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Van de REDAKTIE

Zondag T september maakte cnze junioren A/B
ploeg zijn faverieten rol in de 2e klasse
finale volledig waar. Met een formidabel
puntentotaal werd de gouden medaille

veroverd. Maar pas in het volgende klubblad

een verslag.

Aanstaande zondag mosten onze seniorenpleegen

.aan de start. De cerste ploeg in Eindhoven

in de degradatiepoule van de hoofdklgsse
en de 2e pleoeg in Zwclle in de finale 3e
klasse. :

In het volgende nﬁmmér alle uitgebreide

verslageneooooo

Fen moni resultaat werd behaald door de
C-junioren estafetteplogg_die{opvdgtnationale
C—spelen de titel veroverde opnde,4x100m
Gefeliciteerd !1titl. _
In dit nummer eck weer een uitgebreid medisch

gedeelte dat ik in ieders aandacht kan aanbevelen.

KOry VOOR HET
VOLGENDE
NUMMER

girorekening 643883, bankrekening 56.80.10.477, t.n.v. penningmeester a.v. "haarlem” te haarlem
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officieel nieuws

_’—..—..{— —————
Op 27 augustus 1987

JOEFRY JOEANNES
zocn van Hans Verwey en Winnie Wijn

namens cns allemaals VAN HARTE GEFELICITEERD I!ll)!

ONDERLINGE WEDSTRIJDEN

In het volgende klubblad alle bijzenderheden. Maar houdt nu
alvast de volgende data vrij:
ZATERDAG 10 OKTOBER
&
ZONDAG 11 OKTOBER

WEGWEDSTRIJD IN ANGERS

—————————————————————— ZONDAG 27 SEPTEMBER

vertrek Vfﬁdag 25 september in de vroege middag
terug zcndagavoend (laat?)

De bedoeling is ~m met 2 busjes te gaan.
Geinteresseerden zo spoedig mogelijk contact

opnemen met Gerko Vos (te. 250466)

Als daar belangstelling voor is, ligt het in de bedoeling
om volgend jaar met een veteranenploeg aan de kompetitie mee
te doen. Het programma luidt:

100, 400, 800, 1520, hoog ver kcgel diskus speer alle 1 man
5000m 2 man , Zweedse estafette (400-300-200-100)

Belangstellenden kunnen kontakt cpnemen met Koos Kiers.

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

a.v. "haarlem” wedstrijdshirt met klubembleem div. prijzen inlichtingen bij mevr. hartman tel. 256036

a.v. "haarlem” atletiekbroekjes div. prijzen

verkrijgbaar bij joop van drunen.



IN MEMORTIAM

PIET K

ORVER

In het vorige nummer van de Wissel maakten we reeds melding van he?
overlijden van ons 1lid van verdienste Piet Korver,
In de A.W. stond zen in memoriam, dat we hieronder afdrukken.

Piet Korver overleden-

Velen van de huidige lezers ven de Atletnekwereld zal de naam Piet

Korver niet veel meexr
hem herinneren alsg

zeggen
één dev

De onaeren onder ons zullen zich
gcerste en Leste trainers en technisch

deskundigen die de KNAU heeft gehad en die aan de groei en hloei
van de -Nederlandse atleticlk keihard heeft gewerkt. In 1936 toen ik
chef d'équipe was van ons damesatletiekteam in Berlijn, was Piet
met Jan Blankers samen; het technisch en trainersteam. Vele jaren,
zowel védr de oorlogsjaren als daarna, was hij een trouw lid van
onze toenmalige Nationale Technische Commissie. Met Jan Blankers
samen schreef hij een tcek over de ontwikkeling van de atletiek
met, voor die tijd, zeer deskundige en vsor iedere clubtrainer
onmisbhare aanwijzingen voor de training. Zijn gezondheidstoestand
ischias en sterk rheumatische aanleg, waren er de oorzaak van

dat hij ruim 20 jaar geleden =zijn activiteiten m=est staken en in
warmere streken moest gaan wonen. Sedert dien wognde hij in Zuid-
Frankrijk, waar hij nu cp 84.-jarige leeftijd is nverleden.

Met Piet Knrver, die erelid was van de KNAU. is een zeer sympa-—
thiek mens heengegaan die veel en helangrijk werk heeft verricht
bij de opbcuw van de KNAU in de jaren dertig, veertig en vijftig.

Hij ruste in vrede.
Frans Jutte

UITS LAGEN

3 juli Amsterdam instuif

polshoecg: Arno v.Vugt 4m5)

800m heren John Meure 2.08.6
Ben Versterre

12 augustus Lisse avondwedstrijd

3000m heren Huib Akersloot 8.46.5
Frank v.d.Aardweg 8.51.3

Conno du Fossé 8.57.6

Marcel Verszgijlberg 9.74.7

Johan Sneek 9.59.7

3002m heren Jchan v.d.Plas 9.27.4
Jehn v.Vliet 9.35.2
12 augustus Hoorn avondinstuif
100m jongens B 1. Chris v.d.Werff 11.4 (serie 11.6)
3. Tony v.d.Prijt 11.9 (11.9) (=Trng vd Trijt ??)
4. Edward Leter 12.5 (11.9)
1500m jongens B Dennis Heyink 4.36,8
ver jongens B Tuiny v.d.Prijt 5m40
Misja Steen 5m05
hoog jongens B Misja Steen Tm65
14 aug Amsterdam avondinstuif
110mhrd heren 1.Frank Versteeg 14.9 hinkstap heren
Gerard de Boer 17.3 Maarten Hartman 12.22
400m heren Jchn v.Vliet 54.8 5000m heren
150Cm heren Evert v.Ravensterg 4-.05.1 Frank v.Ravensberg 18.35.4
Marcel Verzijlberg 4.05.0
Roh» de Nieuwe 4.47T.3
Ben Verton 4.49-7
Mack Hirs 5637
Ben Vert-n 4.49.7



SPORTIMEDISCHE RUBRIEK

doore: Marthin Huta Galung

Eindelijk weer cen teken van leven vanuit de sportmedische hoek. Dorr
allerlei omstandigheden is het mij vorig seizoen niet gelukt om iedere
keer cpnieuw een bidrage veor ‘de Wissel'! te leveren. Dit seizoen zal
het dan wel gebeuren.

