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Ik houd 
van snelle acties, 
sterktegenspel 
enafentoe 
bgave voorzet. 
Ik ben bij de ABN. 

Toto 
lnleverings 
Combinatie 

U speelt toch ook Lotto-Toto? 

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

Inlichtingen: mevr. H. Hartman, 
Corn. v.d. Leijlaan 12, Haarlem 
Telefoon 023-256036 



LAATST~ DUINTRAINING VOOR ALLE GROEPEN : ZONDAG 27 MAART 
LAATST~ ZAALTRAINING: 

DAEES , MEISJES A- B- C- D en PUPILLEN~ WOENSDAG 30 MAART 
JONGBNS D en PUPILLEN idem 

JONGENS C en B: DONDERDAG 31 MAART 

ZO~JERTRA~ N t NG 
DE ZOMERTRAINING WORDT GEHOUDEN OP DE KUNSTSTOFATLETI EKBAAN VAN 
HET PIIVI ~1ULIERSPORTPARK TE HAARLEM NOORD . 

PUPILLEN lViEISJES en JONGENS (geboren in 1977 , 1978 , 1979 , 1980) 
maandag en d~nderdag van 18 . 15 uur tot 19 . 30 uur. 

D- JUNIOREN f·lEISJES en JONGENS (geboren in 1975 ~ 1976) 
maandag en donderdag van 18 . 15 uur t0t 19 . 45 uur 

C- JUNIOREN I':EISJES en JONGENS (geboren in 1973 ~ 197 4) 
maandag en d0nderdag van 18 . 15 uur t o t 19 . 45 uur 

B- JUNIOREN r'iEISJES en JONGENS (gebor en in 1971 ~ 1972) 
maandag en donderdag van 19 . 15 uur tot 21 . 00 uur 

A- .JjUNIOR!l!N LEISJES en JONGENS (geboren in 1969 , 1970) 
maandag en donderdag van 19 . 15 uur tot 21.00 uur 

SENIOREN DAT!LES en HEREN (geboren i n 1968 of eerder) 

maandag en donderdag van 19 . 15 uur t ot 21. 00 uur 

LANGE AFSTAND GROEP DAMES en HEREN 
uitslui t end donderdag van 19 . 15 uur to t 21 . 00 uur. 
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joop v. drunen 
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Nummer 2 

Maart 1988 

VAN DE REDAKTIE 

"verschijnt 10 maal per jaar" 

redaktieadres . 
rené ruis 
pieter kiesstraat 6, 2013 bh haarlem 
tel. 023-317258 

Allereerst maar even een mededeling van 
huishoudelijke aard; het redaktieadres 
is veranderd. Voortaan alle kopij sturen 
naar: José Capellen 

Rijksstraatweg 377 
2025 DB HAARLEt~ 

Natuurlijk kan de kopij ook ingeleverd 
worden bij de andere redactie - leden te 
weten : René Ruis, René v . d. Zwaag en 
N~co Treep . Voor de jeugd is het makke ­
lijk om de kopij in te leveren bij een van 
de jeugdcommissieleden , maar het snelst 
gaat het via het redactieadres . 
Zo, dat was dat. Nu het clubblad . 

Een aardig dikke deze keer. De redactie 
heeft meteen maar flink zijn best ge­
daan. Voor degene die de jaarvergader­
ing hebben gemist; Ni co heeft voor een 
zeer nauwgezet verslag gezorgd. Verder 
ooi< aandacht voor "In de hoofdrol" . 
Voor Joris v . d . Weiden nogmaals namens 
heel A.V. Haarlem beterschap! 
Verder . . . ach lees zelf ook maar . 

Nog een ding natuurlijk, DE KOPIJDATUM, 
want die is o zo belangrijk (en we wor­
den streng hoor, dus noteer hem even) 

UITERLIJK MAANDAG 
1[) APE.IL 

tel. 023-316044 girorekening 643883, bankrekening 56.80. 10.477, t.n.v. penningmeester a.v. "haarlem " te haarlem 



officieel nieuws 

EEN HARTELUK WELKOM AAN: 

Onder het motto: "er kan nog meer bij" verwelkomen wij weer 7 nieuwe l eden. 

Pupillen C meisjes/jongens 

R. (Rebecca) Ramakers, 
M.V . (Mark) Boer, 

Pupillen A meisjes/jongens 

I . (Ingrid) Jonker, 
C. (Charley) Peper, 
P . ( Paul) Rijs, 

D- junioren jongens 

L. van Dalelaan 66a , 
Caninefatenstraat 66, 

Prof . Zeemanstraat 11, 
De Vletterhof 5 
Delftlaan 95, 

B. N. J . (Boudewijn) Muijser, Heemsteedse Dreef 4, 

Senioren L. A. 

R. H. (Ronald) Bons, Kennemerstraat 64 rd, 

AANVANGSTIJD BAANTRAINING 
voor senioren en junioren A/B 

2015 EV HAARLEM 
2025 CD HAARLEfl! 

2041 CN ZANDVOORT 
2111 TG AERDENHOUT 
2023 CD HAARLEM 

2103 LN HEErliSTEDE 

2021 EE HAARLEM 

Wij willen jullie er uitdrukkelijk op wijzen dat de aanvangstijd van de trainingen 
(dus de start van het inlopen) om 19 . 15 uur plaatsvindt . Vóór die tijd is de baan 
uitsluitend gehuurd voor de pupillen en junioren C/D en is het niet de bedoeling dat 
senioren en junioren A/B aan het inlopen zijn . Gebeurt dit wel dan zullen we je 
vriendelijk maar dringend verzoeken de baan te verlaten en je training om 19 .1 5 
uur te starten . 
Wij hopen op jullie medewerking . 

ATTENTIE OUDERS VAN JUNIOREN C/D en PUPILLEN 

Voor iedereen, die wel eens te maken heeft met het begeleiden van jeugd naar wed­
strijden (voornamelijk ouders), en voor iedereen die er belangstelling voor heeft 
willen we u nogmaals wijzen op de thema-avond jeugdbegeleiding die plaatsvindt 
op 20 april a . s . Heeft u hier belangstelling voor neem dan kontakt op met Jos 
van Belle . Z~e voor verdere informatie Het Wisseltje. 

COMPETITIE 1988 

Dames en heren 3e klasse 29 mei 
12 juni 

Heren hoofdklasse 29 mei 
12 juni 

Jongens en meisjes A/B 8 mei 
19 juni 

om aan te schaffen: 

a.v. "haarlem" wedstrijdshirt met klubembleem div. prqzen 
a.v. "haarlem " atletiekbroekjes d1v. pnjzen 

verkrimbaar biJ joop van drunen. 

SANTPOORT 
HAARLEM 

AMSTERDAM 
BREDA 

HAARLEM 
AMSTERDAM 

speel mee in de toto/lotto 

1nl1cht1ngen b1j mevr. hartman tel. 256036 



Jaarvergadering 2 5 februari 1988 

Bij binnenkomst in het krachtcentrum is het een gezellige boel. Het krachtcentrum 
is veranderd in een leuke vergaderzaal. Binnen zitten v erschillende leden te pope­
len om de openingsspeech van d e voorzitter te mogen horen. 
Nadat de laatste atleten en atletes met het bekende ritueel, voor 1 handtekening 
twee bonnen, de jaarvergaderingsruimte zijn binnen gedruppeld, opent onze voorzitter 
Joop van Drunen de vergadering . Tijdens dit openingswoord wordt altijd even terug 
geblikt op het afgelopen jaar. Heel belangrijk daarin zijn de dive~se geleverde 
prestaties die door de vereniging A.V. Haarlem in competitie verband zijn neergezet. 
Zo heeft de A/B juniorenploeg het afgelopen jaar prima gepreste~rd, door in de 
competitie finale de 1e plaats in de wacht te Elepen. Net als in de twee voorgaande 
jaren heeft de senior.en competitie ploeg zich op het nippertje staande weten te 
houden in de .hoofdklasse, jammer genoeg t-.:!n koste van de tweede senioren ploeg, die 
zich daardoor terug moest trekken uit de finale 4e klasse. Dit laatste geeft te 
kennen dat de vereniging A.V. Haarlem over te weinig breedte beschikt. En dit moet · 
veranderen, als de seniorenploeg zich wil blijven handhaven in de hoofdklasse. 
Natuurlijk ziet het bestuur het nieuwe jaar met goede moed t egemoed vooral gesterkt 
door h e t feit' dat het trainingscorps is uitgebreid. r~aar Joop benadrukt' "het 
hoeft geen betoog dat zonder de inzet van de atleten z el f, het een en ander niet 
te realiseren is." 

Eind 1987 kwam de reeds lange t~d bestaande goede samenwerking tussen Atmodes 
e n A.V. Haarl em in een stroomversnelling , dit door interne omstandigheden bij At­
modes. Het bestuur van A.V. Haarlem ging unaniem accoord met de toetreding van 
~ 80 dames e n meisjes tot de vereniging. 
Een positief gemompel was in het krachthonk te horen! 
Het een en andere vereist binnen een speci~ieke herenvereniging de nodige aanpas­
singen, met hulp van h et meekomend kader ziet Joop h et wel zitten, en hij geloofd 
dat we binnen a fzi enbar e tijd een sterke gemengde veren iging kunnen worden. 
Meteen daarop doet hij een dringend beroep op alle l eden om zich wat meer met h e t 
verenigingswerk bezig te houden, ook buiten de trainingen is er binnen de v e r­
eniging veel te doen. 

Afgelopen jaar is er veel vergaderd, en ook veel andere l eden hebben zich zeer 
verdienstelijk gemaakt, daarom dankt Joop een ieder die zich positief h e bben ingezet 
voor de vereniging . 
Voordat Joop wil overgaan tot het tweede agendapunt wil hij nog even hulde uit­
spreken over v e rschill ende sportmensen die een opmerkelijke prestatie hebb e n ne e r­
gezet. 
Op de indoorkampioe nschappen 1988 in Den Haag h eeft de A.V. Haarl e m afvaardiging 
vijf wieltj e s (me daill es) weten te ~eroveren . 
Erik Rollenberg goud Hoog 
Ruud Wielart zilver Hoog 
Aafbrecht v.d. Veen 
Anne Jan v.d. Veen 
Marianne v.d. Linde 

zilver H.s.s. 
brons H.s.s. 
brons 3000 m 

Dan wordt e r nog even een andere sport vedette uit Haarlem b elicht . Yvonne van 
Gennip, kind aan hui s in ons krachtcentrum wordt van harte gefeliciteerd met haar 
3 gouden plakken op de Olympische Winterspelen in Galgary. 
Erik wordt als sluitstuk van de opening in de bloemetjes gezet, b e duusd onder 
de staande ovatie sjofelt Erik op z'n bekende w~ze naar voren, en bedankt zich 
harte lijk. Uit de zaal wordt nog "kussen " en " speech " geroepen, "maar daar trappen we niet in", denkt Erik. 

Over h et jaarverslag van de secretJris wordt è i t keer uitvoerig gediscussieerd. 
Shirtreklame, e n de r e de van toe tre ding van Atmodes komt aan de orde. Ook wordt 
door Evert van Rav e nsb erg terecht opgemerkt dat we al eens eerder een haarlemse 
atlete, Anja Smits (bU de meiden beter bekend als Anja Akkerman), aan de top h e bb e n 
gehad. 
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Tijdens deze discussie's werd mijn data-recorder ondckt door een talent op h e t spor­
tieve e n h et v e rbal e vlak, Arjan Warmerdam dus . In no time spuide hij mijn cassette­
bandje vol met ether vervuiling . 

Het rapport van de kascommissie (Kenneth Portanger, Cees v . d. Rhe e e n Nico Treep) 
geeft aan dat h et al l e maal wel snor zit met de kas. 

Om penningmeester bij A. V. Haarle m te zijn, moet j e wel van e rg goe de huize komen 
om al die intelligente v~agen de baas te kunnen . Bijna iedereen wee t hoe je met 
cijfers kunt toveren, allee n ik nie t, daarom zat ik ook in de kascommissie ' Gelukkig 
we rd alles in orde bevonden en we rden de goede tips genoteerd . 

Waar normaal iedereen me t smart tot het laatst moest wachten, de uitreiking van 
de prestatiebekers, we rd dit evenement nu naar vore n geschove n, vooral om de jonge 
atleten onder ons t e ontzien . Er was weer h eel wa t te hal e n, de b estuurstafe l 
stond boorde vol. Aan Re né v . d . Zwaag was op deze avond de ee r om de prestatie 
b e kers uit te reiken . 

