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Corn. v.d. Leijlaan 12, Haarlem
Telefoon 023-256036




~inde winterfraining

LAATSTE DUINTRAINING VOOR ALLE GROEPEN: ZONDAG 27 MAART
LAATSTE ZAALTRAINING:

DALES, MEISJES A-B-C-D en PUPILLEN: WOENSDAG 30 MAART
JONGENS D en PUPILLEN idem

JONGENS C en B: DONDERDAG 31 MAART

LZOMERTRAINING

DE ZOMERTRAINING WORDT GEHOUDEN OP DE KUNSTSTOFATLETIEKBAAN VAN
HET PIM MULIERSPORTPARK TE HAARLEM NOORD.

PUPILLEN MEISJES en JONGENS (geboren in 1977, 1978, 1979, 1980)

maandag en d-nderdag van 18.15 uur tot 19.30 uur.

D-JUNIOREN MEISJES en JONGENS (geboren in 1975, 1976)

maandag en donderdag van 18.15 uur tnt iSRSt

C-JUNIOREN MEISJES en JONGENS (geboren in 1973, 1974 )

maandag en donderdag van 18.15 uur tot 19.45 uur

B-JUNIOREN MEISJES en JONGENS (geboren in 1971, 1972)

maandag en donderdag van 19.15 uur tot 21,00 uur

A-JUNIORLN I:BISJES en JONGENS (geboren in 1969, 1970)

maandag en donderdag van 19.15 uur tot 21,00 uur

SENIOREN DAMES en HEREN (geboren in 1968 of eerder)

maandag en donderdag van 19.715 uur tot 21.00 uur

LANGE AFSTAND GROEP DAMES en HEREN

uitsluitend donderdag van 19.15 uur tot 21.00 uur.
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voorzitter:

joop v. drunen
ramplaan 94,
2015 gz haarlem
tel. 023-244340

vice-voorzitter:

bert steen
duinoordstraat 37
2023 wb haarlem

sekretaris:

rené v.d. zwaag
marnixstraat 87 rd
2023 rc haarlem
tel. 023-272777

penningmeester:

wim hartman

corn. van de lijnlaan 12
2024 bb haarlem

tel. 023-256036

wedstrijdsecretaris:
(A/B jun. + senioren)

joop v. drunen
ramplaan 94
2015 gz haarlem
tel. 023-244340

wedstrijdsecretaris:
lange afstand:

evert van ravensberg
z. buiten spaarne 8 zw.
2012 aa haarlem

tel. 023-325140

jeugdcommissie:
(C/D jun. + pupillen)

jos van belle
sparrenstraat 26
2023 wx haarlem
tel. 023-272338

arts:

f. s. g. m. knuvelder
praktijk:

van oosten de bruijnstraat 5,

2014 vm haarlem
tel. 023-316044

VAN DE REDAKTIE

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

Rijksstraatweg 377

2025 DB HAARLEM
Natuurlijk kan de kopij ook ingeleverd
worden bij de andere redactie-leden te
weten: René Ruis, René v.d. Zwaag en
Nico Treep. Voor de jeugd is het makke-
lijk om de kopij in te leveren bij een van
de Jjeugdcommissieleden, maar het snelst
gaat het via het redactieadres. '
Zo, dat was dat. Nu het. clubblad.

Len aardig dikke deze keer. De redactie
heeft meteen maar flink zijn best ge-
daan. Voor degene die de Jjaarvergader-
ing hebben gemist; Nico heeft voor een
zeer nauwgezet verslag gezorgd. Verder
ook 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)

UITERLUK MAANDAG
18 APRIL

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




officieel nieuws

EEN HARTELIJK WELKOM AAN:

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

Pupillen C meisjes/jongens

R. (Rebecca) Ramakers, L. van Dalelaan 66a, 2015 EV HAARLEM
M.V. (Mark) Boer, Caninefatenstraat 66, 2025 CD HAARLEM

Pupillen A meisjes/jongens

I. (Ingrid) Jonker, Prof. Zeemanstraat 11, 2041 CN ZANDVOORT
C. (Charley) Peper, De Vletterhof 5 2111 TG AERDENHOUT
P. (Paul) Rijs, Delftlaan 95, 2023 CD HAARLEM

D-junioren jongens

B.N.J. (Boudewijn) Muijser, Heemsteedse Dreef 4, 2103 LN HEEMSTEDE

Senioren L.A.

