het. balwerpen r a akte de bal na 17 , 60 met~r weer de gronU..Steven wierp 

de bal 30.50 met e:i7 ueg e n 1-ûj lmaü1 zelf nc 3. S5 met e r bij het verspringen in het zand 
terecht. 

Iedereen liep ook nog een 1000 raeter o 

Nic e, ( B-pu].l,) 8e in ~~ 0 06.6 
P2ter ( 13--j_:lU p . ) 6e :i.n 4 . 00. 5 
Bram (A1 - pup.) 1Se in 4. 1S. 2 
Steven ( A1-pup .~ 5e in 3 . 50.5 
Jörgs n ( il.2- pup . 22e in 4 .04.4 

Het is Z~"BI:R 'rELEURSTELLEND dat de t huiswedstrijd op 15 augustus slechts 5 ! ! Haar­

lem atleten a.:..,.nwezig waren. Dit waren allen D-jongens. Van de groep C-junioren v1as er 
niemand ! 

De prestaties ~ SOm. horden verspr. discusw. 1 OOOm. 

Nartijn v • . Belle 18 .1 s e rie 3. 69 ( 12e) 3.38. 6 ( 9e) 
1S. 2 finale ( Ge ) 

Daan v. Dijk 3.72 (11e) 16.90 (7e) 
Maar~en Ea(5eman 18 .2 serie 3.61 (1 4o) 12.2S (13e) 3. 41 .1 ( 1 Oe) 
I'...rthur Smit 17 0 s serie 3 . 53 (1 5e ) 11 . 56 (15e) 

1S. 1 finale (Se~ 
Rogier 1t.Jesterhoff .o~? 1 3. 20 ("11 e ) 

Zojuist (15 augustus) heb ik aan een Atletieki-redstrijd meeged.aan.Om 12 ~00 

uur had ik discuswerpen 9 het ging niet echt goed 9 want ik had het nog nooit gedaan. 
Daan ·v. ~jk had pech 9 als hij 26 cm. verder had gegooid zat hlj in de finale. 

Om 12 g,tQ u . had ik SOm. horden (er waren op dit onderdeel maar 7 ö.eel­
nemers).Na 2 series werd ik als eni~:,e uitgeschakeld (in de t ijd van 18. 2 sec.). Om 
kwart voor twee ging i k verspringen. I k had een redelijke sprong van 3. 61 m. 

Als laatste onderdeel had ik de 1 OOOm. I k had 'm redelijk opge bouivd, maar 

een slechte eindt~jd (3 .41 min, ). Als laatste \ •TO .l i k zeggen dat ik een ontzettend 
leuke dag heb gehad. 

r~aarten Hage man. 

zaterdag 22 augustus hadden we in Heiloo een welstrijd. 
De zat samen met Stefan bij Guido in de auto. Ook waren zij n vader en moeder erbij. 
Toen we in de auto zaten regende het heel hard.Toen gingen we naa r de parkeerplaats 

en toen liepen >·m eerst ve rkeerd want \ve gingen niet naar de at letiekbaan maar naar 
de ingang van de tennisbanen. Dit \vas een fout je van de eerste groep. 
De startnummers kregen \ve van meneer Douwes en dat heb ik toen op mijn shirt geplakt. 

Samen met Guido en Stefan ging ik als e0rste naar het balwerpen. 
Daar gooide ik 19.04 rn.Toen ik dat gedaan had gi ngen we weer terug naar de moeder 
van Guido 9 want daar zaten we aldoor. 
Het tweede l1UL1!Der was verspringEm. Dat ging wel 5oed want ik sprong 2. 74 m. 
\'Ie moesten lang wachten voordat het derde onderdeel begarr.Dit derde onderdeel was 
te 40 m. sprint.In de eerste serie liep Steffan9 ruj werd tweede.In de derde serie 
zat ik en ik won wijn serie in een t ijd van 7. 4 sec.En t oen moest ik weer heel erg 
lang wachten en als laatste had ik de 1000 m.Cteffan, Guido en ik liepen in een se­
rie . In de tweede bocht ha alo.en Guido en ik 4 andere kinderen in want we hadden af­
gesproken dat we b~j elkaar zouden blijven lopen. Toen liepen wij dus samen voorop . OP 
het laatste rechte eind gingen we sprinten en ik haalde hem nog net voor de str~::ep 

in. Ik had dus op de 1000 m. ee~ gouden medaille verdiend en Guido kreeg zilver . 
Op de drie- kamp was 7k derde en kre~g dus weer ee11 medaille en Steffan stond op de 

vierde plaats en kreeg ook een medaille.Jammer genoeg kreeg Guido geen prijs . 
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Het "'a"' <) <'n l euke ,,,edstrijd e:c een lé:mge dag want ik was pas om b_,ra r t v .. >or zeven 
thuis " 

Dit ve:rh2.a l is gescttreven door Rer:!co v o Belle ( C- pupil) . 