De Adriaan Paulen b e k e r: volgens Ren6 de f~nste b e k e r, hij wordt namelijk 
dit jaar n iet uitgereikt . 

De C/D junioren prestati e beker : de z e beker gaat na ar 4 kanj e rs die op de C Spel e n 
de eerste plaats b ehaalde op de 4 x 100 m esta­
fett e , Stefan van Keulen , Patriek Bee n, Martijn 
te Velde en Ricardo Wielingen 47.4 h . t . (CR) 

De P . H. prestati e beke r : (voor een opvallende prestatie van een jong atleet 
op de competitie) . 
Han Baauw was hi e r de g e lukkige voor z'n prima 
pre stati e op de 1500 m in Vught . 

De Jan Hut bokaal : (voor de b este junior tijdens de onderlinge we d­
strijden). 
Arjan Warme rdam. 

De Joop van Drunen b eker : (b este juniore n prestatie) . 
Die is voor Joop wordt door Zoe f geroepen ! Dit 
is onjuist want deze be k e r gaat naar 4 snelle 
vogels, de B ploeg 4 x 100 m e stafette , Tony 
v.d . Prijt, Chris v . d . Werff, J e rry Brouwe r en 
Walter Kruk, 44.5 was hun tijd . 

De Stijn Jaspe rs b e k e r: (voor de b es t e s enior e n prestati e ) . 
Ruud Wi e lart 2.20 m, twee maal in successi e . 

Het W. G. schild : (b e ste pr8stati e juniore n comp e titie) . 
De total e A/D ploeg die met 7543 punte n een 1e 
plaats in de final e haalde n. Jerry Brouwer , Chris 
v . d . Werff, Ger Wcsscl, Joris v . d . Weiden, Walter 
Kruk, Eti ~nne de Groot e n Arjan Warmerdam . 

Na deze enerverènde belcvenis we rd e r pauze gehoude n . 

De pauze was amper om, of er werd alwe e r met prijz0n gegooid , h e t kon ni e t op! 
Nu werd Marc e l Verzijlb e rg in h e t zonnetje gezet, voor z'n gewe ldige inzet ten 
aanzien van de klusjes in h e t krachtcentrum, deze kere l staat voor i e dereen klaar . 
Prompt kreeg hij l egio aanbiedingen vanuit de zaal. 
Bap van de Pol r e ikt de Bap v . d. Pol b ek e r uit aan een atleet of atl e t e die volgens 
hem op de lange afstand de opvalle ndste prestatie h eeft geleverd . Dit jaar valt 
Marianne van de Linde de eer t e b eurt, di e volgens Dap binnen de B . v . d . 2. groep 
binne n afzienbare tijd als een komeet naar boven is geschote n, ook natuurlijk gezi en 
haar prima prestatic op de 3000 mete r indoor . Marianne wordt voor dez e pre statie 
ook direkt door Joop gehuldigd me t een bos bloemen. 

Dit jaar stond de verkiezing van h e t bustuur in een bijzonder t e k è n . Binnen h et 
A. V. Haarlem bestuur zoude n namelijk dri e oud- Atmodes hstuursl e de n toetreden. Ze 
we rden door de l e den e n vooral door h e t b estuur met open armen ontvangen. Wat 
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r e sulteerde in plaats make n achter de b estuurstafel. 
René v.d. Zwaag we rd h arte lljk b edankt voor z'n werk binne n de vereniging. 
He t b e stuur is nu uitge bre id tot 7 l eden, te weten: 

Voorz i tter : J oop v an Drunen 
Secretaris: Baltien de Wit 

Penningmeester : Wim Hartman 
Commissaris : Gert Jan Kok 
Commissar i s : Truus van Voorst 
Commissa ris: Jos van Be ll e 
Commissaris: Bert Steen 

Vasts t e lling van de b egroting 1988. Na en ige a arze ling zljn er toch nog l e den di e constructieve vragen stellen . 
Waarom v e rhoging totaal b edrag contributi e ? 
Dit hangt natuurlijk nauw samen met de komdt van + 80 nie uwe l eden, e n de lichte groei di e de v ereniging door maakt . 
J e ug daktivite i ten; ook hier i s h e t totaal b eorag ve rhoogd . J os van Be ll e geeft in h e t kort aan, dat door een tot standkoming van een j e ugdcommissi e (l ees hie rove r me e r in h e t Wisse l tje) , wat me e r j e ugdaktivite ite n georganiseerd kunne n worde n. 

Elk jaar wordt e r b eroep gedaan op 3 leden van de vereniging om als kascommissie t e fungeren . Joop die bij dit punt h e t woord h eeft, geeft te kenne n graag naar de dame s te kijken, "hij doe t niet a nders!" 
De g e lukkige van dit jaar, die weer een av ondj e g e zellig blj Wim Hartman moge n v er­toe v e n zljn: Cees v . d . Rhee, Nicelet Zwaan en Nice Treep . 

Blj h e t l aatste punt, de rond~raag, kom en altljd l e uke v e rrasse nde dingen naar voren, ook deze avond was dat zo : 
Nice Treep : "Worden e r nog pre stati e be~:ers aan de dames van Atmode s uitgere ikt?" 

- "Stom h è ! die hebben bij A. V. Haarl e m nog nie ts gepr esteerd! 11 

José Cap e ll e n: "Hoe wordt de nie uw e r edacti e van h e t cl ubbl ad geformee rd?" 
- José en Ni ce worde n aan de r e dacti e t oegev oegd, binne nkort zal 
moeten worden vergade r d hoe h et clubblad tot stand gaat komen. Nicel e t Zwaan: "Hoe z i t het met de clubkleding voor de dames?" 
- J oop kijkt direkt Ruud aan , de manage r van Ruud Wielart Sports, 
want Ruud is l everanci e r van de z e clubkl e ding. Volge ns Ruud is 
h et z eer e l egante sportswear, ~trak e n hoog opgesne den , rode shorts 
en witte shirts . 
De kl edi ng komt zeer binne nkort binne n, e n iedere dame wordt dan 
in nieuwe c lubkleding gestoken . 

Aernout Bos: Ae rnout wil de integratie van de dames b e vorderen door een b e k e r 
b e schikbaa r te stell e n di e spec i aal voor de dame s is b e doe ld. De dame 
die de b eker ontvan~t, ontvangt dez e voor een duide lljke progre ssi e in 
d e atletiek . Dit fijne gebaar was een dav e r e nd applaus waard. 

Na de rondvraag h eeft Ruud Wielart nog een ~eer subti e l vraagj e ov e r de es thet ische vormge ving van de omslag waarbinne n het clubblad zit g e brocheerd . "De illustratie voor op h e t clubblad, komen daar nu ook vrouwtj e s blj? En hoe wordt di e ni e uw e illu­strati e vertaald, lope n de manne tj e s achte r de vrouwtjes aan, o f anders om?" Grote h i larite it natuurlljk. Ik z e lf denk : de mannet j es lope n achter de vrouwtj e s aan, z e h e bb en toch rode broekj e s! 

De z e vraag deed natuurlljk de deur dicht ! 
J oop sluit de vergade ring met de zin, "goeie thuis, e n morgen g e zond weer op." 

Nice . 
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Hie r onder v inden jullie een eenvou dige wedstrljdkal e nde r voor diver se we d strljden 
in h et distrikt West I . Meer informati e over de ze wedstrijden zlj n te verk rijgen 
bij de wedstrijdse cretar i s. 

Ap r i l 
za 2 
ma 4 
za 9 
zo 10 
di 12 sen 
wo 13 
vr 1 5 s e n / ab 
vr 1 5 sen/ab 
za 16 
zo 17 
zo 24 
zo 24 
zo 24 sen/abcd 
di 26 sen 
vr 29 sen/ab 
vr 29 s e n/ab 
za 30 bed 
··.a 30 s e n 
za 30 sen/ab 
za 30 
z a 30 
za 30 

Mei 
zo 
zo 
zo 
zo 
zo 
zo 
di 
vr 
vr 

1 sen/a 
1 sen/ab 
1 sen/ab 
1 sen / ab 
1 v e t 
1 
3 sen/ab 
6 s e n/ab 
6 sen/ab 

Hee rhug owaard 
Kromme nie 
Zaandam 
Hilve rsum 
Badhoe v e dorp 
Utre cht 
Heerhug owaard 
Amst e rdam 
Edam 
Aa lsme e r 
Heerhugowaard 
Utr echt 
Edam 
Ba.dhoe v e dorp 
Zaandam 
Aalsmee r 
Amsterdam 
Amst e rdam 
Hilv e: rsum 
Be v e rwijk 
De n He lde r 
Enkhuiz e n 

Krommeni e 
Hoorn 
HAARLEM 
Hilv e rsum 
Amsterdam 
Schiphol 
Ame rsfoort 
Heerhugowaard 
Amst e rdam 

He r a 
Lycurg us 
Zaanl and 
GAC 
Komby 
I le llas 
I-I e:: ra 
AAC / ADA 
Edam 
AVA '64 
He r a 
He llas 
Edam 
Komby 
Zaanland 
AVA '64 
A tos 
AAC/ADA 
GAC 
DEM 
Noordkop 
SAV 

marathon estafette 
20 km 
halve marathon 
20 km spanderswou dloop 
10 km baan l oop 
15 km zome ravondcup 
instuif 
instuif 
10 E . M. 
tuliploop 
10 E . t1J. 
marathon 
afdelingskamp . 
5 km baankomp . 
sne lw . + lange afst. 
instuif 

meerk a mp 
20 km weste rhou t l oop 
halve marathon 
oranj e - ronde 

Lycurgus +b? afd . kamp . 
Hol l and ia 
G. H. A. afd. Ke nne me rland 
GAC mee rkamp 
AV ' 23 v e t e rane n 
Airsport int . schipbol road r u n 
Triathlon G&E circuit 
He r a 
AAC/ADA 

instu i f 
instuif 

0 - 0 - 0 - 0-0- 0 

Een Dortmundavontuur . 

Me t b onze nd hart stond di e morge n een negental atleten in all e vroegte op, t e 
we t e n; Erik Roll e nb e rg, Re mco Stee n, Ke nne th Portange r, Kees Jan Kos, Tony van 
de Prijt, Erik Wilde r s, Frank Ve rsteeg , Re n é Moe sma n e n Nico Tre e p . De grote dag 
was gekome n "a big meet ing i:-~ Dortmund! " 
Vertrokken we rd e r vana f h e t Ke nne me r p l e in achte r h e t Station Haarl e m. I e d e r een 
was aanwe zig op de afgesproke n tij d om zich op t e vouw e n in h e t door Ke n ne th gechar­
terde standaard V. W. busj e . De b elgischa ui tvoering was jamm e r g enoe g al door 
de fir ma Sloothaak uitge l eend , d e laatste t ijd zitte n name lijk v ee l me ns e n graag 
naas t de bestuurde r! 
Bui t e n wo.s h e t koud e n nat, maar d e z e V. \IJ . was z o " g ründlich g e mach ·c" c;iat de t e m­
p e ratuur in h et busj e haast ni e t naar b e n e den was te krijge n . We ware n da~ ook blij 
dat we in Ze v e naar vlak bij de g r e ns e v e n k onde n u itpuffe n, in h e t we g - r e staurant . 
Daar ontde kt e we v e rschole n t usse n h e t n a maa k g r oe n een oude b e k e nde, makke r van 
Re n é e n koning van de 4 0 0 me t e r , Allan Elsworth . Al l an had n e t a l s Kenne th , Frank 
e n Kees Jan de 400 me t e r op z ' n programma . 
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Na de nodige appeltaarten soldaat t e h ebben ge maakt, werd ge tracht de reis voort t e ze tten. Maar op de parkeerplaats schrok een van onze atleten wakker. Hij zei: "0 la la ik heb m'n pas op tafel laten liggen." In onz e argeloze onschuld zeiden wij: "sne l ga gauw terug , misschien ligt hij er nog!" Maar he t antwoord was: "nee joh, thuis op tafe l." 
Bij de grens ge lukkig "ke ine Probleme ( Schwierigkei t en)" en gassen maar! Na een verhitte rit, in Dortmund bij de Hel mut K~nigshalle aangekomen. De formali­t e iten afgehandeld en sporten maar. Om eer lijk t e zijn h e t was in di e hal ne t Neder­land me t duitse toeristen. 