R.H. (Ronald) Bons, Kennemerstraat 64 rd, 2021 EE HAARLEM

AANVANGSTIJD BAANTRAINING
voor senioren en junioren A/B

Wij willen jullie er uitdrukkelijk op wijzen dat de aanvangstijd van de trainingen

(dus de start van het inlopen) om 19.15 uur plaatsvindt. V&6r 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 Jje
vriendelijk maar dringend verzoeken de baan te verlaten en je training om 19.15

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 Jjeugd naar wed-
strijden (voornamelijk ouders), en voor iedereen die er belangstelling voor heeft
willen we u nogmaals wijzen op de thema-avond Jjeugdbegeleiding die plaatsvindt

op 20 april a.s. Heeft u hier belangstelling voor neem dan kontakt op met Jos

van Belle. Zie voor verdere informatie Het Wisseltje.

COMPETITIE 1988

Dames en heren 3e klasse 29 mei SANTPOORT
12 juni HAARLEM

Heren hoofdklasse 29 mei AMSTERDAM
12 juni BREDA

Jongens en meisjes A/B 8 mei HAARLEM
19 juni AMSTERDAM

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.



Jaarvergadering 25 februari 1988

Bij binnenkomst in het krachtcentrum is het een gezellige boel. Het krachtcentrum

is veranderd in een leuke vergaderzaal. Binnen zitten verschillende leden te pope-
len om de openingsspeech van de 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 diverse geleverde
prestaties die door de vereniging A.V. Haarlem in competitie verband zijn neergezet.
Zo heeft de A/B Juniorenploeg het afgelopen jaar prima gepresteerd, door in de
competitie finale de le plaats in de wacht te clepen. Net als in de twee voorgaande
Jjaren heeft de senioren competitie ploeg zich op het nippertje staande weten te
houden in de hoofdklasse, jamner genoeg ten 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 tegemoed vooral gesterkt
door het feit, dat het trainingscorps is uitgebreid. Maar Joop benadrukt, 'het

hoeft geen betoog dat zonder de inzet van de atleten zelf, het een en ander niet
te realiseren is."

Eind 1987 kwam de reeds lange tijd bestaande goede samenwerking tussen Atmodes

en A.V. Haarlem 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 en meisjes tot de vereniging.

Een positief gemompel was in het krachthonk te horen!

Het een en andere vereist binnen een specifieke herenvereniging de nodige aanpas-
singen, met hulp van het meekomend kader ziet Joop het wel zitten, en hij geloofd
dat we binnen afzienbare tijd een sterke gemengde vereniging kunnen worden.
Meteen daarop doet hij een dringend beroep op alle leden om zich wat meer met het
verenigingswerk bezig te houden, ook buiten de trainingen is er binnen de ver-
eniging veel te doen.

Afgelopen jaar is er veel vergaderd, en ook veel andere leden hebben zich zeer
verdienstelijk gemaakt, daarom dankt Joop een ieder die zich positief hebben ingezet
voor de vereniging.

Voordat Joop wil overgaan tot het tweede agendapunt wil hij nog even hulde uit-
spreken over verschillende sportmensen die cen opmerkelijke prestatie hebben neer-
gezet.

Op de indoorkampioenschappen 1988 in Den Haag heeft de A.V. Haarlem afvaardiging
vijf wieltjes (medailles) weten te -eroveren.

Erik Rollenberg goud Hoog
Ruud Wielart zilver Hoog
Aafbrecht v.d. Veen zilver H.s.s.
Anne Jan v.d. Veen brons H.s.s.
Marianne v.d. Linde brons 3000 m

Dan wordt er nog even een andere sport vedette uit Haarlem belicht. Yvonne van
Gennip, kind aan huis in ons krachtcentrum worcdt 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, beduusd onder

de staande ovatie sjofelt Erik op z'n bekende wijze naar voren, en bedankt zich

hartelijk. Uit de zaal wordt nog "kussen' en 'speech" geroepen, ''maar daar trappen
we niet in", denkt Erik.

Over het jaarverslag van de secretaris wordt dit keer uitvoerig gediscussieerd.
Shirtreklame, en de rede van toetreding van Atmodes komt aan de orde. Ook wordt
door Evert van Ravensberg terecht opgemerkt dat we al eens eerder een haarlemse

atlete, Anja Smits (bij de meiden beter bekend als Anja Akkerman), aan de top hebben
gehad.