Het medische team in nu sinds kort uitgebreid met de podntherapeute Gaby
Slinger en de di&tiste Patricia Branderhorst, Beiden jullie allemaal be-
kend van de infoavond in het krachtcentrum -ver correcties in loopschoenen
en di8ten. Zij waren bereid om in deze Wissel een bijdrage te leveren.

Gaby omschrijft zo'n beetje wat een podotherapeute doet en Patricia heeft
een menu samengesteld van wat een atlieet meestal een dag voor de wedstrﬁd/
de dag van de wedstrijd tot zich neemt. Voor advies kun je haar bellen,
Voor correcties in de schoenen loopt het kontakt altijd via dr.Knuvelder

of mij. '

De afgelopen 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 opliepen. De beeldjes gaven in slow motion exact
aan mat we sous 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, techniek,
voeten, race etc. te analyseren en te corrigeren.

In de wandelgangen‘kwam.mﬁ ter ore , dat er measen waren, die gaarne een
bepaald onderwerp behandeld willen hebben. Indien je dat wenst, neem dan
even kontakt op.

Veel leesplezier met de stukjés 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 beenklachten) hebben
gehouden, kunnen we het volgende nog eens resumeren en aanvullens

Het beroep van Podotherapeut is een h.b,o.-paramedisch beroep; een 3-
Jjarige dagopleiding binnen de Hogere School v.Gezondheidszorg te Eindhoven.,
Podo@ﬁerapie is erop gericht de oorzazk van verkeerd lopen en staan aan te
pakken en ook de daaruit voortvloeiende klachten te behandelen. De bles-—
sures“gié ontstaan na of tijdens het 'lopen', zijn meestal terug te voeren naar
de afwijkingen die er zijn bij het gewone lopen, nl. het 'gaan'. Ook al heeft
men bij het 'gaan' geen of weinig last.

Te constateren zijn de volgende anatomische afwijkingen.

1) ANATOMISCHE AFWIJKINGEN

Te kort beens extra belasting van diverse spieren + gewrichten

Te slappe enkelbanden: extra kans op verstuikingen. .

Te hard hielkontakt: ‘('hiellopers') o.a. geen 'pronatie’ (naar binnen
kantelen v.hielbeen) waardoor er geen schokopvang plaatsvindt: kans op
'Impact Shock’ o

Te veel pronaties waardoor bv, knieproblemen zoals een 'lopersknie! kan
ontstaan.

Te veel 'grijpen' v.d.tenen: overbelasting spieren, waardoor z.g. 'skin-
splint' aan de voorkant onderheen 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 voetgewelfs extra belasting peesaanhechting aan het 'os cubidale'
(is het hoogste bot op het voetgewelf)

Botuitsteeksels achter op de hiel (haglund—exostose) en onder de hiel
('Hielspoor') ¢ kunnen ontstekingen veroorzaken

Te korte voetzoolspieren onder te zware belasting: kunnen fasciitis geven
(ontsteking pal midden onder de hiel)

.
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Frans Jutte

3 juli Amsterdam instuif

polshocg: Arno v.Vugt 4m50

800m heren Jnhn Meure 2.08.C
Ben Versterre

12 augustus Lisse ar endwedstrijd
30COm heren Jchan v.d.Plas 9.27.4
John v.Vliet 9.35.2
12 augustus Hoorn avondinstuif
100m jongens B 1. Chris v.d.Werff 11.4
3¢ Tony v.d.Prijt 11.9
4.5 Edward Leter 12.0
1500m jongens B Dennis Heyink 4.36,8
ver Jjongens B Tony v.d.Prijt 5m4
Misja Steen 5m05
hoog jrugens B Misja Steen TmS5
14 aug Amsterdam avendinstuif
110mhrd heren 1.Frank Verstecg 14.9
Cerard de Boer 17.3
400m heren Jrhn v.Vliet 54.8
150Cm heren Evert v.Ravenslerg 4-05.7
Marcel Verszijlberg .1.75.7
Ro de Nieuwe 4:.47.3
Ben Verton 4,407
Mack Hirs 5 ¥ 3w T
Ben Tert-n 4.45.7
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3000m heren Huib Akersloot 8.46.5

Frank v.d.Aardweg 8.51.3
Conno du Fossé 8.57.6€
Marcel Verszijlberg 9.74.7
- Johan Sneek 9.52.7

(serie 11.6)
(11.9)
(11.9)

(=Trng vd Trijt ??)

hinkstap heren
Maarten Hartman
5000m heren
Frank v.Ravensberg 18.35.4
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Eindelijk weer cen iteken van leven vanuit de sportmedische hoek, Door
allerlei omstandigheden is het mii vorig ceizoen niet gelukt om iedere
keer .pnieuw een bidrage v-or 'de Wissel' te leveren. Dit selzoen zal
het dan wel gebecuren.

Het medische team in nu sinds kort uitgebreid met de pod~ntherapeute Gaby
Slinger en de di8tiste Patricia Branderhorst. Beiden jullie allemaal be-
kend van de infoavond in het krachtcentrum ~ver correcties in loopschoenen
en di8ten, Zij waren bereid ~m in deze Wissel een bijdrage te leveren.

Gaby omschrijft zo'n beetje wat een podotherapeute doet en Patricia heeft
een menu samengesteld van wat een atlieet meestal een dag voor de wedstrijd/
de dag van de wedstrijd tot zich neemt., Voor advies kun je haar bellen.
Voor correcties in de schoenen loopt het kontakt altijd via dr.Knuvelder

of mij.

De afgelopen 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 opliepen. De beeldjes gaven in slow motion exact
aan mat we sows al vermoedden, waarna correctie in de loopschoenen volgde
of verbetering van de loopstijl. .
Mijn eerste conclusie is, dat videoapparatuur voor de vereniging een mus
is., Dit is de enige objectieve manier om iemands loopstijl, techniek,
voeten, race etc. te analyseren en te corrigeren.