Bij de sprintnummers was 24 series geen uitzonde ring. Ne t als in he t busj e was he t in deze hal ontzettend maar dan ook ontzettend warm. Droge warmte, di e je hel e lijf aaQz etten tot wanprestaties. Toch we rd e r tot op zekere hoogte r ede lijk gepres­t eerd. Oscar, René en Nico lieten alle dr i e 7.1 s op de 60 m. afdrukke n, waarbij ve rme ld moet worden dat Oscar zich en igszins verstapte , en dan te weten dat Oscar met verschill ende atleten uit Hoof ddorp en van Holland, r e isde in een luxe touring­car. 
Ons jong aankomend talent Tony van de Prijt en Erik Wilde rs kwamen in acti e op de 60 en 200 met e r en li e t en l euke tijden a fdrukken. He t 60 me t e r h ekj e springen li e t en we aan Frank over met z'n lange uitschuifbare b enen. Elke keer weer laat dit tal ent ons verstel d staan. Zonder een goede trainingsopbouw zet t e hij me t 8.7 s een prima tijd neer . 
Volgens Oscar kwam z 'n kogeltje niet ver genoeg maar 12.59 m doe ik hem nie t na. De 400 meter werd een succes. Kees J an zette direkt een prima PR van 56.9 s op de klokken . Kenneth die in dezelfde race meeliep liet zien niet voor nie ts naar Dortmund te zijn gekomen, zijn tijd 51.9 s. 
Voor Remco werd het hoogspringen met r echt een flop. Me t dri e ongeldige sprongen mo est hij de z e training jammer genoeg als luxe training b eschouwen. Erik l egde me t 2.05 m alvast een basis voor de nederlcndse Indoorkampioenschappen in Den Haag. 
Ren6 en Nico moes t en op de 200 meter afzien, en hun tijd was bene den ve rwachting. Een troost had Nico, hij had met z'n verkeerde b eentj e voor gestart. 

Al vi e l en sommige prestatie ' s t egen desondanks had i ede r een zich prima ve rmaakt, al was het alleen maar met kijken. Na ons te hebben verfri s t onde r de riante douches werd de terugweg aanvaard. 
Tijdens de terugreis we rd het koelboxje van Nico Br etig geplunde rd. Al gauw werd de grens bere ikt, ook de ze hindernis werd door deze atleten met glans genomen. De vri ende lijke glimlach van Kenneth gaf de doorslag, zonder controle mochteD we doorrijden. De b ehouden overkomst werd in Ze venaar gev i erd . 

60 meter 

Oscar Soe thout 
Tony v.d. Prijt 
Erik Wi lde rs 
René Moe sman 
Nico Treep 

400 meter 

Kenneth Portange r 
Kees J an Kos 
Frank Versteeg 

60 m horden 

Frank Versteeg 

Uitslagen 

7 .1 s 
7.5 
7.5 
7.1 
7.1 

51.9 s 
56.9 
53 . 2 

8 . 7 s 
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200 meter 

Tony v . d. Prijt 
Erik \vilders 
René ~.1oesman 
Nico Treep 

Hoogspringen 

Erik Rollenb erg 
Remco Steen 

Koge ls toten 

Oscar Soethout 

26.0 s 
24.7 
23.4 
23.6 

2 .05 m 
3 x ongeldig 

12.59 m 



G 
1 jaarRang, aflevering 2 . 

"In de hoofdrol" 

(Wederom van, maar nu ook met Arjan B. Bouwman en Dorus D. van der Meyden) . 

Liéve l eze r s en lezeressen v3.n ons aller "De Wissel" ("De Wissel", wat is dat 
in vredes naam, zal een kritische l e z e r zich afvrage n . Wel, lieve l e z e rs e n leze­
ress e n, ook daar h ebben uw reporters een ant·.\/oord op weten te vinde n . "De i'/issel " 
is een gedagtakend biljet waarop betre!<ker de b0trokk0ne opdraagt de v e rschuldigde 
som geld binnen de vastgcstelde vervaldatum t~ betalen) . 
Allereerst nog intens en van ganzcr harte b edankt voor al ju l li e li e v e reacties 
op aflevering 1, want lieve l eze rs e n l e z eressen , dat is prec i es wat wij nodig 
hebben om met onze nietsontziende rubr jek door te kunne n gaan . Want wat jullie 
je waarschUnlUk niet zullen realiseren is dat die twee pagina ' s s erieuze onzin 
ons twee maanden noeste arbeid en kostbare vriendschappe n h e bbe n gekost. Bloed , 
zweet e n tranen dus! 
Deze nieuw e af l ev0ring zal, gesteund door wilskracht e n moed, een we de rom zee r 
aktueel, nog meer frust r erend , baanbrekend on schokke nd gegeven b e h e lze n . Wat 
is namelijk het ongeval , over roestige s pijke r s met k oppen op laag water slaan g e ­
sproken, éên van uw r eporters (Dorus) vond het noodzakelijk zich mot war e doods ­
verachting, rijdende op een racefiets, ge b onden in touclips, voor een voorbijsne l ­
l ende , nietsvermoedende, edoch wel e2n weinig onb er ek~nbare automob i list t e werpen . 
An,en . Even r esu meren : gohroke n oogkas, neus, 0nkel, knie e n tanden, h e rs enschudding, 
verschov e n kraakbeen tussen twee rugguwervels en licht gekneusde ribbe n: verder 
nog i ets . ..... oh ja, een en i gszins b eschadigde fiets . 
Wat was nu de acht8rliggend e gedachte . Zoals wij allen wel weten dreigt een sluiting 
van de Maria Stichting. D~t in h et achterhoofd h ebb ende e n na h et ontvangen van 
enige steekpenningen besloot voornoemde de ~aria Stichting tijdel ijk uit de nood 
te h e lpe n . Mede oorzaak was echter dat Dorus. kompleet in de wolkun van zijn op 
de jaarve r gade ring ontvange n aandeel in hc.:t \'J . G. schild e n misschi e n nog we l mee r 
onde rste bove n van de b e noemi ng van Truus van Voorst tot b estuurslid (gei ntj e , 
we l plaatsen g raag), n i et ge h ee l toerekeningsvatbaar was . Geschokt h eeft uw ande r e 
reporter, uw al l er Arjan B . Bouwman, gerneend bij zijn collega lang s t e moeten gaan 
in de ~och wel oergezellige en met schone zusters (in de b e t e k e nis van gewassen) 
overbeladen Maria Stichting. 
(Wat een inleiding) 
BB: Wat zij n je maten, i nclusie f g ips graag? 
DD : 120 - 40 - 35 . 
BB : Hoe h eb je het in godesnaam in j e hoofd kunnen halen met deze onverschrokken 

actie de Mar ia Stichting prob e r en te steunen? 
DD : J e moet prioriteiten stellen in het leven en tevens speelde de actie "help 

de Maria Stichting de winter door" een aanzienlijkL: rol . 
BB : Bevalt dit luie leventje j e zo we l? 
DD : Mwooaag, (neemt wat druiven van een overbeladen fruitman d en b egint deze v e r ­

volge ns e norm smakkend te consumeren) voor zove r h et de li e fdevo ll e zuste rs 
(met de nadruk op liefde) b etr eft we l, maar voor mijn sportcarrière baal ik 
we l. 

UD : Ho e zit het met j e school? 
DD : Bedankt . 
DB : Goh . 
DD : Zeker wel. 
BD : [1laarrGu . .. . . 
DD: Oh ja, nou er is mij toevertrouwd dat het wat school betre ft we l zal loslope n. 

M. a.w. ovürgang van 5 naar 6 VWO is d . m. v. smeergeld ook wee r ge r ege ld . 
BB : Heb je gevoelens van wrok t . o . v. de betrokken automobilist? 
DD : Ne~n, hem valt niets te verwUten. w~l moet gezegd worden dat de plaats des 

onh e ils (kruising Leidsevaart, Z~ndvoortselaan) de laatste jare n een stap e l­
plauts van diverse ongelukken is (500 in de laa tste 7 jare n) . 

BB : Dus li eve l e zers en lazcressen, oppassen hè! 
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BB: Was h e t een inschattingsfout of i e ts d e rgelijks? 
DD : Nee , nie t e cht . He t was meer een same nloop van omstand i ghe de n . Er is e igenlijk 

g e en sprake van een schuldvraagstuk . 
(Onde rtusse n worde n wij opge schrikt doo r de binne nstormende zuste r Marion - hoezo 
me t de de ur i n huis valle n - di e braaf Dorus ' warme maaltijd via h e t infuus 
gaat toe di e n e n. Nooit van osse staarts oe p g e houde n ove rigens) . 

BB : Be n j e nu al b e zig me t h e t aft e ll e n de r dage n? j e zi e t e r name lijk we e r redelijk 
normaai ( ?) uit. 

DD: De e nige r e de n dat ik hi e r nog b e n is dat ik nog ni e t kan lope n e n natuurlijk 
ni e t te v e rge t e n de zuste rs! 

BB : Te nslotte g ee f ik j e een paar r ege ls z e ndtijd om b e paalde mens e n t e b edanken. 
DD : All e r eerst b e dankt voor d e kaa rt. 

Ve rde r b edankt vo or de fruitmand en i e de r een di e langs is geweest . Oh ja, 
e n i e de r een di e ik v e rge t e n b e n . 

BB : Dorus, b e dankt e n v a n harte b e t e rschap ke r e l! 

BB : De z e keer geen "Lach e n me t grapp e n" 
(Wat t e de nke n van bov enstaand v e rha al name lijk) . 

P.S. Al h e t g e schre v en e ov e rige ns me t toe ste mming van b e trokke n e en d e bond van 
huisvrouwen ( ook de zuste rs?) 

. . . volgende k eer weer een v c rhaal van Dikkie Dik. 

,·,r jan B. Bouwman f e aturing Dorus D. v I d Meyden . 

De Ne d e rlands e Indoorkampio e nschappe n 
Za t e rdag 20 f e brua ri '88 t e De n Haag 

Same n me t m'n pa e n Chris " Chris ti e " va n d e We rff sj eesden we n a ar d e Houtrust­
hall e n . De z e r i t b e wees in i e d e r g e v a l dat J e rry B . "Be a s t" ( uw v e rslagge v e r) 
in goe d e vorm was, wat de nav jgati e b e treft althans. 
Toe n wij in de hal binne nkwam(m, was Eti ë nne de Groot, kortwe g "Eussi e " g e no e md, al aan h e t instote n. Me t d e kra cht v an een b ee r, maar me t de t e chnie k van een 
goudvisj e (om maar eens een subti e l e ver ee lijking t e make n). Tja, dat kun j e je 
op dit niv e au ni e t v e r oorlov e n. Maar l a t e n we h e t positi e f houde n, meedoe n is 
b e langrijke r dan winne n! ( Oj a ? ) Eti ë nne ' s s e ri e : 11.50; 10. 32 ; 11 . 14. De z e toch 
we l t e l e urst e ll e nde s e ri e r e sulteerde in een 13e plaats . 
Daarna was ~ et de b e urt vo or de s printe r s . Ee rst mo e st onde rge t e k e nde , me t inj e cti e e n turbo, maar die we rkte n di e d a g ni e t zo, me rkte i k al sne l . De start ging g e hee l ve rkeerd e n dan is h e t op een 60 mal sne l b ek e k e n . De t ijd was 7.51 s z eer b e ­
droe ve nd dus. Chris deed h e t b e t e r. Me t zijn b e k e nde sne lle start wist hij zijn s e ri e t e winne n in 7. 2 9 s . Hij mocht de halve final e ook nog l op e n . Daarin li e p hij 7.35 
s. Daar e indig de o ok voo r h e m h~ t avontuur. 
He t h oogte punt van de dag was natuurlijk Rob Druppe rs. Me t pleeborste lhaar en een 
dik zwart pak, wa ardoor ik b e t e r v a n Rub Drop(pe rs) kan sprek e n, z o rgde hij voor 
een ni e uw WR 1000 m indoor . Me t zijn 2 ._16 e n nog een b eetj e kreeg h ij i e de r een op 
de banke n, wat v e rde r ni e t rnee r g e b e urde . Da t vi e l me we l t egen, d e sfee r ontbrak. He t was soms z e lfs s aai. 
Na h e t ni e uw e we r e ldre c o rd ginge n wc "nach Haus e ". 
Toe n we binne n kwame n sloe g de klok alwee r ... Ge lukkig slaat bij maar ... k eer 
dat valt dus mee . 
Van de h e l e dag had ik me e i genlijk we l meer voor geste ld e n z e lf dus weer eens 
een t e g enslag . 
Ik d e nk trouw e ns dat ik e r maar een e ind a an maak, aan h e t stukj e b e doe l ik. 