Tijdens deze discussie's werd mijn data-recorder ondekt door een talent op het spor-
tieve en het verbale 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. Rhee en Nico Treep)
geeft aan dat het allemaal wel snor zit met de kas.

Om penningmeester bij A.V. Haarlem te zijn, moet je wel van erg goede huize komen

om al die intelligente vragen de baas te kunnen. Bijna iedereen weet hoe je met
cijfers kunt toveren, alleen ik niet, daarom zat ik ook in de kascommissie! Gelukkig
werd alles in orde bevonden en werden de goede tips genoteerd.

Waar normaal iedereen met smart tot het laatst moest wachten, de uitreiking van

de prestatiebekers, werd dit evenement nu naar voren geschoven, vooral om de jonge
atleten onder ons te ontzien. Er was weer heel wat te halen, de bestuurstafel
stond boordevol. Aan René v.d. Zwaag was op deze avond de eer om de prestatie
bekers uit te reiken.

De Adriaan Paulen beker: volgens René de fijnste beker, hij wordt namelijk
. dit jaar niet uitgereikt.

De C/D junioren prestatie beker: deze beker gaat naar 4 kanjers die op de C Spelen
de eerste plaats behaalde op de 4 x 100 m esta-
fette, Stefan van Keulen, Patrick Been, Martijn
te Velde en Ricardo Wiclingen 47.4 h.t. (CR)

De P.H. prestatie beker: (voor een opvallende prestatie van een jong atleet
op de competitie).

Han Baauw was hier de gelukkige voor z'n prima
prestatie op de 1500 m in Vught.

De Jan Hut bokaal: (voor de beste junior tijdens de onderlinge wed-
strijden) .
Arjan Warmerdam.

De Joop van Drunen beker: (beste junioren prestatie).

Dic is voor Joop wordt door Zoef geroepen! Dit
is onjuist want deze beker gaat naar 4 snelle
vogels,; de B ploeg 4 x 100 m estafette, Tony
v.d. Prijt, Chris v.d. Werff, Jerry Brouwer en
Walter Kruk, 44.5 was hun tijd.

De Stijn Jaspers beker: (voor de beste senioren prestatie).
Ruud Wielart 2.20 m, twee maal in successie.
Het W.G. schild: (beste prestatie junioren competitie).

De totale A/B ploeg die met 7543 punten cen le
plaats in de finale haalden. Jerry Brouwer, Chris
v.d. Werff, Ger Wessel, Joris v.d. Weiden, Walter
Kruk, Etiénne de Groot en Arjan Warmerdam.

Na deze enerverende belevenis werd er pauze gehouden.

De pauze was amper om, of er werd alweecr met prijzen gegooid, het kon niet op!

Nu werd Marcel Verzijlberg in het zonnetje gezet, voor z'n geweldige inzet ten
aanzien van de klusjes in het krachtcentrum, deze kcrel staat voor iedereen klaar.
Prompt kreeg hij legio aanbiedingen vanuit de zaal.

Bap van de Pol reikt de Bap v.d. Pol beker uit aan een atlcet of atlete die volgens
hem op de lange afstand de opvallendste prestatic heeft gecleverd. Dit jaar valt
Marianne van de Linde de cer te beurt, die volgens Bap binnen de B.v.d.P. groep
birnen afzienbare tijd als een komect naar boven is geschoten, ook natuurlijk gezien
haar prima prestatie op de 3000 meter indoor. Marianne wordt voor dezec prestatie
ook direkt door Joop gehuldigd met een bos blocmen.

Dit jaar stond de verkiezing van het bestuur in een bijzonder teken. Binnen het
A.V. Haarlem bestuur zouden namelijk drie oud-Atmodes bstuursleden toetreden. Ze
werden door de leden en vooral door het bestuur met open armen ontvangen. Wat



resulteerde in plaats maken achter de bestuurstafel.
René v.d. Zwaag werd hartelijk bedankt voor z'n werk binnen de vereniging.
Het bestuur is nu uitgebreid tot 7 leden, te weten:

Voorzitter: Joop van Drunen

Secretaris: Baltien de Wit

Penningmeester: Wim Hartman

Commissaris: Gert Jan Kok

Commissaris: Truus van Voorst

Commissaris: Jos van Belle

Commissaris: Bert Steen

Vaststelling van de begroting 1988. Na enige aarzeling zijn er toch nog leden die
constructieve vragen stellen.

Waarom verhoging totaal bedrag contributie?