In de wandelgangen kwam mij ter ore , dat er measen waren, die gaarne een
bepaald onderwerp 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 beenklachten) hebben
gehouden, kunnen we het volgende nog eens resumeren en aanvullens:

Het beroep van Podotherapeut is een h.b.o.-paramedisch beroep; een 3-
jarigé dagopleiding binnen de Hogere School v.Gezondheidszorg te EBindhoven,
Podotherapie is’ erop gericht de oorzaak van verkeerd lopen en staan aan te
pakken en ook de daaruit voortvloeiende klachten te behandelen. De bles-
sures die ontstaan na of tijdens het 'lopen', zijn meestal terug te voeren naar
de afwijkingen die er zijn bij het gewone lopen, nl. het 'gaan'. Ook al heeft
men bij het 'gaan' geen of weinig last.

Te constateren zijn de volgende anatomische afwijkingen.

I) ANATOMISCHE AFWIJKINGEN

Te kort been: extre belasting van diverse spieren + gewrichben

Te slappe enkelbanden: extra kans op verstuikingen.

Te hard hielkontakts ('hiellopers') o.a. geen 'pronatie' (naar binnen
kantelen v.hielbeen) waardoor er geen schokopvang plaatsvindt: kans op
'Impact Shock'

Te veel pronaties waardoor bv, knieproblemen zoals een 'Jopersknie' kan
ontstaan.

Te veel 'grijpen' v.d.tenen: overbelasting spieren, waardoor z.g. ‘'skin-
splint' aan de voorkant onderl: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')z kan 'Marsvoet' geven.
Te slap voetgewelfs extra belasting peesaanhechting aan het 'os cubidale'
(is het hoogste bot op het voetgewelf)

Botuitsteeksels achter op de hiel (haglund—exostose) en onder de hiel
('Hielspoor') s kunnen ontstekingen veroorzaken

Te korte voetzoolspieren onder te zware belasting: kunnen fasciitis geven
(ontsteking pal midden onder de hiel)
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Te jong (rond 11 jaar) onder te zware omstandigheden gaan lopen: geeft te
zware belasting ichillespees: kan Apophysitis geven (pijn aan en rondom

de hiel): de botten groeien nl. harder dan de pezen !

Te korte Achillespees: kan A-pees ontsteking geven,

(p.s.s hak niet te laag en is bal v.d, schoen flexibel genoeg?)

Te stijve grote teen: geeft veperkte afwikkeling nl., een naar 'buiten'
dreaien van de voet,

En zo zin er nog veel meer anatomische verschillen die uiteindelijk
blessures kunnen varoorzaken!

IT )  SCHOENEN

Dienen zonder meer zangepast te zijn aan de bouw en beweging van de voet!
Met name de hakhoogte (zie te kors been). Overigens is tegen hakslijtage
een speciake flexibele 1lim te kocp,.

De schokopvang v.d.zcol (zie te hard hielkontakt)

De flexibiliteit v.d.bal v.d.schoen (zie Lchillespeesblessure)

De 'cangevoerde'schoenen (accent op supinatie v. hielbeen)

De 'afgevoerde’ schoenen (accent op pronatie v. Hielbeen)

Dikke, dunne, harde, zachte zolen van schoenen; let erop !

Er zin vele boeken over afstandlopers en het voorkomen + behandelen van
voet + beenblessures geschreven voornamelijk door Amerikaanse podiatrista
dit zijn specialisten in de voetgeneeskunde; artsen dus.

III )  TRAINING

Dr. Steve Subotnik in de 'Running Footdoctor!' schrijft herhaaldelijk, dat

het niet goed trainen bijna altijd tot een blessure kan leiden!!

Dr. Weisserfeld , tevens voet-arts, heeft een speciaal 8-punten 'warming

up' uitgedokterd om blessures en aandoeningen te voorkomen.

In zijn boeks 'Blessures bij lange afstandlopers' kunt U lezen over zin uit-
gekiende trainingen en manieren waarop de loper zelf eenvoudige aanpassingen
kan maken in zijn schoen!

1V) ZELF DOEN

Belangrik, speciaal voor de loper is, dat U zich weldegelijk realiseert
welke spieren U sebruikt en welke gewrirhten U belast!

Nog belangrijker is, dat U te weten kan komen (niet wachten tot U al pijn
heefw) of U een JUISTE BALANS heeft en of U tijdens de gehele afwikkeling
van Uw voet de KRACHTEN dan ook juist VERDEELD!!

V)  IN~BALANS

Door te weinig training en door DISBALANS ontstaan de meeste blessures.
Als U Jdan weet, dat aan beide euvels , redelijk tot zeer goed iets te doen
is, volgt U dan de volgende punten op:
a) Verdiept U zich in de voornaamste spieren van uw voet + been:
b) 'voel' bij het lopen hoe ze functioneren
c) laat iemand naar uw wervelkolom-stand kijken: zijn er krommingen boven
of onder de taille
d) schouders op gelijke hoogte?
e) Holle of bolle rug?
f) Ontdek of U een beenlengteverschil hebt of een bekkenscheefstand!
g) Heeft U X~knie&n of O-knie&n?
h) Zwikt U veel door Uw enkeld ?
i) Staat en gaat U erg naar 'buiten' of juist erg naar 'binnen'?
j) Bent U een 'hiel' of een 'voorvoet' loper ?
k) Kunt U Uw tenen voldoende nesr de punt van Uw neus optrekken?
en ook voldoende naar de grond laten wijzen?
1) Komv U bij het neerkomen elke keer 'hard' op de grond?
m) Nadat U Uw eigen lichaam nu heeft leren verkennen kunt U pas gaan zoe-
ken naar goede schoenen!
Verder spreekt het vanzelf;, dat afgesleten hakken een scheefstand veroor-
zakens te dunne zolen een schokeffekt geven, te stugge zolen kv. aan het
balpunt, spierblessures kunnen veroorzaken etc.

—~5—



VI)  TESSLOTTE

Consulteer cen podotherapeut waarven U ook weet, dat hij nauw samenwerkt

met een fysiotherapeut voor ecen optimale diagnose, indien U niet zeker bent
van de voorgaande besproken prnblemen!

Voorts denk ik erover zelf te gaan lopen om ook aan de lijve te ervaren

wat ik geleerd heb als podotherapeut!