J e rry B . Beast. 
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Heren 

50 meter 

60 mete r h.t . 
60 meter e . t . 
200 meter 
400 meter h . t . 
400 meter e . t . 
800 mete r 
1000 meter 
1500 meter 
3000 mete r 
50 mete r horden 
60 meter horde n h . t . 
60 meter horden e . t . 
5 l<m snelwande len 
Hoogspringen 
Polsstokhoogspringen 
Verspringen 

Hinkstapspringen 
Kogelstoten 
7 - kamp 

Jongens A 

50 me t e r 
60 mete r h . t . 
60 meter e . t . 
200 me ter h . t . 
200 me ter e.t . 
400 m<..;te r h . t . 
400 meter e . t . 
800 meter 
1000 meter 
1500 meter 
3000 me t e r 
50 me t e r horden 
60 meter horden h . t. 
60 meter horden e . t . 
3 km snelwandelen 
Hoogspringen 
Polsstokhoogspringen 

Verspringen 
Hinkstapspringen 
Koge lstoten 
7 - kamp 

C L U B R E C 0 R D S I N D 0 0 R 
per 1.1. 88 

Mario \'Jestbroek (B) 6 . 0 Groningen 
Luke Prins 6 . 0 Utrecht 
Jan i'Jillcm van der liJ al 6 . 0 Utrecht 
Sammy lVIonsels 6 . 7 Zwolle 
Mario Uestbroek 6 . 82 Rotterdam 
thke J3ilmfai t 21.9 Dortmund (D) 
Allan Ellsworth 47 . 8 Dortmund ( D) 
Allan Ellsworth 47 . 90 Maastricht 
Han Baauw 1 . 57 . 27 lVIaastricht 
vakant 
Paul Jaspers (A) 3 . 51. 0 Dortmund ( D) 
Paul Jaspers (A) 8 . 41 . 58 Zuid- Laren 
Luke Prins 7.0 Utrecht 
Luke Prins 8 . 3 Zwolle 
Lu kc Prins 8 . 43 Zwolle 
Frank van Ravensb erg 22 . 04 . 9 Zuid- Laren 
Ruud liJielart 2 . 26 Hotterdam 
Pim Göbcl 4 . 86 Zwoll e 
Hein r~acnack 7 . 43 Maastricht 

Den Haas 
Aafbrecht van der Veem 15 . 20 Den Haas 
Les Brown 13.89 Zuid- Laren 
vakant 

Mario Viestbroek ( B) 6 . 0 Groningen 
Mar ie IJlestbroek 6 . 8 Zwoll._; 
l'ilario liJ estbroek 6 . 99 Zwolle 
Allan Ellsworth 22.3 Dortmund ( D) 
Allan Ellsworth 22 . 97 Zuid- LRren 
Allan Ellsworth 48 . 4 Dortmund ( D) 
Allan Ellsworth 48 . 53 Rotte rdam 
Rori Koridon 1 . 57 . 5 Rotte rdam 
vakant 
Paul Jasp ers 3 . 51.0 Dortmund ( D) 
Paul Jaspers 8. 41.58 Zuid- Larfm 
vakant 
Jos fielmich 3 . 4 Haarlem 
Chris v . d . liJerff 8 . 61 Zwolle 
Frank van Rav ensberg 14 . 18.5 Rotterdam 
Ruud Wielart 2 . 11 L<ü den 
Arno van Vugt 4 . 20 Rotte rdam 
Kenne th Portang er 4 . 20 Parijs (F) 
Hein Macnack 7.Ll3 Maastricht 
Hein Macnack 14 . 75 tilaastricht 
Ce es van de Rhee 12 . 75 L0iden 
vakant 
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14 . 01. 78 
13 . 12 . 80 
13 .1 2 . 30 
21. 01. 80 
21 . 02.82 
08 . 03.81 
06 . 01.84 
23 . 02.84 
22.02.84 

29 . 01.84 
19 . 02.83 
12 . 12.31 
31. 01.81 
31 . 01. 81 
12 . 02 . 84 
17 . 02 . 80 
:.n . 0 1. 81 
02 . 02 . 85 
07 . 02 . 87 
21 . 02 . 88 
19 . 02.83 

14 . 01 . 78 
28 . 01. 79 
28.01. 79 
06 . 02 . 83 
20 . 02 . 83 
06 . 02 . 83 
13 . 02 . 83 
20 . 02 . 71 

29 . 01.84 
19 . 02 . 83 

24 . 03 . 68 
17 . 01 . 88 
10 . 02 . 79 
24.02 . 73 
20 . 02 . 82 
22 . 12 . 82 
02 . 02 . 85 
03 . 02 . 85 
25 . 02 . 73 



Jongens B 

50 me t e v h . t. 
50 meter e .t. 

' 60 me t e r h.t . 
60 me t e r e .t . 
200 mete r h.t. 
400 meter h. t . 
400 me t e r e .t . 
800 me t e r 
1 500 me t e r 
3000 me t er 
50 me t e r horden 
60 me ter horde n 
3 km sne lwande l e n 
Hoogspringe n 
Polsstokhoogspringe n 
Ve rspringe n 
Hinkstapspringe n 
Koge lstote n 
7 - kamp 

Mario lil e s tb:-oek 
Tony v.d. Prijt 
Mario VJ e stbroe k 
Chris v . d . Werfî 
J e rry Brouwer 
Chris v . d . Werff 
Ae rnout Leezenb e rg 
Frans Cap e ll e n 
Paul Jasp ers 
Paul Jaspe rs 
vakant 
\>Jal t e r Kruk 
Frank van Ravensberg 
\\/al t e r Kruk 
Kenne th Portanger 
Mario We stbroe k 
Ar jan \var me rdam 
Le x van Vugt 
vakant 

0 - 0 - 0 - 0 - 0-0 

6 . 0 
6.61 
6.9 
7.49 

24 . 6 
54.2 
54 . 83 

2 . 03.4 
4.11 . 43 
9 . 06 . 7 

8.37 
14 . 50 . 8 

2.01 
3 . 80 
6.48 

13.18 
12.67 

NK veld lope n Landgraaf (L) 

Groninge n 14 .01. 78 
Ee lde 09 . 01.88 
Zwolle 05 . 02. 78 
Zwoll e 25.01 . 8 7 
Dortmund (D) 28 .12.86 
Zwoll e 25.01.87 
Zuid- Laren 20.02 . 83 
Arnhe m 26.01 .75 
Zuid- Lare n 13.02.82 
Zuid-Laren 20. 12.81 

Zwolle 25.01. 8 7 
Rotte rdam 15 . 02. 7 7 
Dortmund 28 .12.86 
Be v e rwijk 22 . 02.81 
Zwolle 0 5 .02. 78 
Maastricht 03.02.85 
Groningen 0 1. 03 .75 

Zondagavond 28 februari bracht Studio Sport h e t NK v e ldlopen bij u in de hu iskame r. 
Achte r de koplopers, die in b ee ld kwame n, streed een afvaardiging van A.V . Haar l e m 
voor eervoll e klasse ringe n . Hieronder volgt hun v erh aal. 

He t NK v e ldlope n was dit jaar toegewezen aan de limburgse v e r e niginge n STB e n 
Unitas . Zij koz e n voo r een parcours op en om de draf- e n r e nbaan i n Landgraaf, 
een plaatsj e in de buurt van Ke rkrade . 
Een lange dag voor de deelne me nde Haarl emme rs. In alle vroe gte vertrokken zij e n 
op het mom ent dat u één van de kansh e bbe rs in de dr e k onderuit zag ~aan, waren 
zij nog op weg naar huis. 

De weersomstandigheden b e paalde n h et gezicht van deze kampioe nschappe n . Bij aankomst 
dooide een flink pak s neeuw weg . Het parcours lag er toe n r eeds sl e cht bij e n we rd 
b e werkt door d e juniore n. Tussen striemende hage lbui e n li e p e n zij hun we dstrijden. 
De nnis He yink deed mee bij de jonge n s B en kwam uj_t op een v e rdi e nstelijke 28e p l aats. 

Het lope n was onderhand een hach e lijke onderneming g e worde n : h e t strijdp e rk was 
één grot e modde rpoel . Het b e stijge n van h et h e uve ltj e , onder normal e omstand i ghe den 
al zwaar ge~oeg , was eig e nlijk ondoenlijk . De afdaling was glibbere n en g l ijden en 
me t name in de bocht onderaan was h e t moei lijk h et e v e nwicht t e b e waren . 

Bij de dame s maakte Marianne van der Linde dee l uit van de kansh ebste rs. Uit e inde l ijk 
kwam z e net t e kort voor een plaats op het e r e -schavot . Ee n 5 e plaats was t enslotte 
haar dee l . 
Bij de sprint- cross v e rs cheen opnieuw een Haarl e m-atl ee t aan de start . John Ve rrnaas e 
kwam na n egen e nhalve minuut a ls 51 e binnen . Bij de h e r e n-cros s li e t Tonie Dirks 
i e de r een de hi e l en zi e n, ook Erwin Groe n e ndaal (37e) Rienk Postuma (82 e ), Erik 
Kahls (108e) en Marcel Vcrzijlb e rg (13 5e ) konden h e m ni e t t e mme n . Volgend jaar 
b eter! 

Rie nk Postuma . 
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Schokb elasting tijdens het hardlopen : 

Bij hiellanders kan de schok die door ·het lichaam wordt opgevangen wel zo ' n 2 tot 
3 maal het eigen lichaamsgewicht bedragen . De schokdempende waarde van de hiel ­
partij van de schoen is dan ook erg belangrijk . 
De krachten die op het lichaam imverken zullen al tijd groter worden naarmate de 
loopsnelheid groter wordt. 

Uit testen is gebleken dat het niet uitmaakt bij voorvoetlopers of je nu op blote­
voeten loopt of op schoenen met een sterk schok- ab sorberend vermogen . De be l 3.sting van de voorvoet blijft hetzelfde . Trek hieruit geen verkeerde conclusie!! 
Bij mensen die op de hiel landen geeft een sterk schokabsorberende schoen wel een lagere belasting . 

De voorvoet lopers vangen de grootste schok op met hun grote kuitspier (ïn. gastrocne ­mius) hierdoor hebben wij ook last van kuitproblemen en achillesblessures. De meeste mensen landen op de hiel of de "platte " voet . Goed schoeisel en een juiste looptech-­niek het zgn . "rollend" lopen (zacht landen, niet stampen) is zeer belangrijk voor de schokbelasting tijdens het hardlopen -

Door testen van Cavanogh (U . S . A. ) bleek dat de drukcentra onder de voet een vast patroon hebben. Het zgn . L . M. V.-patroon d.w . z . men maakt eerst lateraal het eerste 
bodemcontact, de druk gaat daarna onmiddellijk naar de middel l ijn van de voet en 
blijft dan tot en met de afzet min of meer stabiel in de voorvoet . Schokabsorb erend 
materiaal bijv . de tussenzool van een schoen verspreidt de druk in de schoen en 
absorb eert voor een gedeelte de schok. 
De rest wordt geabsorbeert door het lichaam bijv . (achillespees, ku itspieren etc.) 
of eventueel het loopoppervlak bijv . zachte ondergrond, gras . 

De leest van de schoen : 

I Rechte leest : 

II Geb ogen J eest : 

een leest zonder een hoek tussen de hiel en de voorvoet . 
Een leest die geschikt is voor lopers die sterk proneren of 
lopers met platvoeten. 

een leest met een hoek tussen de hiel en de voorvoet . 
Ze zijn meestal licht, heel flexibel en uiterst geschikt voor 
lopers die suppineren of veel te weinig proneren vanwege een 
hoge en sterke voetboog (holvoet) . 

III Halfgebogen leest : 
mixture tussen een recht leesst en een gebogen leest (stabili ­
teit en flexibiliteit) . 

Het bovenste gedeelte van de schoen wcrdt sons op een speciale 
wij~e aan de zool bevestigd. 

a) Board leest (gezwikte leest) : 
Het bovenste gedeelte van de schoen wordt op eeri glasvezel ­
plaat bevestigd (board) . Daarna wordt het board en het 
bovenwerk aan de tussenzool bevestigd . 