Op zater~lag 22 augustus hadden W' '; een -",edstrijd il-1 Heil oo . 1.1e za t en 
net in de auto en het begon te gieten van de regen . JarrL1er genoeg 
-vms er een grave l ba&"l Ü l Heiloo en geen kunststofbaan . D2.ar do or vj_e­
l e n onze t ij den op de 60 DL, cok wat tegen. 
Omda t er zoveel "·~.--pupillen 'TarGn \>.'e r c:.en er 3 g-roepen gemaakt . I k zat 
net Bas Köhne e n I'1;ark Velclt i n een groep. 
Eerst gi nge n we k ogelst oten.Robin l!ouvres 1-Ta.s de beste ft- pupil van 
.Haarl em Iïle t 7el31 .Ik zel f stoot te 7m15 G 
Daar na kv am de 60 m. I k 1.vercl eE:rste in m 1 n seri e met een t ijd van 9 . 7 0 

Bij de 2e j aars A- pupillen l iep f"a rcel v . d. Ber g ook 9 . 7. 
He t laatste onderdeel van de driekamp wa s het h oogspringen. Bij on­
geveer 1 meter v ielen Bas e n Mar k af . Als l aatsten bleven ik en een 
j ongen van Trias over. 'v.fe haal den alle bei 1 m20 0 

Om half vij f moes t en we nog de 1000 m. lopen. Ver achter een jongen 
van DEJY: 1frerd ik nog net derde e n achter mij kwamen IfJark en Bas . Onze 
t ~j den weten we nog n iet 9 maar i k had wel een medaille 0 

Toen a an het einde vm1 de dag de medailles wer de n uit gedeeld 9 bleek 
dat ik een goude n medail le op de driekamp ge1.,ronne n had. Ook JV;arcel 
v. d . Ber g had een meà.aille op de driekamp gewonnen 9 maar dan bij de 
2e j a ars A- pupillen. 

Steven D. v. \:/aarde. 

:De u i t slagen van de meerka mpweds trij den op 22 augustus 

C-pupillen ba lw . verspr. 40m. pnt 1000m.+pl aats 

3e Remco v. Belle 19. 04 2.76 7. 4 696 4 . 02.3/ 1e 
4e Steffan Hauff 19 0 80 2. 87 7 . 7 676 4 .36 .2/ 12e 
11e Guido ~-1olnár 11 0 10 2.78 7. 6 534 4 o 04 . 8/ 2e 

.!3.:-_pu;pj.llen 

1 0 Darcy de VJindt 31. 02 4 o 25 6 . 5 1334 3. 51. 5/ 4e 
8o Nico Damen 29 . 42 3 .22 7 . 6 885 3. 49 .6/3e 
26 . Peter Harkwat 18.20 3 o00 7. 8 662 3.51 . 8/5e 
A1-:pupillen k oge lst. 60m. h oogspr . pnt 1 OOOm.+pl aatE 

1. St even v. \.Jaar de 7.15 9.7 1 0 20 1150 3. 55.5/11e 
28 . Olivier Barreveld 6 o59 10 . 8 0.90 745 3. 58 o 0/17e 
29 0 ~brk Veldt 5 . 75 10 .5 0 . 90 731 4 .1 9 .5/31e 
30 . Dennis de Haan 4. 85 1 o. 3 Oo90 699 4 .1 6 .1 / 29e 
31. BaR Köhne 5 . 74 11. 2 0 . 95 680 4 .1 9 . 3/ 30e 
33 . Paul Filmer 5. 88 10.8 o. 80 628 4 .15. 7/28e 
38. Bram Heus 5 . 20 11. 8 0 . 90 543 4 .27.0/35e 
A2-~upillen_ 

7. JVLarcel v . d. Eer g 6 . 35 9. 7 1. 25 11 40 4. 20 . 0/ 28e 
21. Robin Douwes 7 0 31 1 o. 5 1o1 0 9 71 
32. l'Jike v .Straat en 6.98 10 . 4 0.80 745 4 . 24 . 4/ 30e 
lJ-junio~ SOm. verspr. k ogelst . pnt 1 OOOmo +pl aats 
12e Da an vo Dijk 13 . 4 3 . 40 6.66 912 3 .29 o5/ 4e 
14e l'fart ijn v. Belle 13.1 3 .51 5 . 39 888 3. 38. 0/5e 
14e 1\...·thur Smi t 13. 0 3. 45 5.92 888 