Ik zal daar nauwkeurig gegevens .ver bijhouden en t.z.t. op schrift

stellen. o .
- G. Slinger=-Trouw, podotherapeut

Jentrum voor Podrtherapie, v.d.Waalslaan 2, Heemstede tel.023-
282201 ( tussen 12,00 - 12,30 uur)
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DAGMENU MANNELYKE SFORTER

Ontbijts 4 bruine boterhammen, bhesmeren met halvarine, beleg: 2x kaas en
2x jam, 1 beker (250ml) halfvolle melk, 1 schaaltje yoghurt (250ml1)
6 eetlepels cornflakes, 5Cgr. gedroogde (geweekte) abrikozen
N :
thee zonder suiker 9nfkeal 140KH

In de loop van de morgen: 1 appel , 2 plakken ontbijtkoek besmeerd met boter
thee of koffie zonder suiker 240Kcal 48KH

Lunch: 6 bruine boterhammen besmeren met halvarine, belegs: 2x kaas , 2X
vleeswaren, 1 banaan, 1 beker (250m1) halfvolle melk, 1 sinaas-

appel 993 Kcal 133 KH

Een gezonde voeding moet uitgebalnceerd zin en alle voedingsstoffen in de
juiste hoeveelheden bevatten. Een gezonde voeding moet bestaan uit ei-
wittem, vetten, koolhydraten, vitaminen, mineralen, sporeelementen. Een
gezonde voeding kun je samenstellen door gevarieerd te eten dus niet elke
dag dezelfde groente, maar elke dag proberen wat anders te kiezen. Per
‘dag heb je een bepaalde hoeveelheid calorieén nodig, waardoor je niet in
gewicht toeneemt maar ock niet afneemt. Het lich2am geeft dit meestal zelf
aardig aan. Bij duursporten vnl bij zware trainingsdagen verbruikt het =
lichaam per dag heel veel energie (calorieén). Een normale man (met bv.
kantoorwerk) heeft +2500 kcal/dag nndig. Een duursporter heeft + 3800
kcal/dag nodig. Soms kan het zelfs oplopen tot 5000 kcal/dag geheel af-—
hankelijk van de persoon. Een voorbeeld van 2en voeding, die 3800 kcal

en tevens alle benodigde voedingsstoffen bevat staat hierboven en hier-
onder heschreven., 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
optimaal glycogeenreserve in de spier op te bouwen.

De dag van de marathon of wedstrijd moet de duursporter minimaal 2 uur van
te voren een lichtverteerbaar en koolhydraatrijk ontbijt tot zich nemen.
Bv. witbrood met jam, hananen compote, cornflakes met vruchten.

30minuten vocr de prestatie perform drankje

Na de wedstrijd binnen 5 uur koolhydraatrijke maaltijd bv. rijst met groenten
toe: vruchten of vruchtensap.

Tijdens de wedstrijd: iedere 15 min. te beginnen na % uur isotone drank
(isostar) Af en toe een combinatie van isostar met perform tot je nemen.

Tussendoor: 1 banaan, 2 sneden krenten of rozijnen brood, thee z.s.
304 kcal 65 KH

Warme maaltijd: 100gr vlees (1 portoe), 1 portie groente, 150gr. rijst
(rauw gewogen), rauwkost , 1 schaaltje yoghurt (250m1) met 1 geprakte

s 1072 kcal 167 KH
In de loop van de avond: 1 glas vers uitgeperst sinaasappelsap, 2 snee
knZckebrot, 2x smeerkaas 200kcal AOKH

Totaal 3797 kcal 60% KH

Dif voedingsadvies is heel algemeen, wil je een meer persoonlijk voedings
advies, dan is dit natuurlijk altijd mogelijk. 8@%ric%§5§§ﬁnderhorst



TRAININGSTRILOGIE®E:
beulen in RPrabant

Vrijdag 31 juli dachten Paul en Han nog even snel =en instuifje te pak-
ken, alvorens dezelfde avond nog naar Chean te vertrekken, voor een trainingskamp-
Je.Wat stond aangekonulgd alg een avond-instuif te Ameterdam, kreeg een mnachte—
1lijk tint je.Na aankomst op Cokmeer hoorden we de opeuker al zeggen dat het program—
ma ongeveer 1 uur zou gaan witloven.a een warming-up die noodgedwongen dcor het
"fiine" instuifkarakter 2% wur duwcde, wilden wi door hat uitlopen van het program-
ma ook maar gaan uitlopen.laar vanwege de hoge inschrijfkosten (6 dukaten) beslo-
ten wve toch maar te lopen en wel de 3000 meter.

Vele atleten schakelden over van de 5000 meter near de vroeger op het
programme, staande 800 melter, maar dit doden wij alet, want d- 800 zou 0,75 florijn-
centen per neter kosten terwij’. de 3000 meter maer 0,20 florijncenten per meter zou
gaan kosten,Daar wij net onze W.A,O. binnen hadden besloten wij de goedkoopste af-
stand t2 lopen: 3000 meter.Bchter 10 minuten voor de start; die was uitgelopen tot
00.15 vur, kwam Han plotseling tot de ontdekking dat hij zijn autosleutel kwijt was,
Aangezien de sleutel nodig was om de auto aan de praat te krijgen, belde Ilan snel
zijn vader uit bed om de reservesleutel te komen brengen (bedankt hd pa, ouwe reus!).

Och, ja de wedstrijd.Na de cerste 6 ronden elk steeds een rondje kop-—
werk te hebben gedaan (alle tegenstanders lagen reeds op één oor) werd Paul gapend
eerste in 8,28.0, waarna Han die eventjes in slaap was gevallen, 7 seconden la-
ter, geeuwend over de finish kwam,

De volgende dag in Chaam asngekomen, bleek de buurman (boer Harms), het
land te hebben bestrooid met gier.Dus s middags de Chaamse bossen ingedoken voor
onze duurlcop.Dit waren nog eens bossen: no een duurloop van een uur over zeer
mooie bospaden waren we geen enkele wandelaar tegengekomen.De volgende dag hadden we
het plan opgevat om na de ochtendduurloop ecen plonsje te nemen in het gemeentelijk
zwembad.Nadat Paul voorzichtig geinformeerd bad nasr de temperatuur van het water,
besloten we onze speedoslippen daarasi bloot te geven.De beloofde temperatuur van
23 graden bleek echter rond het vriespunt te liggen,Na-enig wippen op de duikplank, . -
bereikte Paul met een ijselijke gil het wateroppervlak.Zd stijf als een plank en zo
blauw als een dronken tor kon hij de kant bereilken,Na de bad juffrouw hardhandig te
hebben afgestraft voor de foutieve informatie, gingen wi] hiswaarts.