Kenmerk: uitstekende stabiliteit, geschikt voor mensen die 
sterk proneren . 
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Board- leest I "1 .._ \ gezwj_ l ~ ve leest) 

,....,- bovenwerk 

s l ip- leest (mocassin) 

rondgenaaid 

b) Slip leest (mocassin) . 
Het bovendeel van de schoen wordt aan de onderzljde als een geheel aan elkaar gestikt (mocassin). Als een sok wordt hlj over de leest getrokken waarna de tussen­zool aan de schoen wordt vastgemaakt. 

Kenmerk : zljn licht en flexibel (vooral in de voorvoet) minder stabiel dan de board leest (gezwikte) . Dus niet voor mensen die sterk proneren . 

c) Combinatie leest: vóór mocassin, achter gezwikt. 
Dus in de hielpartlj stabiliteit, voor flexibiliteit en betere schokdemping . 

De opb ouw van de schoen . 

suede 

- 13 -

~ buitenlaan 3 lamellen 

hielkap of contrefort 

binnenzool 

leest-board (blj board leest) 

externe contrefort 
stabilisator 

verschillende 

tussenwig 



A. Bovenbouw : 3 lagen : buitenste laag: - m~shnylon 

- lichtgewicht suede op kwetsbare delen 
middenlaag: polyurethaanschuim 
binnenlaar; : - lichtgewicht nylon tricot 

Het· ·hov.enhouw matcriaal Ploct ·t,fçht en soepel zijn en ademen d.w . z . h e t moet 
w.ar mte - (2n . voch tdoorla ten·db" . eigenschappen b t:z i tten . r~eshnylon wordt hiervoor vaak 
gebruikt Go~e-Te~ e n p6lypropylecn zijn nieuwe materialen die af en toe worden 
toegepast . Ze hebben de eigenschap dat transpiratievocht naar buiten wordt 
afgevoerd en dat water de schoen ni e t kan binnendringen. 

B . Hi elkap/contrefort (hard plastic) . 
Voor een stabjele positiè bij het neerkomen (pron8ren). 
Om een gegararidecrdc stijfheid te kunnen waarborgen wordt ook vaak een externe 
contrefort aange bracht (E) . Die wordt geplaatst tussen het contrefort en de 
tussrinzool so~s loopt hij door aan de binnenzijde van de schoen en loopt iets 
door naar voren om te veel proneren tegen te gaan. 

C . Binnenzool : naar de voet gemodelleerd voetbed . 
De stevige bodemprofil e ring heeft een hielkom, 0 en goed ondersteunend voetgewelf 
en de kom voor de bal van de voet komt precies op het laagste punt van de schoe n . Bijna alle schoenen hebben uitneembare binnenzole n . Zee r goede binnen zolen zijn 
Spenco, Sorbothane of Viscoles . 
Permafaam word t zeer ve e l gebruikt . Een mcnesel van licht EVA - polye thyleen . 
Het past zich aan de vor~ van de vobt aan . 

F . Tussenzool : is het belangrijkste onderdeel van de loopschoen . 
Het zorgt voor de stabiliteit, flexibilit e it en de schokdemping . 
In de eerste generatic loopschoenen werd vooral PU (Polyurethaanschuim) gebruik t, 
Daarna ging men over tot EVA, een schuim plastic , wat z eer licht is e n een 
goede schokabsorptie geeft, maar niet lang muc gaat . Na verloop van tljd zakt 
het schuim in . In het EVA zijn nogal wat variatics in hardheid (share waarde) 
e n dichtheid . Afhan~elljk van het lichaamsgewicht, do loopstijl en de oorspronke­
lijke hardheid er1 dichtr,cid en weersomstandigh ede n zal de standaard EVA tussenzool 
na z o ' n 450 - 500 km hardlopen ~ 35 -- 40% van zijn oorspronkelijke schokabsorpti e 
vermoge n verloren hebben. 
In het b egi n werden de EVA zolen uit platcri gesneden (open celstructuur, mee r 
opname van vocht). Nu worde n ze stee ds meer in mallen geperst (gesloten cel 
= compression- moldcG EVA) 
De multidensity tussenzool 
Men probeert nu het schokabsorptie vcrmogen te combine r en met stabiliteit (con­
trole suppinatic, pronatiel en dit tevens te v e rwerke n in de tussenzool . 
Dit komt tot uiting in de verschillende hardheden (share waarden) van de tussen­
zool (allerlei vcrschillende kleurtjes) . Onder de hiel en de bal van de voet 
is het EVA zachter (schokabsorptie) · aan de binnenzijde van de hi e l is de tussen­
zool van harder EVA voorzien . 
De hi e lwig is in zijn totaliteit van hard EVA voorzien . Er zijn ve e l variaties 
mogelijk, die allemaal afhangen van het b eoogde do~l, meer of minder stabiliteit/ flexibiliteit/pronatie/suppinatic . 
Ingakoppelde tussenzolen : 
Daar EVA niet zo duurzaam is probeert men nu vele soorten combinaties te maken 
van verscl1illende soor~en materia l en en d~ ze dan t0 samen in te kapsel en als tusscnzool . 
1 . EVA ingekapseld in PU . 

Schokabsorptie van het ene gecombineerd met duurzaamheid van h 0t andere . 
2 . Ni.kc airzool 

Met gas gevulde plastic membraam ingebed in PU . 
3 . Tomilito = EVA met spons~ubbor . 
4 . Phylon = duurzam,;r dan EVA + 30% mc•or schokde:npi.ng 
5 . Rynacoil = combinatie van drie dimensiona2l v~z~lmateriaal met PU . 
6 . Prolit e = zeer duurzaam . 
7 . G~l =op sil5concnbasis nemaakt8 ·~l met ~rote schokabsorptie e igenschappe n 

vcrwerl<t in EV/1. 
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;:,:en -Loenarne va,-, s~::.J:·: ,L; ! ;;p i. n , ; [.J,a ut altijd ten :wste van de stabi litei t. De kans op bepaalde b lessures znl dan t oenemen. 
G. HielVJig of tu~_sem:i E : 

De hielwig zorgt e rvoor dat de hiel iets hoger in de schoen komt. Hierdoor wordt de achi ll espees ontlast. Bij veel loopschoenen is de hi e lw ig al in de tuss enzool verwerkt. 

H. De buitenzool : 
De bu itenzool is ook een compacte slijtvaste rubbe r soort die mede de schokabsorp­tie ondersteunt. Dit is afhankelij~ van de hoe veelheid koolstofdeeltjes die in het rubber is verwerkt . M0~r koolstofdea l t j e s , des te slijtvaste r de zool maar minder schokd::;mpend verr.1ogen. 
Minder koolstofdeeltjes, minder slijtvast maar grote r schokdempend vermogen. He t profiel van de zool bepaalt de slipvasthe i d van de schoen . He t buitenzoolprofiel wordt bepaald door : 

I wedstrijd - of training 
II type onde r grond 

ad. I wedstrijd schoen heeft vaal< een niet te gr of profiel vanwege een dan te grote '.veer stand en bespari.ng van gewi<::ht. 
een trainingsscywen heeft -;aak een grove r profiel e!î is dan vaak voor meerdere soorten ~ndergrond te gebruiken . ad . II Op gr as, zanC:: en een e:.ibbsrige onde r grond is e8 n "waffle" , noppen of een g rov e ribbel het meest gesch i kt . 
Op asfalt, verharda weg, betor,, kunststof is meer een ribbel , visgraat of comr;inati .? mc.-~_, ef '1ct meest geschikt . 

In de volgende Wissel gaat ~arthin i n op de individue le ke uze van een loopschoen. 

DE FITRACE 

De Veronica Fitrace csra~aan d i e 13 n1aarc bij de Kennemersporthal neerstreek , was voor verschillende atleten en atletes ~en r eden om de duintr ain ing eens een keertje te l aten schieten. Het was een drukte van jewelste toen we einde l ijk binnen waren . Al s ne l bleek dat we, om de fitrace·-test te doen , we een formulier moesten zien te krijgen. Na h et bestuderen v~1 d3 formulieren bleek dat we nog zo'n 2~ uur moesten wachten. De rr.eeste •JJaren ni21.1'JJ ~-::g:i erig genoet; om te •;achten . Om de tijd op te vull en stortten we o'"ls op het ;'n.:.nogebeu·en", Oil.d s r é'.ndere een ogentest. En daar vielen gelijk al klappen. Ik k r eez nu zwart op wit ~ev estigd wat ik al lang wist, eens naar de oogar ts gaan . Ook Frank kre eg t;elijk met z'n uitspraak "iY: ben kleuren doof". f,1aar hij was we l blij te horen dat vee l rnaEnen dJ_ t schijnen te hebben. l\laar h e t meest nieuws­g ierig waren we natuurlijk nanr de race zelf. 
Veronica hee f t een norw samengesteld en aan de hand hiervan werden onze resultaten bekeken en berekend . De ncirm voor vrouwen is; bloeddruk 130/85, knijpkracht 61 kg cholesterol 4,5 m:nol, longfur.ctie 4GO, leni.c:; hamstrings 29 cm, sprongkracht 45 cm, lenig schouders 89 cm, cc~rdir.atietest 10 ba~len, shuttle-run 6 min . , vetpercen­tage 25%, som huidplooien 45 mm e!î r:ewicht 6:': kt; . ( Denk eraan heren, dames hebben nu eenmaal meer vetweefsel en heren meer sp i erwe~fsel). Als je bovenstaande norm haalde kwam je uit op 24 punten . Haa lde je een lager aantal punten dan werd het toch tijd iets aan je conditie te doen . Kwam je e rboven dan zit het wel snor . 
Nicolet deed het uitstekend 1net haar 37 punter. . Ik kwam tot 31 punten (dat krijg j e met slechte ogen) . Ook Dennis HeyirJt was in de .~ aal te v i nden. Hij behaalde 21 punten, maar dit is eigenlijk geen ju i st gegeven daar Dennis met z 'n 16 jaren eigen­lijk te jong was om mee t e doen . De norm voor mannen berekend met zijn behaalde resultaten geeft geen goed beeld ~eer . 
De shuttle-run bijv. deed Denni3 l!itstek~nd hij kw3m tot 1 3, 5 minuut . Ook Evert deed de shuttle-run uitstekend, 14, 5 min . Zijn COili:Jentaar : "als ik geweten had dat de shu tt l e -run 15 min . duurde was ik nog wel een half mi nuutj e door gegaan." Evert was helaas te laat voor de l1e l e test . Evenals de p l oeg van Jeroen die net als vele andere mensen niet op tijd een formulier l<ond9n bemachtigen en tel eurgeste ld naar huis . gingen. 
Al met al een leuke dag en voor vele mensen een L;uk e manier van "sportkeuring" . 

José . 
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L 0 D I I s HOTLINE 

-L. S . 9 

- Tot U s preekt Ger ko Vos.Ga je gang C~rko. 
11 L-f.,_ lopersuihrisseling 1re t i \D(3e:::-s. 

In het weekend 22- 24 april komt 
er weer een grote groep lopers uit 1\nGers naar Haarlem. Ze komen 
vrijdagavond laat o.an en vertrekken zondagavond weer. \:!e zoeken nog 
een aantal g-ast adressen om deze lopers te herber gen , het is be­
slist niet nodig dat je frans spreekt .. 

Uit ervaring kan ik vertellen 
dat het heel l euk en gezellig is om één of meer Fransen te logeren 
te hebben.Zaterdo.g gaan '.W 1-ra t trainen en iets toeristisch doen 
en zondag Jopen \·Ie dan de 10 a r; van de Ni uwe Brug, de jaarlijkse 
happening van \·.J illem ter Horst . Je hoeft dus geen programma te ma­
ken voor je gasten 9 twijfel dMrom n iet langer en geef je op al s 
gastadres . net tegenbezo€lc naar fl..ngers zal i n september plaatsvin-
den." 

Gerko Vos, Ruysdae l straat 3, 
telefoon ~ 250466 . 

- zaterdag 27 februari? .Amsterdamse ~ .J ate::>:'le idingduiuen 7 11 de 11 wir1terronde ( 25 l:Jil o) 
In een decor van driftig p laatjes sch:i..etcnde fotograven 11erd ter afslu iting van 
de vlinter periode de meute de he i opgestuurd, Hoev1el er een aantal (zoals Hans & 
Jans ) al snel terug waren 9 vras ?;8CI' verrassend Kee s van Dornmele de eerste die 
echt terug kwarn. Zit het soms i n de luciüy dat die polderjongens a ltijd zo hard 
kunnen lo:pen.Zo had eon stadsjongen als Conno e en achterstand van twee minuten~ 
Op dit onderwerp T•loet toch i·ml iemand kunnen :promoveren ? Op 1 3/4 been ging 
Hans Rageman ook nog eens door zijn enkel . Anders had Eil nog flink moeten Ziveten 
om Hans achter zich te houden.J~lasse was het lopen van Joke .\!aar z~j een jaar 
geleden nog zat aan te hikken tegen een halve marathon 7 kunnen wij nu haar mar a ­
thon-debuut t egemoet zien ? _,_~n arme Huub, hij had het zo noeilijk. 