C-juni~ 100m. hoogspr. k ogelst . pnt 800m.+plaats 

3e Ton Danen 13 . 3 1. 50 8 .1 6 1646 
1 2e r-'hr k V • Dijk 17 0 2 1.25 6. 87 974 2.56 , 8/ 4e 
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Dit jno.r 0E'il r'linc~er c~o-t.e :;:1:_-,e :; d::?.n 7 1)~--·ic, J r .Co~C,r':' ( <Jrt 10 ."l.v. Haarler.n;nc; rs~ nu 5. 
Dcèso:ndanko weTd ::n: · ~ c.::l" ·~K, -: ; no1Ii.~e vuui·,•o? -rk Vf'I·\v2.ch~:. , 

Re \<l(~:C<l be(Sr .. n.nen_ ~net de f:.e ::·i . .;s 1 OJ ;m:•to:r_·. s t -; 1:'.'1n 'i 0 I~eu2_eE en Patriek Been Haren 

c.l0 slé::.cht offer R, etane;e\F.zen J o;..r c1•3 t.o0laJ~::Ï ":'[;!:! ::;L•rumü·:,:.li s 1)est3.<-vnc1e u it è.e trainer 9 

de coach en de mass· ~u:. ~· cc I:J c:·~, c'n , · <'; J':r ·.:Ji..lJ :;~.:,r:; zer"~2 1~{: }'2.Trick >•JaS letterlijk het 

s2achtoffer< \T<J,nt h (J kh' 'i ~ :.::'_ : j ·l•· t ;_nlo;-2 .::: l EtL: t , v -l.!l z~jn achilleope?.en.Een flin­

ke !"lîaGBS.ge ~liJ~- :r_-~ 6at-.J.r J1i. (_~ 7 :>- rr·: ~~ .1 ( :<J.. f , .. . :~:: :r- e ~ ·;j~ ._;f .':"' ll I()Q mr:: t8r· Gr..;lOJ?8ll rnet het oog 

op de esta fette }_.J:ter cJ. ·' ~ ~d(: " •:;·[; . :::c:~r• j_ j_ :;p '·· _ :J . ... ~: : 1. (', .::,;o_. ! ! ! I ;! clE: S'.::rie had hij een 

st :-,.rt?. ca2~'l :;r,iin trc.:t.ill,'' :r:' h~:r. 1 ci:.c. L ;·".i. ·::t {.':Glt-'C: 'J. ·rl:.ê ~ er(, c.Le~ht dm3,Desondanks 12 9 13 

r;ec. c ?t ,) :01 1?.,2 ,. I'; ht..Lv· .. ~'j ~: c-:i...-: ~ .L::J..c.h L 1:1,~ ~; z,ljn l!é.'.terl oc in 12 9 27 of î2 7 3 sec . 

Dá.ar t ,~::, ,::;. onrloo:c h cvJ. deze vcv::: \;~J{•:Ll c l' v a.n S.'c..: :c ::~a;3-.ïOG;8 ls, d i e n:J. cle<:.e clag definitief 

voor do atle·ciek zal k i P zon, nog even de 130 C..' D.~,)ter gelop<:m. Ondanks dat er de 

laatste v:elmn m.inimae.l i·;as getraind liep hij à.c f:l'GG:rr~_:;n 'mn de hemel door zijn serie 

te winnen in 2.08 ~ 82 ofte't.'el 2,0C<.J Gec: ., ~ hetg""en vJ i l zeggen dat hü het clubre­

cord tot op precies 3 second<:n i s gen:.:.ckrd. . IG2.see ! 

I\.ls laat8te was Steven Spanje:rsbe::-c; aan c:~:J pJ oeg voer de C-spelen toegevoegd . Hij 

mocht in de 1e serie op d.e 1500 n:c'Le.L h i ndernis .Jtarten.5,05 9 0 ivas zij n doel 9 maar 

de regen gooide roet in het et cm, Het 1verd nu 5. 1 3 7 62 of 5 . 13 7 7 toch nog een p. r , 

en een 15e plaat::-!, 
Hicardo Fielinge n mocht tegelijk versp:r i ngcm en d.8 jOO meter horden lopen.Eerst 2 

pogingen ver. J\.llebei ongel_diB; ! Toel"'1 :.meJ. evsn voor het eerst in z 1n leven r;even" 

d.e 300 meter horden afge l E.;[';<l in 44 9 ~~ r:ec. JJ3.nl:na .. ,rerder lè1e t de 3e poging ver. Het 

vre rèL nu plot seling 5 TI, 68:1 ee1~ persoon.::.jjk r ocol:(1• ! Daarna k\.,ram hlj door de regen 

en 1rolledige uitputting n::.et ~":"'Jer tot oE."1 g<''!~cEge öpr ong.Toch nog een 6e plaats 

rlus SChoucJ.:?rkJ.opje V8.n de trc."'.il"kr 7 l)::l\~i:>nkG d<:; Slt?chte landing bij elke Sprong. 