Dit hangt natuurlijk nauw samen met de komst van + 80 nieuwe leden, en de lichte
groei die de vereniging door maakt.

Jeugdaktiviteiten; ook hier is het totaal beurag verhoogd. Jos van Belle geeft

in het kort aan, dat door een tot standkoming van een jeugdcommissie (lees hierover
meer in het Wisseltje), wat meer Jeugdaktiviteiten georganiseerd kunnen worden.

Elk jaar wordt er beroep gedaan op 3 leden van de vereniging om als kascommissie
te fungeren. Joop die bij dit punt het woord heeft, geeft te kennen graag naar de
dames te kijken, "hij doet niet anders!"

De gelukkige van dit jaar, die weer een avondje gezellig bij Wim Hartman mogen ver-
toeven zijn: Cees v.d. Rhee, Nicolet Zwaan en Nico Treep.

Bij het laatste punt, de rondvraag, komen altijd leuke verrassende dingen naar voren,

ook deze avond was dat zo:

Nico Treep: "Worden er nog prestatie beliers aan de dames van Atmodes uitgereikt?"
— ""Stom hé! die hebben bij A.V. Haarlem nog niets gepresteerd!"

José Capellen: "Hoe wordt de nieuwe redactie van het clubblad geformeerd?"

- José en Nico worden aan de redactie toegevoegd, binnenkort zal
moeten worden vergaderd hoe het clubblad tot stand gaat komen.

Nicolet Zwaan: '"Hoe zit het met de clubkleding voor de dames?"

- Joop kijkt direkt Ruud aan, de manager van Ruud Wielart Sports,
want Ruud is leverancier van deze clubkleding. Volgens Ruud is

het zeer elegante sportswear, strak en hoog opgesneden, rode shorts
en witte shirts.

De kleding komt zeer binnenkort binnen, en iedere dame wordt dan

in nieuwe clubkleding gestoken.

Aernout Bos: Aernout wil de integratie van de dames bevorderen door een beker
beschikbaar te stellen die speciaal voor de dames is bedoeld. De dame
die de beker ontvangt, ontvangt deze voor een duidelijke progressie in
de atletieck. Dit fijne gebaar was een daverend applaus waard.

Na de rondvraag heeft Ruud Wielart nog een wecr subtiel vraagje over de esthetische
vormgeving van de omslag waarbinnen het clubblad zit gebrocheerd. "De illustratie
voor op het clubblad, komen daar nu ook vrouwtjes bij? En hoe wordt die nieuwe illu-—
stratie vertaald, lopen de mannetjes achter de vrouwtjes aan, of anders om?" )
Grote hilariteit natuurlijk. Ik zelf denk: de mannetjes lopen achter de vrouwtjes
aan, ze hebben toch rode broekjes!

Deze vraag deed natuurlijk de deur dicht!
Joop sluit de vergadering met de zin, '"goeie thuis, en morgen gezond weer op.'

Nico.



Hieronder vinden jullie ecn ecnvoudige wedstrijdkalender voor diverse wedstrijden
in het distrikt West I. Meer informatie over deze wedstrijden zijn te verkrijgen
bij de wedstrijdsecretaris. :

April
za 2 Heerhugowaard Hera marathon estafette
ma 4 Krommenie Lycurgus 20 km
za 9 Zaandam Zaanland halve marathon
zo 10 Hilversum GAC 20 km spanderswoudloop
di 12 sen Badhoevedorp Komby 10 km baanloop
wo 13 Utrecht flellas 15 km zomeravondcup
vr 15 sen/ab Heerhugowaard Hera instuif
vr 15 sen/ab Amsterdam AAC /ADA instuif
za 16 Edam Ldam 10 E.M.
zo 17 Aalsmeer AVA '64 tuliploop
zo 24 Heerhugowaard Hera 10 E.M.
zo 24 Utrecht Hellas marathon
z0 24 sen/abcd Edam Edam afdelingskamp.
di 26 sen Badhoevedorp Komby 5 km baankomp.
vr 29 sen/ab Zaandam Zaanland snelw. + lange afst.
vr 29 sen/ab Aalsmeer AVA '64 instuif
za 30 bcd ~ Amsterdam Atos
sa 30 sen Amsterdam AAC /ADA
za 30 sen/ab lilversum GAC meerkamp
za 30 Beverwijk DEM 20 km westerhoutloop
za 30 Den Helder Noordkop halve marathon
za 30 Enkhuizen SAV oranje-ronde
Mei
zo 1 sen/a Krommenie Lycurgus +b? afd. kamp.
zo 1 sen/ab Hoorn Hollandia
zo 1 sen/ab HAARLEM G.H.A. afd. Kennemerland
zo 1 sen/ab Hilversum GAC meerkamp
zo 1 vet Amsterdam AV '23 veteranen
zo 1 Schiphol Airsport int. schiphol road run
di 3 sen/ab Amersfoort Triathlon G&E circuit
vr 6 sen/ab Heerhugowaard Hera instuif
vr 6 sen/ab Amsterdam AAC /ADA instuif
0-0-0-0-0-0

Een Dortmundavontuur.