L 
2. 
3. 
4. 

Kees v.Dornmele 
Kees Hermans (IIolL) 
Conno du Fossé 
1)im \Jest.e:r:hoH r Foll ~ \ ~l o I 

1.3).30 
1 • 35" 15 
L 35c 35 
1. 36 , 4.( 

5. Hil de Jftngc î.39.~0 
6 . Hans Hageman 1 • 40. C2 
7. RonBons 1 . 41.06 
9 .( ged.) Paul v .d. Pol 1.46 . 06 

14. 
15 . 
20 . 
23 . 
28 . 
38. 
48. 

Ronald v . Bochove 
Die k de U aal i'1. 
IIuub Ollarbe 
Jaap Siora rt 
J..ex v 0 d. Pol 
Sj oerd du Pon 
Joke du Pon 

1. 48. 18 
1.48 .48 
1.52.23 
1.54 .34 
1.57.52 
2.03.10 
2.21.20 

-Dat Hans Adelaa r niet kan s k ispringen en een bril draagt 7 ivil nog niet ze ggen dat 
hij familie is van Eddie the Ba~leo bt 
0 k · · h d -, d d 1 d ldl 1 . voor a m ~fnaren - o gelnlg ~ voor un ee.Lnarne aan e ne .er an se ve oopcamploensc.nappen \resp. 
6 e n 12 km.) kr ijgen de Haarlemse a mbtenaren een halve dag vrij ! 

-Zondag 14 februari, Hee!IJSkerk? f'~arquetteloop 
Het zal dit jaar dringen ·vrorden voor de eer st e p laat s op de r'3.nglijst van de hal­
ve mar athon. Zo werd Erik ICal hs 7e in de f' arquetteloop in een zeer sterke 1 .1 1 .02 . 
Dat v1ordt annuleren van alle voor jaa:;:- 9 z omer- en najaarvakanties. Bl oed op de 
rangl ijsten graag . 

- Van onze knipseldienst. 
( Over een van de vele door cle IJmondtrekkers/IJmuider Courant geörganiseerde 
trimlopen) 

1'De v ijf kilometer werd een ruime. ovei'l.vinni ng voor John van 
Vliet 9 atleet van de atle tiekvereni g ing Haarlem en gespe­
cialiseerd op de middellange afstand in de wedstrijdatle­
tiek7 de 800 en de 1500 rneter. De v ij f kilometer was daarom 
voor hem een hee l eind 9 maar vormde tevens een prima trai­
ning.Hij liep de afstand in 18 . 18 o'' 

- Rona ld van Bochave o Zien wi.i he m zoveel om alle Zi'langerschap oefeningen te ontlopen 9 of heeft hij zoveel profijt van al dat gezucht en gesteun , dat de langere afstanden 
hem zeer gemakleel Uk afgaan ? :De ze zaaJ.: zal ongetw)jfe l d nog een vervolg krijgen. 

· ' " - · ll:-



-Het feestprogramma voor de m2and april ~ 
Rijpweter. Zaterdag 02 april Zilveren Nolenloop - 20 km. 
Hilvers. Zondag 10 april Spanderswoudloop - 20 km. 
Hoofdd.. Zondag 17 april Golden Tuliploop - 20 km. 

(voorinscr. tot 25.03) 
( 91 tot 03.04) 
( 97 tot 07.04) 

NII'.Brug Zondag 24 april Nieuv1e Brugloop - 16 km. 
Ook altDd leuk g Zaterdag 02 april ~ Cronjéloop - 21 km. 

-7..aterdag 05 maart 1, Aalsmeer - 10 E. :r-:. ( 16 km. ) 
Haar zijn de tekstuele alternatieven voor 1'sterke tijdn "uitstekend gelopen11 

"knappe klassering" en dergelijke clichés~'Kortom 7 een creatieve impasse.Derhalve 
geen commentaar; 

1. Jan Zethof ( tegenwoordig A. A.C. ) 
5 . Huib Akersloot 
8. Kees v. Dommele 

12. Canna du Fossé 
-Zondag 06 maart 9 Zaandam - 30 km. 

322. Kick Sabelis 2.28.19 

50.39 
53.49 
54.33 
55.16 

- VJat zijn wij toch eigenlijk opgezadeld met een stelletje watjes.Dan de trainer van 
voetbalvereniging 11Telstar11 Peter de \:/aal n.a.v. de affaire rond speler Koos 
Kuut ;; 1'\:J:ü nemen de beslissing 1.áe er wel en wie er niet in de bus mee mag. Luis­
ter eens goed ~ \•re zijn niet met een kinderspeel tuin bezig. Discipline moet er z\jn'1 

-Stelletje 9 stelletje eh 9 eh •••••.•••••••• 
-Op 13 en 14 mei wordt Heer de 24-uur estafetteloop in Apeldoorn gehouden. 

0 P R 0 E P ~ degenen die interesse hebben om mee te doen 9 worden verzocht con­
tact op te nemen met Gerko Vos (tel.250466) of met Evert v.Ravensbel·g (tel. 
325140). 

-In de weekeinden wil het nog wel eens voorkomen dat Evert niet te bereiken is. 
Hij mag namelijk nochal gTaag mèt het Haarlems Dagblad een dagje winkelen in Brus­
sel. 

- '!ie hebben we nog niet gehad .!, Ton v.d. Linden. 
- Si nds enige maanden is Ton de trotse bezitter van een set sjeu the bull-ballen. 
(zoals Gerko al schreef i enige kennis van de franse taal is niet noodzakelijk) 
Een zachte en vooral natte winter hoeft voor de meesten geen ramp te zun 9 maar 
voor Ton destemeer.Die krengen rollen voor geen meter op dat natte zand. 

-Zaterdag 12 maart 9 Alphen aan de RDn 
\vat is het een wonderschone dag geworden voor Vic Zonneveld.Amper een paar maan­
den lid van onze vereniging 9 zorgt hij voor een niet alledaags feit in onze club. 
Een (zilveren) kampioensmedaille . voor een lange-afstandloper ! 
De overige prestaties verbleken enigszins bij Vic 1 S prestat ie.Daarom nog twee uit-
roeptekens voor Vic ~ ! ! 
( Nee Ruud 7 verder niets over deze dag) 

10km. Se Joke du Pon 47.00 

15km. 67e Sylvia de Krom 72.47 

( V-2a) 15km. 2e Vic Zonneveld 
65e Hans Hageman 
19e Huub Ollarbe 
46e Sjoerd du Pon 

20km. 113e Conno du Fossé 1. 08.56 385e Dick de \vaal r-~ . 
11 9e I-Iuib Akersloot 1.09.05 436e Paul v.d. Pol 
137e Henk \1esse lius 1.09.42 503e Dick Aarts 
197e Kees v. Dommele 1.11. 30 546e J'.1aclc Hirs 
277e Ruud porck 1.13.25 555e Dick Nol 
291e Kees Hordijk 1.13.45 611e Arno f1olenaar 
380e Evert v. Ravensberg 1.16.18 708e Kick Sabel is 

50.21 (V-1b) 
5 5 • 46 (V-1 al 
56.16 (V-1b 
65.49 (V-2a 

1 0 16 0 29 
1 017.55 
1.19.35 
1 • 21 • 11 
1 • 21 • 22 
1.23.28 
1. 39.56 -Een vTeeh hiervoor won Vic in Akersloot een loop over 14 km. in 46.52. 

-De laatste zondagochtend(duin)training wordt gehouden op 27 maart~ in de vorm 
van een onderlinge cross. 
De baantraining start op donderdag 07 april., aanvang 19.15 uur. 

-Heet van de zool (Heet van de zool ?) 
Schoorl (20, 03 ) 21bn. Ruud Porck 1.16 (!), Dick Nol 1.31 ; Huub Ollarbe 1.22 

30km. Sylvia de Krom 2.27 
-De afstand tussen L.S. en Zorro is korter dan menigeen denkt. 

Ah, daar is ie Zorro. 
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@ @ 
@ TRAININGEN @ traininr,en @ TRAININGEN @ trainingen @ TRAININGEN @ trainingen @ 
@ @ 

Met ingang van 7 april gaan we weer de baan opzoeken. Voor de nieuw e leden onder 
u, met de baan bedoel ik de ~tletiekbaan van h~t PIM MULIER sportpark in Haarlem­
noord. 

De trainingen voor de jongste jeugd, geboren in 1973 of later, zijn op MAANDAG-
en DONDERDAGAVOND en beginnen om 18.15 uur. 

De PUPILLEN, geboren in 1977 t /m 1980, stoppen om 19.30 uur. 
De D-JUNIOREN, geboren in 1975 of 1976, trainen tot 19.45 uur, net als de 

C-JUNIOREN, geboren in 1973 of 1974. 

\/! i e welke groep ge.at trainen horen jullie op de eerste trainingsavond in april, 
dus dat blijft nog e ven een verr~ssing. Dan worden ook de, bij de jongens inmiddels 
bekende, wedstrijdoverzichten uitge deeld, met allerlei informatie over de wedstrijden 
waar we naar toegaan en hoe en bij wie er voor de wedstrijden moet worden ingeschreven. 

0-0-0-0-0-0 

DE JEUGDCOMMISSIE 

Sinds 17 februari jl. heef t de A.V. Haarl em een echte j eugdcommissie, bestaande 
uit 4 personen . In de loop van het seizoen zult u als oude rs en jullie als atl e ten 
regelmatig met de l eden va n de jeugdcommissic in aanraking komen. Daarom wil ik 
de mensen even voorstellen die in deze commissie hebben plaast genomen: 

-Mevrouw Liedy Heus, de moeder van Cindy en Bram; 
- De heer Roel Ramakers, de vader van Rebecca en J essica; 
- De heer Martin van Schaik, de vade r van Martijn; 
- en ik, Jos van Belle, de vade r van Remco en Martijn. 

We zullen prob uren dat e r op de trainingen a ltijd minstens één van ons vieren aan­
wezig is. 
Met vragen over hoe he t tijdens de trainingen in zijn we rk gaat en bij we lke groep 
je hoort, ove r wedstrijden , (club-)kleding en dergelijke kun j e t e r echt bij degene 
die op de training aanwezig is. Ik hoop, ook namens mijn me de commissieleden, dat we 
een gezellig , sport:~f en succesvo l zomerseizoen met vee l mooi weer zull en hebb en en 
dat met name het aantal nieuwe l eden bij de C- en D-meisjes groot zal zijn, zodat we 
kunnen uitgroe ien tot een grote vereniging met ook een sterke dames en meisjes-afde­
ling. 

Jos van Belle 
Voorzitter J eugdcommissi e . 
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APRIL 

3 Dennis Krui t hof 
5 Jill Toon e n 

12 Ru ben Kapteijn 
17 Ramses Uithoof 
25 Arne Braams 
26 Marieke Kok 
26 Etta Al derden 
28 t<iaart e n J e ronimus 

f1 0 
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-</ /. 
/ 

p 
0 
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..._ 1.? • 
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ME I 

~- Hans Kap i te in 
1 Esthe r Hoonhout 

3 Maaike Ve rdonkschot 
9 Kar lijn I-l e gger 
13 Robin Douwes 
13 Gu i do Molnar 

16 Nico Damen 

18 
18 Jorgen van der Kuijt 

Fedde van der Vijver 
25 Jorrit van Giffen 

28 Steff an Ha11ff 
29 Remco van Be ll e 

J ;-0-0-0-0-0-0 ,-I( :<o 
LX:'_; . j') 
'-/ft\Y J A t~/3: 

HERHAALDE OPROEP h erha~lde oproep HERHAALDE OPROEP h e rhaalde oproep HERHAALDE OPROEP 

THEMA- AVONDEN JEUGDBEGELEIDING. 

Zoals i e d e re k eer weer blijkt, is de b e hoefte aan l e iding e n b ege l e iding b innen een atleti e kve r eniging zeer groot, met nam~ waar het gaat om b egeleiding van j e ugd. Om in dez e behoefte t e kun nen voorzien h eeft de Sect i e Kader e n Ople iding van de KNAu een thema- avond J e ugdbege l e iding opgezet ten b e hoeve van oude rs (die voornemens zijn rege lmat ig mee te gaan naar wedstrijden), trainers (die e igenlijk mee moeten naar i e dere wedstrijd) en andere b egeleider s (die hun g e zicht ook moete n laten zi e n) van de j eugd . 