Nadat Han enkele dagen naar huis wag gegasn on te studeren kwam hij Paul
ophalen in Chaam voor een wedsgtrijd in Hechtel (Belgié)eHier’liep Paul een 2000 m,
in 5.17%n Han ecen 1500 m. in 3.53.7.Tijdens de wedstrijd werden onze neuzen geprik—

teld dodr een scherpe barbecue~lucht die rond de baan hing.Dus uitlopen: kort 3
barbecuéri: lang en veel®; dorst: groot ; biers rijkelijk.

. Na. Hechtel werd Paarle-Nassau aangedaan waar Han z'n ouders over een
bungaloothe in de bossen beschikken.llen paar dagen hard gebeuld., 's Avonds een
kriekske (kersenbier) in cen Grieks-Belgisch-orthodox café in Turnhout gehaald (net
bver de grens bij Peer).Na de:16e augustus onze vorm getest te hebben in Njmegen
(zie uitslagen) vertrokken we wederom naar Basrle-Nassau (net védr de grens bij Peer).

In Baarle .werd door ons echt gebeuld door de regen en wind.,Ook het e-
ten was beulen.Han kookte 's avonds spaghetti & 14 Han, die door Paul werd goedge-—
keurd als vertegenwoordiger ven de vereniging van Nederlandse huisvrouwen.Met di-
to sticker op de mond werd de volgende dag de training voortgezet, aangezien Han
de oren van Paul's hoofd lulde over ingredi&nten: 10 ton uien, 72 tenen knoflook,

6 stronken prei, 3 kg ehakt (maar wel runder-halfom, toevalllg) aangevuld met dl—
verse specevuen en een theelepeltge spaghetti.Oh, pardoes, de 42 paprika's verge—
ten.,

De bereidingswijze: gehakt in mond voorkauwen, uitspugen in pan,Uien uit
elkaar trekken, snufje tenenkaas toevoegen + 2 duim selderij.Papje maken van Honig
groentesaussjjj en dit schudden met prei.lfu grote pan.pékken en laten trillen.Vlam
aansteken onder pan,Roeren met lepel 3x linksom en 2x rechtsom en klaar is Han,

De volgende ochtend een geurige duurloop gedaan en 's middags op de baan
in Breda getraind,Hopende dat deze 3 trainingskampjes ons snelle tijden hij een ope-
ningswedstrijd in Ulft (ver van Peer verwijderd) zullen opleveren,

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

P.S. Foto's van trainingskampen ter inzage bij Paul Jaspers.
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Jubileumvecstriid a.v. Wjmegen - 156,03,1987

moen ik 's ochtends Pavl ging ophalen had hij een verrassing.lij had bezoek
gekregen van Mark Junkerman (you know)9 een team-mate van Paul op U.C.L..L. Mark
was naar de wereldkampioenschappen voor studenten ceweest, de Universiade te Za-
greh.in Joegoslavig,Daar Frits Bom ontroet en zovaar een 1ift met Fritsies lon-
sumentenbus nacr Nederland gekregen.Dus lMark mee naar Nijmegens maar hij wilde pas
in de auto stappen als z'n vriendin Betsy Duyvis voorin mocht zitten.Dus Faul en
ik als smart~Dutch fooks, Mark zin zin gegeven.\l dachten als het Betsy Duyvis is
dan is het wel oké.

In Wjnegen asngekomen moest Faul noeite doen om lMark in de race te krijgen
op de 3000 meter, hetgeen uiteindelijk lukte.ils gevolg van eeu blessure had Vark
de laatste maand pes 3 dagen getraind, desalnietteplus (velgens dhr, Hein i, ) liep
hii een soepele race en werd 2e in 8,17.Paul bleef hier niet veel by achter met
8,20.0.5inds zijn terugkomst uit het land van Uncle Sam is hij weer beter gaan draai-
en, vooral zjn stijl is weer veel beter geworden,Op de 1500 meter werd ik %e in
3,5%,5 oftewel scheisze, voor de zoveelste keer net boven m'n p.r. (3,55,2)c

Wa de wedstrijd uitgelopen in de bossen, die volgens Paul doorlopen tot diep
in Duitsland.Dit uwitlopen liep dus uit de hand en werd een duurloopje.

Snel naar huis gereden want lMark en Betsy wilden nog wat van onge omgeving
zien.'s /vonds heeft Paul ze denk ik ongetuijfeld weer verrast met pannekoeken als
avdteten (+ Te keer deze week, zeker hé Paul).

Moi.

UITSLAGEN

15 aug Amsterdam Ookmeer kogelslingerinstuif
herer Oscar Soethout 24m98

15/16 aug Open Haagse kampioenschappen
TNOm jB 2.Walter Kruk 11.4 (11.4, 11.5) ver j.A Arjan Warmerdam le 6mb4

Serge Cassee 12.2 110mh heren 3.Hans v.Enkhuizen 14.6
Tony v.d.Trijt 11.9 (14.7)
Edward Leter 12.1 4 .Frank Versteeg 14.9
Jerry Brouwer 11.4, 11.4 (15.1)
Erik Wilders 12.2 hoog heren Walter Kruk(jB?!) 1.95
300mhrd jB 1.Chris vVved.Werfff 40.0 Maarten Hartman 1m80
400mhrd heren Frank Versteeg - 5546 Remco Steen Tm9N"
Kenneth Portanger 61.1 kogel jB Jerry Breuwer 11mY7
11fmhrd jA Arjan Warmerdam 15.7 ANOm  jB Erik Wilders 57+5
1500m jB  Joris v.d.Weiden 4.23.5 ver heren Hans v.Enkhuizen  6m27
Ger Wessel 4.35.5 B Walter Kruk 1e 6m86
Teny v.d.Drijt 5m13
21 aug. Beverwijk instuif
Skm heren Erik Kahls 15.26.1 1000m heren Jehn v.Vliet 2.38.5
Kees v.Dsmmele 15.30.5 Johan v.d.Plas 2.39.1