Met bonzend hart stond die morgen cen negental atleten in alle vroegte op, te
weten; Erik Rollenberg, Remco Steen, Kenneth Portanger, Kees Jan Kos, Tony van

de Prijt, Erik Wilders, Frank Versteeg, René Moesman en Nico Treep. De grote dag
was gekomen "a big meeting in Dortmund!"

Vertrokken werd er vanaf het Kennemerplein achter het Station Haarlem. Iedereen
was aanwezig op de afgesproken tijd om zich op te vouwen in het door Kenneth gechar-
terde standaard V.W. busje. De belgische uitvoering was jammer genoeg al door

de firma Sloothaak uitgeleend, de laatste tijd zitten namelijk veel mensen graag
naast de bestuurder!

Buiten was het koud en nat, maar deze V.W. was zo '"griindlich gemachc'" dat de tem-
pecratuur in het busje haast niet naar beneden was te krijgen. We waren dan ook blij
dat we in Zevenaar vlak bij de grens even konden uitpuffen, in het weg-restaurant.
Daar ontdekte we verscholen tussen het namazk groen een oude bekende, makker van
René en koning van de 400 meter, Allan Elsworth. Allan had net als Kenneth, Frank
en Kees Jan de 400 meter op z'n programma.



Na de nodige appeltaarten soldaat te hebben gemaakt, werd getracht de reis voort
te zetten. 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 onze argeloze onschuld zeiden
wij: '"snel ga gauw terug, misschien ligt hij er nog!" Maar het antwoord was: 'nee
joh,; thuis op tafel."

Bij de grens gelukkig ''keine Probleme (Schwierigkeiten)" en gassen maar!

Na een verhitte rit, in Dortmund bij de Helmut Kdnigshalle aangekomen. De formali-
teiten afgehandeld en sporten maar. Om eerlijk te zijn het was in die hal net Neder-
land met duitse toeristen.

Bij de sprintnummers was 24 series geen uitzondering. Net als in het busje was

het in deze hal ontzettend maar dan ook ontzettend warm. Droge warmte, die Jje hele
lijf aanzetten tot wanprestaties. Toch werd er tot op zekere hoogte redelijk gepres-
teerd. Oscar, René en Nico lieten alle drie 7.1 s op de 60 m. afdrukken, waarbij
vermeld moet worden dat Oscar zich enigszins verstapte, en dan te weten dat Oscar
met verschillende atleten uit Hoofddorp en van Holland, reisde in een luxe touring-
car.

Ons jong aankomend talent Tony van de Prijt en Erik Wilders kwamen in actie op

de 60 en 200 meter en lieten leuke tijden afdrukken. Het 60 meter hekje springen
lieten we aan Frank over met z'n lange uitschuifbare benen. Elke keer weer laat
dit talent ons versteld staan. Zonder een goede trainingsopbouw zette hij met 8.7 s
een prima tijd neer.

Volgens Oscar kwam z'n kogeltje niet ver genocg maar 12.59 m doe ik hem niet na.
De 400 meter werd een succes. Kees Jan zette direkt een prima PR van 56.9 s op

de klokken. Kenneth die in dezelfde race meeliep liet zien niet voor niets naar
Dortmund te zijn gckomen, zijn tijd 51.9 s.

Voor Remco werd het hoogspringen met recht een flop. Met drie ongeldige sprongen
moest hij deze training jammer genoeg als luxe training beschouwen. Erik legde

met 2.05 m alvast cen basis voor de nederlandse Indoorkampioenschappen in Den
Haag.

René en Nico moesten op de 200 meter afzien, en hun tijd was beneden verwachting.
Een troost had Nico, hij had met z'n verkeerde beentje voor gestart.

Al vielen sommige prestatie's tegen desondanks had iedereen zich prima vermaakt,

al was het alleen maar met kijken. Na ons te hebben verfrist onder de riante douches
werd de terugweg aanvaard.