Het 8aat hie r dus niet om h et 8Cven van training, maar om pupill e n e n C/D junior e n tijdens en onde rw eg van en naar een wedstrijd zo goe d mogelijk te begeleiden. Op deze avonde n kome n zake n aan de orde a ls : het aanvbelen van de groe p e n het indivi­due le kind, de eigen instelling e n houding t en opzichte van de g roep, st imul e r en , relative r e n, h et gev e n van richtlijnen e n h e t waar nodig , corrige ren van g e drag . De thema-avond J e ugdb ee,ele iding omvat twee a vo nden, wa a rop aan de hand van een l e idraad bovengenoemde aspekten worde n b esproke n . 

De eerste avond i s woensdag 20 april a . s . en zal worden gehouden in ons kracht­centrum op h et Pim Muliersportpark . Aanvang : 20 . 00 uur . Nadat dan door de cursisten h et b esprokene in de praktijk is ge toe tst e n beproefd , zal er op wo e nsdag 18 mei - zelfde plaats e n tDd - een e valuatie - gesprek plaats ­vinden waarbij h et moge lijk is om praktijkvoorbeelden aan t e g e v e n en t e b e spreken . 
Ik zou aan de oude rs, die toch al r ege lmatig meegaan naar we dstrijde n of ouders, di e dit van plan z ijn te doen , willen vragen om zich zo sne l moge lijk bij mij aan te me lde n. Mijn t e l e f oonnummer is : 272338 . 

Wij h e bb en minimaal 15 cursisten nodig . 
Bij voorbaat wil ik i e dereen , di e zich aanm e ldt alvast hart e l~k bedanken voor de mede - e n samenwerking . He t gaat per slot van rekening ook om uw kind. 

Jas van Belle. 
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_!ndoorwe_dstrijd in de Veilinghal te Utrt.cht 6 februari 1988 . 

··~t 18 me isj es pupillen en junioren en 34 jongens pupillen en junioren was A.V. 
_.a.a rl em prima vertegenwoordigd op deze indoorwedstrijd. 
Dankzij het aanbod van 15 ( !) ouders voor het vervoer p e r auto te willen zorgen 
alsmede de enthousi aste i nzet van meegere isde juryl e den en h elpers was het mogelijk 
aan deze indoorwedstrijd deel te nemen. 
Na een voorspoedige r e is (vertrek 11.00 uur) , waarbij een aantal auto's danlczij 
ondergetekende een kl e ine omweg maakte via Halfweg, arr ive erden wij bij de veiling­
hal. 
Voor de mensen, welke nog ni~ner een indoorwedstrijd hadden meegemaakt was he t 
bij binnenkomst in de hal best even schrikken . Je hebt een beeld voor je van prach­
tige indoor-atletjoKbanen zoals de televisie deze ons in oranje en groene kleuren 
laat zien bij topwedstrijJen . Nu kunnen wij met z'n allen (terecht) wel vinden dat ook 
pupillen en junioren zo ' n accommodatie ve rdienen, vandaag zouden wij het moeten doen 
met de veilinghal : een grauwe kille hal (gelukkig vroor he t niet . .. . . ), betonvloe r, 
ontbreken van banen, geen t ribunes. 
Juist daarom heb ik bijzonder veel waardering voor de prima inze t van alle atleten 
er toch een sportieve en fijne dag van te maken . Daarbij moet ik wel zeggen, dat 
de werke lijk perfecte wedstr~dorganisatie van A.V . Hellas (een ochtendprogramma 
met 350 deelnemers én een middagprogramma met 350 deelnemers) alsmede een prima 
+-eam van j•E'ylcd r. en :-,!olpcr.> (o.e . van A.V. Haarlem) de mindere accommodatie bij 
'-"' atleteL heeft rbe.l ,-r;q ,ecc::--. , H1<: V(:r'\> :::·cer·en van ve l e persoonlijke records -
äat b e loofd stl'aks wat op de bui t enbanen - was een teken dat men er zin in had 
vandaag . En dat door velen er f~n van de winter is doorgetraind . Prima werk! 

Wat de uitslagen betreft vind je die e lders in dit blad . Er zijn zoals je zult 
zien e ~n aantel knappe pre staties geleverd, goe d voor medailles . Winnaars proficiat! 
Laat de winnaars echter niet vergGten : "geèn winnaars zonder verl i e ze rs" . En van 
verliezers wil ik eigen :~k h elemaal niet spreken. Naast het meedoen en h et plezier 
h ebben in de at l et i eksport geeft het vcrbeteren van een persoonlijk record op zich 
a ltijd een gew8ldige voldcening . En gaat he t bij iedereen niet om dat laatste . ... . . 

Na een kort maar we lgeme end dankwoord aan wedstrddleider en overige medewerkers 
'Jetn het wedsb·ijd:-oecretar ÜiD. t v:m A. V. Hellas ( ' s morgens om 07 . 00 uur reeds aan­
wezig in d,; ve ilin[.;ha:ï. c:-1 t'< ?..alf uur later or:1 19.00 uur nog druk in de we e r!) 
vertrokken wij ais la ltctc groe9jc tegen zev~nen uit de veilinghal . 
In de we tenschap dat niemRnd v~n de club was achte r geb l even en ook alle spullen 
uit de A.V. Haarl em i10ek waren medegenomen naar huis . Bij de spullen welke in de 
A. V. Haarlem hoek waren blijven liggen bl eek bij thuiskomst ook de spike s te behoren 
van een meisjes atleet uit Maarssen. Deze spikes zijn inmiddels weer op de goede 
plaats bezorgd . Zij s~uurde onlangs een kaart . Haar naam Iris Wilbrink en dankt 
ons voor terugbezorgen van haar (dure) spikes en wenst allen van A. V. Haarlem 
veel sportief succes! 

Ree l Ramakers. 

!lier volgen de t!il:sla.zen van de indoor-wedstrijd voo"!' junioren C/O en pupill en 
op zat erdagmiddag 6 februari 1980, georganiseerd door u.a . v . He llas in de veiling­
hal te Utrecht. 

Bij de meisjes pupill en C was Daphne Alderden onze en ige Haarlem vertegenwoordig­
ster. Zij moest net a ls alle andere pupillen sprinten (50 m), springen (ver) en 
stoten (kogel). Met de p~estatles van 10.3 s, 2 .45 men 2.26 m behaalde ze 229 
punten en de twe ede plaats. 
Marieke Hegger en Cindy Heus hielden de eer van Haarl e m hoog bij de meisjes pupillen 
3 . 
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Pupillen B · ' 

3 . , Mar i e k e Hegge~ 
6. C;indy Heus 

50 m 

B . 7 
9.1 

ver 

2 . 90 
2 . 7B 

koge l 

4 . 26 
3.13 

709 
532 

600 m 

2 . 34. 1 
2 . 23 . 2 

6e 
3e 

B~ de A-pupill e n, vanaf dit jaar o ok bij de meisjes l e - e n 2e-jaars , kwame n in totaal 11 Haarlem me isj es: aan de start. 
De wedstrijd werd deze ke e r gesp lits t in een aparte we dstrijd voor de 1e jaars e n een wedstrij~ voor de 2

8 
j aar s A-pupill ~n . LET OP '!' Dit is niet bij a ll e we dstrijde n h e t geva l . yaak zitten a ll e A-pupillen bij e lkaar . 

Maar nu de uitslagen. 

1e - ja2rs 

2 . Jessica Ramakers 
6 ~ Sandra v . d. P l oeg 

10, IJJendy Tw i sk 
11. Marijke Glasb e rge n 
14 . Miriam de Groot 

2e-j a ars 

1. Ber ja Koning 
3 . Saskia van Dijk 
B . Karlijn I-legeer 
9 . Lisaden Nijs 

10 . Debbie Kapte in 
14 . Sandra Vennik 

50 m 

8 . 5 
8 .4 
8 . 6 
9 .0 
9 . 3 

7.8 
8 . 0 
3 . 4 
8 . 3 
8 . 7 
8 . 9 

v e r 

3.60 
3 .29 
2 .75 
3 . 04 
2 . 39 

3 . 8 7 
3 . 66 
3 .20 
3 . 2 1 
3 . 50 
3 .12 

koge l 

4 . 75 
3 .73 
3 . 68 
2 . 91 
3 . 60 

5 . 03 
5 . 72 
4 . 75 
4 . 37 
4.45 
4 . 83 

pnt 600 m 

9 17 2 . 39 . 0 
7 97 2 . 34 . 9 
651 2 . 32 . 2 
581 2 . 49.5 
464 2.52 . 9 

1120 
1084 

8 54 
847 
843 
7 62 

2 . 11. 6 
2 . 15 . 6 
2 . 4 0 . 3 
2 . 33 .4 
2.32.2 
.2 . 23 .4 

pl 

8e 
6e 
5e 

12e 
13e 

2e 
3 e 

13e 
11e 
10e 

5e 

Dan krijge n we nu de 18 jongens pupillen die deze lfde onderde l e n moesten a fw e rke n als de me i sjes e n, alsof h et van tevoren was afgesproken, hadden we ook bij de jonge ns - pu­pillen-G maar één deelnemer van A.V . Haarlem . 

Pupill en C 

8. Andr eas Pennink 

Pupill e n B 

9 . Guiclo Molàr 
10 . Ro meo van Delle 
14. Steffan Hauff 
28. Feike van de Vijver 

1e - jaars pupill e n A 

1. Darcy de Windt 
11. Feclde van de Vijve r 
12 . Olivi e r Pennink 
23 . Pete r Markwat 

2e-j aars 

50 m 

8 . 2 
3 . 3 
8 .7 
9 . 5 

7.4 
3 . 5 
8 .9 
0 . 6 

1 . Martijn van Schaik 7 . 7 
6 . Steven van \;Jaarde 8 . 1 

16 . De nnis de Haan 7.9 
20. Mark Ve ldt 8.5 
23 . Arj en de Bruin 8 .7 
24 . Olivier Barreveld 9 . 0 
29 . Klaas v . d . Lage maat 8 . 9 
30 . Thie rry Duval-Sloth . 8.9 
32 . Bram He us 9 . 0 

v er 

2 . 80 

3 . 46 
3 . 23 
2 . 93 
2 . 88 

4 . 16 
3 . 34 
3 .40 
3 . 33 

4 . 14 
4 . 35 
3 .43 
3 .13 
3 . 28 
3 . 15 
3 .12 
3. 12 
3 . 00 

kogel 

5 .13 

3 . 92 
4 . 34 
5 . 42 
3 . 39 

7. 30 
5. 63 
6 . 15 

8 .59 
6 . 28 
5 . 62 
6 . 58 
6 . 09 
7.05 
5.78 
5 . 58 
5.66 

- 21 -

pnt 

444 

881 
3 49 
795 
518 

1403 
924 
902 
622 

1403 
1237 
1051 

9 40 
908 
891 
824 
8 11 
778 

600 m 

2 . 4 3 . 9 

2 . 2 5 . 3 
2.23 . 6 
2 . 32 . 9 
2 . 31.1 

2 . 11. 3 

2 .15.7 
2 . 19 . 8 

1 . 53.0 
2 . 11. 7 
2 . 26 . 6 
2 . 31. 6 

2 . 20 . 9 

2 . 26 . 2 
2 . 30 . 7 

pl 

Be 

11e 
Be 

17e 
16e 

6 e 

9e 
12e 

2e 
9e 

16e 
19e 

14e 

15e 
17e 

( 



na deze was lijsten va n de pup;_ ll~n 1 ~o:-1cn oo 1 ~ no;: ~ c u~tsle1r:;cn va n de C/0 junioren. 
~~dat ook hie r de totale opkomst erg g root was we r den de groepen Besplitst in 1e-

2
e . 

en -Jaa r s. 
Etta Al derden 1e-j aar s D me isje s prong 3 .18 m ver en bij het kogelstote n behaalde 
~u de 9e plaats met 5.46 m. De 2e-j aars D meisjes we r den vertenenwoord igd door 
Fl oor Verdonks chot . Zij werd bij het versprinc en 14e met 3.41 m en bij het kogelstoten 
vms de 6 .09 m goed voor een 16e plaats . 
Voor de C-meisjes Behoren in 1973, 2e jaars C dus, betraden Aneska de \!indt en 
Kar in Schouten het strijdperl~. Versprin~en deden ze a ll ebei ; Aneska 3e met 4 .35 m 
en de 4 . 26 m van Karin was genoeg voor de 4e plaa ts. Karin werd bij het kogelstoten 
3e (3 .29 m) en Aneska l iep de 600 m i n 2.10.2, waarmee ze de 4e plaats behaalde. 