Ve l e uren en broodj"' s 1n:olmt la';E'r ·..ru-3 ~1.e ·:~ d') beUl~t aan de 4x1 00 meter pl oeg9 be­

otaande uit de cerd~r r=·e':".clerrde Stefal:c , ?atr:i_ck, Ricü.l'él.o 2n rru rtijn ten Velden.De 

1000 gulden d.ie ze c.le ju:cy l.•8 clden gec,Gvsn '. •r.Js e; o--::d be~teed . In de 1 e serie ( de 

sne lste) zaten zn in 1;32.11 2, c.l....:.:J de c onsm::r?···,ti, ) l.:1,c; voor z.e. Al s een pij l uit een 

boog legde S-te f an de 18 bo0'r:t ~,f :):::t G.'3 ·- -tc·k vj_o, eel'l p<3rfect e iVÏSsel aan Patriek 

u it te reiken, Die had p1otss ling {}Je ;1. :i."!st e eer ve.n z :n :oezen 9 dus die liep -;cht 

al l es en iedereen a l e e rm ~eést voo".~bj. f"-;t r:r ote v oorsprong op P. S . V. 9 die al 

45 9 8 hadcl.en ge lopen? liep f':art ~jn c!.e bocht dc or, :~~et een 11 r..et - o.a,n 11 wissel kreeg Ri­

cardo de stok als 1a aango-reikt en do 2.r1-:.a gel;elE' cle el' een echt wonder ••• • • • R-­

cardo bleek te kunnen s pr.ü"t s n. ! i De tegem.::t .'J.ncbrs uerden op grote achterstand 

gezet . C.-'nze he lden liepen 47 ~ 6 sec., bij n.1. een clubrecorJ 9 d8.t ook al in hun bezit 

iso 
Daarna Has het wel heel erg spanneEd. In de ):; Rorio J iep , J.tilla~ die 2 lopers in 

de 100 meter fina le had. Zjj i-JOnnen :-:.un serie in ~- 7? ". , " • • , • • 9 1 ! 

G 0 U D dus 700::-:' a.v. Haa:rls:1, ! i ! : ~! 

Een mooi afsche iclskado van/ voor l'·:art ijn ciie nflar lirnher·1 is vert rokken . Ee n fraaie 

gouden medaille 7 een cl i pl om2.. 1:·2r~ f oto 7 e e-n o:ficieus Nederlands kampi oenschap en 

een p l atenbon (van de club ) 1·ras ::..ecler.:;deel.·---·---------

~cn tevreden Zoef. 

======.:;==~==:--==-===--== 

Beverwijk, 05 s eptember 

Krommenie 7 06 septer;tbe:;:- ~ 

1000 rr;~ ~er !\. Î - pupillen : ria rt ijn V. Sc haik 

~- :r.: 60:n. ,~ I' ~arcij n- -JLirg8n--I·~arcel-Elc1ridge 
3. 17 . 2 
35.6 

300 rr:) ter horde~ 
100 r:-t3te:;:- : :~:é.rl:~·iclc 

Rica.~do '··' ielingen ·1.1. 0 
Bsen 11o6 (=eve naring club­

record · ! i ) 



10°/o 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 

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

\_ 

C. DE GROOT 
Voor kwaliteit 
en service! 

Eksterlaan 94 
Haarlem 

PIET SCHIPPER 
Pijnboomstraat 85 - 2023 VP Haarlem 

Telefoon (023) 250938 

• 
Massage - Pedicure 

Trainingstechnische begeleiding 
b.v. opzetten van eigen programma . 

• 

Bekers - medailles - vanen en linten 
Eigen graveerinrichting 

Amsterdamsevaart 62, 2032 EO Haarlem 
Tel. 023-359710 

Spo,.ts Cup ~ -... 
SPORTPRIJZEN 



De enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor 
atletiek. 

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

~ g.- OEtmic ~ ~6 ~ 

PUm"'A< AD IDAS Saucony~ _.I<ARHU 

en werpschoenen RUUD WIElART SPORTS, 
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. 

bl IK 
~OIKEJR 

-~ armode 

Geopend von 09.00 lot 17.30 uur 
Donderdogavond von 18 45 tot 21 00 uur 
Zaterdag von 09.00 tot 14.00 uur 
Moondog's gesloten 

Roodhuisstraat 68, Heemstede Tel. 023 - 288507 

GÖBEL 

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