Tijdens de terugreis werd het koelboxje van Nico gretig geplunderd. Al gauw werd

de grens bereikt, ook deze hindernis werd door deze atleten met glans genomen.

De vriendelijke glimlach van Kenneth gaf de doorslag, zonder controle mochten we
doorrijden. De behouden overkomst werd in Zevenaar gevierd.

Uitslagen

60 meter 200 meter
Oscar Soethout £ ol 1S Tony v.d. Prijt 26.0 s
Tony v.d. Prijt 745 Erik Wilders 24.7
Erik Wilders 7.5 René Moesman 23.4
René Moesman 7.1 Nico Treep 23.6
Nico Treep 7.1

Hoogspringen
400 meter

Erik Rollenberg 2.05 m
Kenneth Portanger 51.9 s Remco Steen 3 x ongeldig
Kees Jan Kos 56.9 :
Frank Versteeg 532 Kogelstoten

Oscar Soethout 12.59 m
60 m horden
Frank Versteeg 8.7 s



1° Jaargang, eflevering 2.

"In de hoofdrol*

(Wederom van, maar nu ook mct Arjan B. Bouwman c¢n Dorus D. van der Meyden) .

Lieve lezers en lezeressen van ons aller "De Wissel" ("De Wissel', wat is dat

in vredesnaam, zal een kritische lezer zich afvragen. Wel, lieve lezers en leze-—

ressen,; ook daar hebben uw reporters een antwoord op weten te vinden. "De \issel"

is een gedagtekend biljet waarop betrekker de betrokkenc opdraagt de verschuldigde
som geld binnen de vastgestelde vervaldatum te betalen).

Allereerst nog intens en van ganzer harte bedankt voor al jullie lieve reacties

op aflevering 1, want lieve lezers en lezeressen, dat is precies wat wij nodig

hebben om met onze nietsontziende rubriek door te kunnen gaan. Want wat jullie

Je waarschijnlijk niet zullen realiseren is dat die twee pagina's serieuze onzin

ons twee maanden noeste arbeid en kostbare vriendschappen hebben gekost. Bloed,

zweet en tranen dus!

Deze nicuwe aflevering zal, gesteund door wilskracht en moed, een wederom zeer

aktueel, nog meer frustrerend, baanbrekend cen schokkend gegeven pehelzen. Wat

is namelijk het ongeval, over roestige spijkers met koppen op laag water slaan ge-

sproken, één van uw reporters (Dorus) vond het noodzakelijk zich met ware doods-—

verachting, rijdende op een racefiets, gebonden in touclips, voor cen voorbijsnel-
lende, nietsvermocdende, edoch wel ecen weinig onberekenbare automobilist te werpen.

Anen. Even resumeren: gebroken ocgkas, neus, enkel, knie en tanden, hersenschudding,

verschoven kraakbecn tussen twee ruggewervels en licht gekneusde ribben: verder

nog ie¢ts...... oh ja, een enigszins beschadigde fiets.

Wat was nu de achterliggende gedachte. Zoals wij allen wel weten dreigt een sluiting

van de Maria Stichting. Dit in het achterhoofd hebbende en na het ontvangen van

enige steekpenningen besloot voornoemde de Maria Stichting tijdelijk uit de nood

te helpen. Mede oorzaak was echter dat Dorus, komplect in de wolken van zijn op

de jaarvergadering ontvangen aandcel in het W.G. schild en misschien nog wel mecer

ondersteboven van de benoeming van Truus van Voorst tot bestuurslid (geintje,

wel plaatsen graag), nict geheel toerekeningsvatbaar was. Geschokt heeft uw andere

reporter, uw aller Arjan B. Bouwman, gemeend bij zijn collega langs te moeten gaan

in de toch wel oergezellige en met schone zusters (in de betekenis van gewassen)
overbeladen Maria Stichting.

(Wat een inleiding)

BB: Wat zijn je maten, inclusicf gips graag?

DD: 120 - 40 - 35.

BB: Hoe heb je het in godesnaam in jc hoofd kunnen halen met deze onverschrokken
actie de Maria Stichting probercen te steuncn?

DD: Je moet prioriteiten stellen in het leven en tevens speelde de actie '"help
de Maria Stichting de winter door'" een aanzienlijke rol.

BR: Bevalt dit luie leventje je zo wel?