Huih Akersloot 15.40.4
Marcel Verzijlberg 15.41.8

Lex v.d.Pnl 18.29.1 (vet 1)
23 aug Krommenie :
800m Han Baauw 1.52,8 hoog heren Erik Rollenberg 2m10
800m jB Paul Dremmel  2.02.9 Remco Stcen 1m95
Joris v.d.Weiden 2.08.5 150fm st.ch jB Dennis Heyink 5.08.3
28 aug Amsterdam instuif
800m heren Jchn Meure 2.07.2 3000m heren Huib Akersloot .40,
Arncud Besch 2.13.8 Kees Hordijk +52 4

Marcel Veraziilberg
Johan v.d.Plas
Jehn ve Vliet

.
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29 aug Valkenswaard Open Kempische kamp.
hoog heren le Erik Rollenberg 2m10
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YVERJAARDALAGEN (in september)
06 september  Ieendert v.d, Helm 16 september ihjnand Glasbergen
07 september Mark Veldt 18 seplember Dennis Schoen
08 september IMarcel v.d. Berg 20 september Michael Parkinson
09 september Steven Spanjersberg 28 september Iéon Roos
en Dennis de Haan 50 september Ton Damen

Iycurgus, Krommenie : 8-8-1987

Toen we allemaal bij het Mendelcollege waren, 11 uur om precies
te zijn, vertrokken de pupillen naar Aalsmeer en wij naar Krommenie.Toen we om 'n
uur of half 12 bij Krommenie aankwamen, ging ik samen met Cees inlopen, want we
moesten om 12 uur kogelstoten.Ik stootte 7.63 en Cees stootte 7.80.

Daan kwam pas later, want hij had een 2-kemp en wij een 3-kamp.
Toen moesten we de 80m. lopen.Na 1 keer een valse start te hebben gehad, startten

W OPOLeWW. 1 244444544, soececcsceces » Klik & Pistool leeg.Wj balen, zeg !

Toen het eindelijk goed ging was ik al na 20 m, op de laatste plaats! Ik werd laat-
ste in de serie, maar liep toch 11,6 (p.r.).Cees won een serie met 11.3.

0, Jje Steven Spanjersberg (C-jun.) liep heel goed op de 1500 m.
T gelioof 5.5 min,

Om 2 uwur moesten we gaan verspringen.Ik stond 12e en mwoest dus
goed springen.Cees stond 11e en voor hem gold dus hetzelfde.ou Jas Cees verbe-
terde zijn p.r. (4.05m.).Bj mj ging het ook best goed.Tk haalde mijn p.r. niet, maar
sprong toch 4.15.Bj de einstand was ik 11e met 1339 pnt. en Cees had 1158101 Joxguy -

Het was erg leuk, maax wij hebben nog nooit zulke goede tegen-
standers gehad.,

Rogier Vlesterhoff.

De volledige uitslagen:
D-jongens :

Rogier Westerhoff 11,6 (80m.) 4.15 (ver) 7.63 (kogel) totaal 11e

Cees v, Wijk 11.3 (80m.) 4.05 (ver) 7.95 (kogel) totaal 10e
Daan v, Dijk 15.08 (discus) 22.10 (speer) totaal 8e
C-Jjongens :
Ton Damen 13.4 (100m.) 4,57 (ver) 1.40 (hoog) totaal 8e
Marlk v, Dijk T.72 (kogel) 16,26 (discus) 29.30 (speer) totaal 13e

Steven Spanjersberg 8.19 (kogel) 24.76 (discus) 29.74 (speer) totaal 10e

De eindtijd voor Steven op de 1500m. hindernis was 5.16.0.Dit was goed voor een be
plaats,

0~-0--0~0~-0--0=0~0-0~0~0

Op zaterdag & augustus ging een heel klein groepje pupillen, zoals
Rogier reeds schreef, naar de wedscrijd bij AVA'64 in Aalsmeer.

In totaal deden er 68 jongens en 40 meisjes mee, dus het was niet heel
erg druk,

Van onze vereniging deden bij de B-pupillen Nico en FPeter mee.
Nico werd Te met: 40m. in 7.3 sec.; 1.20 m, hoog en 5.44 m. kogel.Peter eindigde op
de 12e plaats met 7.5 sec., 0.85 m. en 5.79 m. voor dezelfde onderdelen.

—9—



De groep van de A-pupillen werd, zoals tegemwoordig bijna altiid, gesplitst in le- en
2e~jaars,Jorgen was de enige jongen van Haarlem bij de 2e~jaars die meedeed, met als
resultaat cen 15e plaats.De 60 meter legde hyj af in 9.2 sec., het verspringen ein-
digde voor hem met 3.43 meter, terwijl hij de bal 27.92 meter ver gooide.

Bj de le-jaars A-wupillen hadden we twee deelnemers: Steven v, ‘aazrde,
die als %e en Bram Heus, die op de 19e plaats eindigde,Bram deed over de 60 meter
10,7 sec., terwijl Steven er 9.4 sec. over deed; met verspringen kwam Bram tot 2,80
meter en bj het balwerpen raskte de bal na 17,60 meter weer de grond,Steven wierp
de bal 30,50 meter weg en hij kvam zelf na 3.85 meter bij het verspringen in het zand
terecht.

Iedereen liep ook nog een 1000 meter.

Mico (B-pup.) 8 in 4.0
Peter (B-pup.) 6be in 4.0
Bram (Al-pup.) 18e in 4.1
Steven (A1~pup.; 5¢ in 3.5
Jorgen (A2-pup.) 22e in 4.0

Het is Z3ER TRIEURSTELLEND dat de thuiswedstrijd op 15 augustus slechts 5 ii Haar-
lenm atleten asnwezig waren.Dit waren allen D-jongens.Van de groep C-junioren was er
niemand !