De C/D jonBens hadden de keuze uit 4 onderdel e n en somm i ge echte fanaten deden 
a lle v ier de onderdelen . 

1e-j aars D-j unioren 

Hobin Douwes 
Jorr i t van Giffen 
Vij nand GlasberGen 
Jör~en van cler !(uijt 

2e j aars 

l.!a rtijn van I3e lJ. e 
Daan van Dij!< 
Arthur Smit 
r:artijn Spruit 

50 mh 

11. 6-13e 
11. 4-lle 
13 . 2-17e 
11. 5-12e 

11.2-lle 
10 . 9- Ge 
11. 2-12e 

l e j aars C-junioren 50 mh 

Leendert van de r i !el!;1 10.1- 6e 

2e jaars 

i -i arl~ van Dijk 
Darr y Doodeman ser. 
He ns de Craaff 
!lans I~api te i n 
Tim rl.e : ~ ooij 

Leen Roos 
Steven Span jersber g 

3.9 
10.6-lle 

9 .7- 5e 
9. 7- 7e 
9 .0- Ge 

10 . 2- 9e 

Hoe vee l maanden hebben 28 da~en? 

hoog 

1.10-l4e 

1. 20- Se 

1.20- 6e 
1.10- Ge 

1. 35- 3e 

hoog 

1. 20-lle 
(fin . ) 1. ..!15- Ge 

1. 40- 9e 

1.35-10e 

0-0-0- 0-0- 0 

EVEN DE IJ!CE N .. ... . . 

koge l 600 m 

6 .21-lle 
7.06- 6e 
5.39-16e 
5.62-14e 2 . 15 . 3-12e 

5.90- 9e 2.05 .0- 4e 
7. 46- L!e 2.07.6- 6e 
6 .23- Ge 2 . 21.3- 9e 
9 . 02- 3e 

!:o p; e l 800 m 

5 . 69- 9e 2.50.3- 5e 

7. 69- 9e 2.49.1- 6e 

6 . 35-14e 
9 . 69- 5e 2. 44. 6- 5e 
6 . 69-lle 2.33 .7- 3e 
7.34-10e 2.50.8- 7 e 
8 . 29 - fl e 2 . 25.0- 1e 

Iemand r.;aat een donkere kamer b i nn en met een doosje met één lucifer. Hij \lfi l daar de 
!trant gaan l ezen. In die kamer bevinden zich een petroleumlamp, een kaars en een 
openhaa rd. Wat steekt hij het eerst aan? 

J e bent mijn zoon, ilt ben echter ni et je vader . ~"'ie zei dit? 
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Pupillen B 

3 . Marieke Hegger ·. 
6. Cindy- :I-leus 

50 m 

8 . 7 
9.1 

ver 

2 . 90 
2 . 78 

4 . 26 
3.13 

709 
532 

600 m 

2 . 34 .1 
2 . 23 . 2 

6e . 
3e 

Bij d"' A-pupillen, vanaf dit . jaar.ook bij de meisjes l e - en 2e - jaars, kwamen in totaal 
11 Haarlem meisjes aari de start. 
De wedstrijd werd deze ke€ r gesplitst ·in een aparte =. wedstrijd voor de 1

8 
jaars e n een 

we dstrijd voor de · 2 8 
jaars A-pupillen . LE T OP ! ! ' Dit is niet bij alle wedstrijden het 

geval . Vaak zitten a ll e A-pupillen bij e lkaar . 
Maar nu de uitsl~gerr. 

1e- jaars 

2 . J essica namakers 
6 . S8ndra v . d , Ploeg 

10 . IJJendy T1>1isk 
11 . Marijke Glasbergen 
14. Mi r iam de Groot 

2e- jaars 

1. Berja Koning 
3. Saskia . van Dijk 
8. Karlijn Het;ge~~ 

9 . Lisa den Nijs 
10 . Debbie Kaptein 
14 . Sandra Vennik 

50 m 

8 . 5 
8 . 4 
8 . 6 
9.0 
9.3 

7 . 8 
8.0 
8.4 
8 . 3 
3 . 7 
0 . 9 

ver 

3.60 
3 . 29 
2 . 75 
3 .04 
2 . 39 

3 . 87 
3 . 66 
3.20 
3 . 21 
3 .50 
3 . 12 

kogel 

4 . 75 
3 . 73 
3 . 68 
2 . 91 
3 . 60 

5 . 03 
5.72 
4 . 75 
4 . 37 
4.45 
4 . 83 

pnt 

917 
797 
651 
58 1 
464 

1120 
1084 
854 
847 
8 43 
762 

600 m 

2 . 39 .0 
2 . 34 . 9 
2 . 32.2 
2 . 49 . 5 
2 .52 . 9 

2 .11. 6 
2 .1 5 . 6 
2 . 40 . 3 
2 . 33 .4 
2 . 32 . 2 
2 . 23 .4 

pl 

8e 
6c 
5e 

12e 
13e 

2e 
3e 

13e 
11e 
10e 

5e 

Dan krijgen we nu de 18 jongens pupillen die dezelfde onde rde l e n moeste n a fw erken als 
de me isj es en , alsof h et van tevoren was afgesproken, hadden we ook bij de j ongens-pu­
pillen- G maar één deelnemer van A. V. Haarl em . 

Pupillen C 

8 . Andreas Pennink 

Pupillen ·B 

9 . Guido I·l!olàr 
10 . Remco van Delle 
14. Steffan Hauff 
28 . Feike van de Vijve r 

1e-j aars pupill en A 

1. Darcy de Windt 
11. Fedde van de Vijver 
12 . Olivier Pennink 
23 . Peter Markwat 

2e- jaars 

1. Martijn van Schaik 
6 . Steven van Waarde 

16 . Dennis de Haan 
20. Mark Veldt 
23 . Arjen de Bruin 
24 . Olivier Barreveld 
29 . Klaas v.d. Lagemaat 
30 . Thierry Duval-Sloth . 
32 . Br am Heus 

50 m 

8 . 2 
8 . 3 
8.7 
9.5 

7 . 4 
8 . 5 
8 . 9 
8.6 

7 . 7 
8 .1 
7 . 9 
8 . 5 
8.7 
9 . 0 
8 . 9 
8 . 9 
9.0 

ver 

2 . 80 

3 . 46 
3 . 23 
2 . 93 
2 . 88 

4 . 16 
3 . 34 
3 . 40 
3 . 33 

4 . 14 
4 . 35 
3 .43 
3 . 13 
3 . 28 
3 . 15 
3 .12 
3 .12 
3 . 00 

l<ogel 

5 . 13 

3 . 92 
4.34 
5 . 42 
3 . 39 

7 . 30 
5. 63 
6 .1 5 

8 . 59 
6 . 28 
5 . 62 
6 . 58 
6 . 09 
7. 05 
5.78 
5.58 
5 . 66 
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pnt 

444 

881 
349 
795 
518 

1403 
924 
902 
622 

1403 
1237 
1051 
940 
908 
891 
824 
811 
778 

600 m 

2 . 43 . 9 

2 . 25 . 3 
2.23 . 6 
2 . 32 . 9 
2 . 31.1 

2 . 11 . 3 

2 . 15.7 
2 .19 . S 

1. 53. 0 
2 .11. 7 
2 . 26 . 6 
2 . 31. 6 

2 . 20 . 9 

2 . 26 . 2 
2 . 30 . 7 

pl 

Se 

11e 
Se 

17e 
16e 

6e 

9e 
12e 

2e 
9e 

16e 
19e 

14e 

15e 
17e 

( 



J'.!a deze v13slijsten van de pup;_ll~n 1 ~o~cn oo1 ~ no;-: :-lc u~. tslClr:;8n van de C/D junioren. 
Orndat ook hier de totale opkomst ert; groot uas werden de e raepen eespli tst in 1 e-

2e . en -Jaars. 
Etta Alderden 1e-j aars D meisje sprong 3.18 m ver en bij het koe elstoten behaalde 
~~ de 9e plaats met 5.46 m. De 2e-jaars D meisjes werden vertep;enwoordigd door 
Floer Verdonkschot. Zij werd bij het versprinGen 14e met 3.41 m en bij het kogelstoten 
was de 6 .09 m goed voor een 16e plaats. 
Voor de C-meisjes eeboren in 1973, 2e jaars C dus , betraden Aneska de Vindt en 
Karin Schouten het strijdperlt. Versprin3en deden ze allebei; Aneska 3e met 4.35 m 
en de 4.26 m van Karin was Renoeg voor de 4e plaats. Karin werd bij het kogelstoten 
3e (3.29 m) en Aneska liep de 600 m i n 2.10.2, waarmee ze de 4e plaats behaalde. 

De C/O jonsens hadden de keuze uit 4 onderdelen en sommige echte fanaten deden 
alle vier de onderdelen. 

1e-jaars 0-junioren 

Hobin OoU\'Jes 
Jorrit van Giffen 
Uij nand Glasoere en 
Jörp;en van cler JCuijt 

2e jaars 

i.!artijn van l3elle 
Daan va n Dij!~ 

Arthur Smit 
I.artijn Spruit 

l e jaars C-junioren 

Leendert van der ilelro 

2e jaars 

j. ;arlt van Dijl.ç 
Darry D~odeman ser. 
Hens de Graaff 
!lans I~api tei n 

Tim de :~ ooij 

Leon Roos 
Steven Spanjersberg 

:-3.9 

50 mh 

11.6-13e 
11. 4-lle 
13.2-17e 
11 . 5-12e 

11.2-11e 
10. 9- 6e 
11. 2-12e 

50 rnh 

10.1- 6e 

10.6-lle 
9 .7- 5e 
9 .7- 7e 
9.0- Ge 

10.2- 9e 

Hoeveel maanden hebben 28 da~en? 

hoog kogel 600 m 

1.10-14e 6.21-lle 
7.06- 6e 
5.39-16e 

1. 20- Oe 5.62-14e 2.15.3-12e 

1.20- Ge 5.90- 9e 2.05.0- 4e 
1.10- Ge 7.46- I.Je 2.07.6- 6e 

6 .23- Ge 2.21.3- 9e 
1. 35- 3e 9.02- 3e 

ho oe kogel 800 m 

5.69- 9e 2.50.3- 5e 

1 .20-lle 7.69- 9e 2.49.1- 6e 
(fin.) 1.45- Ge 

6 .35-14e 
1.40- 9 e 9.69- 5e 2.44.6- 5e 

6 . 69-lle 2.33.7- 3e 
1. 35-lOe 7.34-10e 2.50.8- 7e 

8 .29- fle 2.25.0- le 

0-0-0-0-0-0 

ZVE f-' DE f.!l(Ef\l ... .. . . 

Iernand gaat een donkere kamer b i nnen met een doosje met êên lucifer. Hij wil daar de 
lcrant gaan l ezen. In die kamer bevinden zich een petroleumlamp, een kaars en een 
openhaard. Wat steekt hij het eerst aan? 

J e bent mijn zoon, ik ben echter ni e t je vader. ':I ie zei di t? 
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1 0°/o KORTING 

rijksstraatweg 95 
2024 db haarlem 
~ 023 - 27 44 44 

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 - 201 4 AR Haarlem 
(ingeschr. Handelsreg. K.v.K. nr. 38067) 

PIET SCHIPPER 
Pijnboomstraat 85 · 20 23 VP Haarlem 

Telefoon (023) 2509 38 

• 
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 

PUm"'A< ADI DAS Saucony~ ~I<ARHU 
en werpschoenen RUUD WIELART SPOin'S, 

DA'SEENZAAKVAN ! 
Wij geven een 

sportieve korting. 

, 
DRUSE 
Boekbinderij -
Grafische afwerking 

Korte Margarethastraat 16, 
2011 PK Haarlem 
Telefoon (023) 3 2 24 47 

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

Het adres voor het 

inbinden van 

uw Jaargangen -
rapporten - scripties etc. 

bi IK 
~roiKEJR 

-~ armode 

Geopend van 09.00 tot 17.30 uur 
Donderdogavond van 18.45 tot 21 00 uur 
Zaterdag van 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 