DD: Mwooaag, (neemt wat druiven van een overbeladen fruitmand en begint deze ver-
volgens enorm smakkend te consumeren) voor zover het de liefdevolle zusters
(met de nadruk op liefde) betreft wel, maar voor mijn sportcarridre baal ik
wel.

BB: Hoe zit het met je school?

DD: Bedankt.

BB: Gon.

DD: Zeker wel.

BB: Maarrec.....

DD: Oh ja, nou er is mij toevertrouwd dat het wat school betreft wel zal loslopen.
M.a.w. overgang van 5 naar 6 VWO is d.m.v. smeergeld ook weer geregeld.

BB: Heb je gevoelens van wrok t.o.v. de betrokken automobilist?

DD: Necn, hem valt niets te verwijten. Wel moet gezegd worden dat de plaats des
onheils (kruising Leidsevaart, Zandvoortsclaan) de laatste jaren een stapel-
plaats van diverse ongelukken is (500 in de laatste 7 jaren).

BB: Dus lieve lezers en lezeressen, oppassen hel



BB: Was het een inschattingsfout of iets dergelijks?

DD: Nee, niet echt. Het was meer éen samenloop van omstandigheden. Er is eigenlijk
geen sprake van een schuldvraagstuk.
(Ondertussen worden wij opgeschrikt door de binnenstormende zuster Marion - hoezo
met de deur in huis vallen - die braaf Dorus' warme maaltijd via het infuus
gaat toedienen. Nooit van ossestaartsoep gehouden overigens).

BB: Ben je nu al bezig met het aftellen der dagen? je ziet er namelijk weer redelijk
normaal (?) uit. »

DD: De enige reden dat ik hier nog ben is dat ik nog niet kan lopen en natuurlijk
niet te vergeten de zusters! .

BB: Tenslotte'geef ik je een paar regels zendtijd om bepaalde mensen te bedanken.

DD: Allereerst bedankt voor de kaart.
Verder bedankt voor de fruitmand en iedereen die langs is geweest. Oh ja,
en iedereen die ik vergeten ben.

BB: Dorus, bedankt en van harte beterschap kerel!

BB: Deze keer geen ''Lachen met grappen"
(Wat te denken van bovenstaand verhaal namelijk) .

P.S. Al het geschrevene overigens met toestemming van betrokkene en de bond van
huisvrouwen (ook de zusters?)

volgende keer weer een verhaal van Dikkie Dik.

arjan B. Bouwman featuring Dorus D. v/d Meyden.

De Nederlandse Indoorkampioenschappen
Zaterdag 20 februari '88 te Den Haag

Samen met m'n pa en Chris "Christie" van de Werff sjeesden we naar de Houtrust-
hallen. Deze rit bewees in ieder geval dat Jerry B. "Beast" (uw verslaggever)

in goede vorm was, wat de navigatie betreft althans.

Toen wij in de hal binnenkwamen, was Etiénne de Groot, kortweg "Eussie' genoemd,

al aan het instoten. Met de kracht van een beer, maar met de techniek van een
goudvisje (om maar eens cen subticle vergelijking te maken). Tja, dat kun je je

op dit niveau niet veroorloven. Maar laten we het positief houden, meedoen is
belangrijker dan winnen! (0Qja ?) Etiénne's serie: 11.50; 10.32; 11.14. Deze toch

wel teleurstellende seric resulteerde in cen 13e plaats.

Daarna was het de beurt voor de sprinters. Eerst moest ondergetekende, met injectie
en turbo, maar die werkten die dag niet zo, merkte ik al snel. De start ging geheel
verkeerd en dan is het op ecen 60 m al snel bekeken. De tijd was 7.51 s zeer be-
droevend dus. Chris deed het beter. Met zijn bekende snelle start wist nij zijn serie
te winnen in 7.29 s. Hij mocht de halve finale ook nog lopen. Daarin liep hij 7.35

s. Daar ecindigde ook voor hem het avontuur. :

Het hoogtepunt van de dag was natuurlijk Rob Druppers. Met pleeborstelhaar en cen
dik zwart pak, waardoor ik beter van Rub Drop(pers) kan spreken, zorgde hij voor

een nieuw WR 1000 m indoor. Met zijn 2.16 en nog een beetje kreeg hij iederecen op

de banken, wat verder niet meer gebeurde. Dat viel me wel tegen, de sfeer ontbrak.
Het was soms zelfs saai. -

Na het nieuwe wereldrecord gingen we '"nach Hause'.