De prestaties : 80m, horden verspr. discusw. 1000m,

Martijn v. Belle 18,1 serie 3,69 (12e) 3.38.6 (9e)
18,2 finale (6e) .

Daan v. Dijk 3.72 (11e) 16.90 (Te)

Maarten Fageman 18,2 serie 3,61 (14c) 12.28 (1%e) 3.41.1 (10e)

Arthur Smit 17.8 serie 2,53 (15¢) 11.56 (158}

18.1 finale (5e)
Rogier Westerhoff by .04 (8)? 13.20 (11e)

Zojuist (15 augustus) heb ik aan een Atletiekwedstrijd meegedaan.Om 12:00
uur had ik discuswerpen, het ging niet echt goed, want ik had het nog nooit gedaan.
Daan v. Dijk had pech, als hij 26 cm, verder had gegocid zat hij in de finale.

om 12:40 u. had ik 80m, horden (er waren op dit onderdeel maar 7 deel-
nemers ). Na 2 series werd ik als enige uitgeschekeld (in de tijd van 18.2 sec. ).0m
kwart voor twee ging ik verspringen.,Ik had een redelijke sprong van 3,61 m,

Als laatste onderdeel had ik de 1000m.Ik had 'm redelijk opgebouwd, maar
een slechte eindtijd (3.41 min,).Als laatste woi ik zeggen dat ik een ontzettend
leuke dag heb gehad.

lMaarten Hageman,

Zaterdag 22 augustus hadden we in Heiloo een welstrijd.

Tk zat samen met Stefan bij Guido in de auto.Ook waren zijn vader en moeder erbij.
Toen we in de auto zaten regende het heel hard.Toen gingen we naar de parkeerplaats
en toen liepen we eerst verkeerd want we gingen niet naar de atletiekbasn maar naer
de ingang van de tennisbanen,Dit was een foutje van de eerste groep.

De startnuimers kregen we van meneer Douwes en dat heb ik toen op mijn shirt geplakt.
Samen met Guido en Stefan ging ik als esrste naar het balwerpen.

Dear gooide ik 19.04 m.Toen ik dat gedaan had gingen we weer terug naar de moeder
van Guido, want daar zaten we aldoor.

Het tweede nummer was verspriagen.Dat ging wel goed want ik sprong 2.74 m.

Wle moesten lang wachten voordat het derde onderdeel begon,Dit derde onderdeel was
¢e 40 m, sprint.In de eerste serie liep Steffan, hij werd tweede.In de derde serie
zat ik en ik won mijn serie in een tijd van 7.4 sec.n toen 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 haalden Guido en ik 4 andere kinderen in want we hadden af-
gesproken dat we bij 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 streep
in.Tk had dus op de 1000 m. een gouden medaille verdiend en Guido kreeg zilver,

Op de drie~kamp was ik derde en kreng dus weer een medaille en Steffan stond op de
vierde plaats en kreeg ook een medaille.Jammer genceg kreeg Guido geen prijs.

A



Het was cen leuke wedstrijd en een lange dag want ik was pas om kwart voor zeven

thuis,

Dit verhaal is geschreven dcor Rermco v, Belle (C-pupil).

Op zaterdag 22 augustus hadden wi een wedstrijd in Ileiloo.le zaten
net in de auto en het begon te gieten van de regen.Jammer genoeg
was er een gravelbasn in Heiloo en geen kunststofbaan,Deardoor vie-
len onze tijden op de 60 m, cok wat tegen.
werden er 3 groepen gemaakt,Ik zat
met Bas Kohne en Vark Veldt in een groep.

Omdat er zoveel j-pupillen waren

Zerst gingen we kogelstoten,Robin Douwes was

Haarlem met Tm31,Ik zelf stootte

Tml5.

de beste /A~pupil van

Daarna kwam de 60 m,Ik werd eerste in m'n serie met een tijd van 9.7,
Bj de 2e jaars A~pupillen liep lMarcel v.d. Berg ook 9.7.

Het laatste onderdeel van de driekamp was het hoogspringen,Bj on-
geveer 1 meter vielen Bas en Mark af,/ls laatsten bleven ik en een

Jjongen van Trias over.We haalden

allebei 1Tm20,

Om half vijf moesten we nog de 1000 m., lopen.Ver achter cen jongen
achter mij kwamen Mark en Bas, Onze
had wel een medaille.

medailles werden uitgedeeld, bleek
driekamp gewonnen had,Ook Marcel
drickamp gewonnen, maar dan bij de

van DEM werd ik nog net derde en
tijden weten we nog niet, maar ik
Toen aan het einde van de dag de
dat ik een gouden medaille op de
v.d. Berg had een medaille op de
2e jaars f~-pupillen,

De uitslagen van de meerkampwedstrijden

C~pupillen balw. verspr.
3e  Remco v,Belle 19,04 2.76
de Steffan Hauff 19,80 2,87
11e Guido Molndr 11.10 2,78
B-pupillen

1. Darcy de Windt 31,02 4.25
8, Nico Damen 29.42 322
26, Peter Markwat 18,20 3,00
Al-pupillen kogelst, 60m,
1. Steven v.Waarde 7,15 9.7
28, (Olivier Barreveld 6,59 10,8
29, Mark Veldt H5:TH5 10.5
30, Dennis de Haan 4.85 10.3
31, Bas Kthne 5.74 11.2
3%, Paul Filmer 5.38 10,8
38, Bram Heus 5.20 11,8
A2-pupillen

T. Marcel v.d.Berg 6.3%5 daf
21, Robin Douwes T.31 10.5
32, Mike v,Straaten 6.98 10,4
D~Jjunioren 80m, verspr.
12e Daan v.Dijk 13.4 3.40
14e Martin v,Relle 1%.1 3.51
14e Acvthur Smit 13,0 3.45
C—-Jjunioren 100m, hoogspr.
3e Ton Damen 13.3 1.50
12¢ Mark v,Dijk 17.2 1:25

Steven D, v,

op 22 augustus

40m, pnt
Ted 696
7.7 676
7.6 534
6.5 1334
7.6 885
7.8 662
hoogspr. pnt
1.20 1150
0.90 745
0,90 731
0.90 699
0.95 680
0,80 628
0.90 543
1.25 1140
1,10 971
0.80 745
kogelst. pnt
6.66 912
5.39 688
5.92 888
kogelst. pnt
8.16 1646
6.87 974

-

Waarde,

1000m,+plaats

4.02.3/1¢
4.36.2/12¢
4,04,8/2e

3.51.5/4e
3.49.6/3e
3.51.8/5e

1000m,+plaate

3.55.5/11e
3.58.0/17e

4.20,0/28e

4.24.4/3%0e
1000m,+plaats

3.29.5/4e
3.38,0/5¢

800m,+plaats

2.56.8/4e
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‘s oL, Meen 10 a.v. Haarlemmers, na D.
VOIrwaecni.

Dit jaar eewn minder grote
Desondanks werd 2r toch aw

e werd begonnen met de series 100 meter,5totan v ¥euler: en Patrick Been waren
de slachtoffers; aangewszen dour de toelabtirgscommissie hestacnde uit d2 trainer,
de coach en de masssuz. s¢ weben Jjewrpout lerzeudery Fatrick was letterlijk het
slachtoffer. want hi kecs 2l ) bvt inlopen last van ziin achillespezen,en flin-
ke massege hieln daur nlet 2, s werc oy geon 100 meter gelopen met het oog
op de estafette later d'2 dag : an how i1 Tn de serie had hij een
startzcals ziin trainer hem & . erg oiecht dus.Desondanks 12,13
sec, oftuunl 12,2.72 hadlve > b zijn Vaterloc in 12,27 of 12,3 sec.
Daar tussendoor had deze voctbailcr van Terrasvogels, die ni deve dag definitief
voor de atletiek zal kiemcng meter gelopen.Ondanks dat er de
laatate weken minimeal was getraind liep hij de sterren ven de hemel door zijn serie
te winnen in 2,08,82 oftewel 2,08,9 sec.. hetgeen wil zeggen dat hi het clubre-
cord tot op precies 3 secondan is genaderd,Xle

smo X,

Ms laatste was Steven Spanjersber; aan de ploeg voor de C-spelen toegevoegd. Hij
mocht in de le serie op de 1500 meter hindernis starten.5.05,0 was zijn doel, maar
de regen gooide roet in het eben.Het werd nu 5,13,62 of 5.13,7 toch nog een p.r.
en een 15e plaats, o

Ricardo Wielingen mocht tegelijk verspringen en de 500 meter horden lopen.Eerst 2
pogingen ver.Allebei ongeldig ! Toen snel even voor het eerst in z'n leven “even®
de 300 meter horden afgelepgd in 44,2 sec,Dacina werder et de 3e poging ver,liet
werd nu plotseling 5 m, 68, een persoonlijk record ! Daarna kwam hijj door de regen
en volledige uitputting niet meer tot een geldige prong,Toch nog een be plaats

g
plus schoudzrklopje van de trainer, cndanks de alechte landing bij elke sprong.

Vele uren en broodj=s kroket laSer was he’ de beurt aan de 4x100 meter ploeg, be-
staznde uit de cerder gencemde Stefai:, Patrick, Ricardo en Vartijn ten Velden.De
1000 gulden die ze de jury hadden gegeven was goa2d besteed,In de le serie (de
snelste) zaten zo in baesn 2, dus de concurrentic lag voor ze./ls een pijl uit een
boog legde Stefan de 1e bocht zf om de otek via een perfecte wissel aan Patrick
uit te reiken.Die had pleotscling geen last meerw van z-n pezen, dus die liep ~cht
alles en iedereen als een beest voorkhij.)Mat grote vcorsprong op P.S.V., die al
45,8 hadden gelopen, liep Martin de bochw door. Vet een 'net-aan" wissel kreeg Ri-
cardo de stok als le aangereikt en daarna gebeurde er een echt WONAdeT . .cooooRem
cardo bleek te kunnen spriuten !i De tegenstianders werden op grote achterstand
gezet,(nze helden liepen 47,6 sec., biina een clubrecord, dat ook al in hun bezit
is,

Daarna was het wel heel erg spannend.In de 3¢ seric liep Atilla, die 2 lopers in
de 100 meter finale had,Zij wonnen hun seric in 47, ceococooe I i

fen mooi afscheidskado van/voor Martijn die nnar Arnhen is vertrokken.fen fraaie
gouden medaille, cen diplome ratv foto, een officieus Wederlands kampioenschap en

een platenbon (van de club) was iedersdeel.

Ten tevreden Zoef.,

Ieatste nicuws

Beverwijk, 05 september : 1000 meter Al-pupillens Martijn v.Schaik 3,17.2
A x 60m,: Vartijn-Jorgen-iarcel-Eldridge 35.6

Krommenie., 06 september: 300 mater horden. Ricaxrdo Vielingen 41,8
9 1Y 2 &
100 meter: Satrick Been 11,6 (=evenaring club-
record i)

6.3

(Verslagen &n alle uitslagen in hev volgendse clubblad)
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10% KORTING

OP VRIJWEL ALLE INKOPEN

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

Vraagt vrijblijvend inlichtingen.
Telefoon (023) 246236

- 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 ED Haarlem
Tel. 023-359710

Sports Cup&:

SPORTPRIJZEN




De enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor
atletiek.

Met o.a.: spikes voor axs% Qeomemse - © Efoniic A wi? 8 &
ver- hoog, hinkstap,

sprint, midden- numﬁ ADIDAS Saucony” @FKARHU
lange afstand

en werpschoenen. ) @@,Pd&
DA’S EEN ZAAK VAN VERTROUWEN ! ﬂé

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

N

DRUSE

Boekbinderij -
Grafische afwerking

Het adres voor het
inbinden van

Korte Margarethastraat 16, Uw Jaargangen B

2011 PKH | - ) .

~Efom [0 20 447 rapporten - scripties etc.

I ” Geopend van 09.00 tot 17.30 uur
C > Donderdagavond van 18.45 tot 21.00 uur
I ]\ ‘ N Zaterdag van 09.00 tot 14.00 uur

Maandag's gesloten
__AHaarmode
Roadhuisstraat 68, Heemstede  Tel 023 - 288507/

GOBEL

SPORT

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