Toen we binnen kwamen sloeg de klok alweer ... Gelukkig slaat bij maar ... keer
dat valt dus mee.

Van de hele dag had ik me eigenlijk wel meer voorgesteld en zelf dus weer ecens
een tegenslag.

Ik denk trouwens dat ik er maar cen eind aan maak, aan het stukje bedoel ik.

Jerry B. Beast.



Heren

50 meter

60 meter h.t.
60 meter e.t.
200 meter

400 meter h.t.
400 meter e.t.
800 meter

1000 meter

1500 meter

3000 meter

50 meter horden

60 meter horden h.t.
60 meter horden e.t.
5 km snelwandclen

Hoogspringen

Polsstokhoogspringen

Verspringen

Hinkstapspringen
Kogelstoten
7 — kamp

Jongens A

50 meter
60 meter h.t.
60 meter e.t.
200 meter h.
200 meter e.
400 meter
400 meter
800 meter
1000 meter
1500 meter
3000 meter
50 meter horden

[Ols
et o ot it

60 meter horden h.t.
60 meter horden c.t.
3 km snelwandelen

Hoogspringen

Polsstokhoogspringen

Verspringen
Hinkstapspringen
Kogelstoten

7 - kamp

CLUBRECORTDS

I NDOOR

per 1.1.88

Mario Westbroeck (B)
Luke Prins

Jan Willem van
Sammy Monsels
Mario Westbroek
Mike Bienfait
Allan Ellsworth
Allan Ellsworth
Han Baauw
vakant

Paul Jaspers (A)
Paul Jaspers (A)
Luke Prins

Luke Prins

Luke Prins

Frank van Ravcnsberg
Ruud Wielart

Pim Gobel

Hein Macnack

der Wal

Aafbrecht van der Vecn
Les Brown
vakant

Westbroeck (B)
Westbroek
Westbroek
Ellsworth
Ellsworth
Allan Ellsworth
Allan Ellsworth
Ron Koridon
vakant

Paul Jaspers

Paul Jaspers
vakant

Jos Fielmich
Chris v.d. Werff
Frank van Ravensberg
Ruud Wielart

Arno van Vugt
Kenneth Portanger
Hein Macnack

Hecin Macnack

Cees van de Rhee
vakant

Mario
Maric
Mario
Allan
Allan
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.61

11
.20
.20
A3
.75
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Groningen
Utrecht
Utrecht
Zwolle
Rotterdam
Dortmund (D)
Dortmund (D)
Maastricht
Maastricht

Dortmund (D)
Zuid-Laren
Utrecht
Zwolle
Zwolle
Zuid-Laren

, Rotterdam

Zwolle
Maastricht
Den Haag
Den Haag
Zuid-Laren

Groningen
Zwolle
Zwoile
Dortmund (D)
Zuid-Laren
Dortmund (D)
Rotterdam
Rotterdam

Dortmund (D)
Zuid-Laren

Haarlem
Zwolle
Rotterdam
Leiden
Rotterdam
Parijs (F)
lMaastricht
Maastricht
Leiden

14.
13.
18t
.01
.02.
#08.
.84
.84
.84

21
21
08

06.

23
22

29

1¢
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31
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12

17.
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02
07
21
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14.
01
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13
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10
24
20.
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.01
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.01
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#0282
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.78
.80
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.30

82
31

.84
.33

31

.81
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84
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87
88
83

.78
.79
- 79

83

71

.84

83

68
88
79
73
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82
85
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Jongens B

Mario Westbroek

50 meter h.t. 6.0 Groningen 14.01.78
50 meter e.t. Tony -v.d. Prijt 6.61 Eelde 09.01.88
60 meter h.t. Mario Westbroek 6.9 Zwolle 05.02.78
60 meter e.t. Chris v.d. Werff 7.4S Zwolle 25.01.87
200 meter h.t. Jerry Brouwer 24.6 Dortmund (D) 28.12.86
400 meter h.t. Chris v.d. Werff 54.2 < Zwolle 25.01.87
400 meter e.t. Aernout Leezenberg 54.83 Zuid-Laren 20.02.83
800 meter Frans Capellen 2.03.4 Arnhem 26.01.75
1500 meter Paul Jaspers 4.11.43 Zuid-Laren 13.02.82
3000 meter Paul Jaspers . 9.06.7 Zuid-Laren 20.12.81
50 meter horden vakant )

60 meter horden Walter Kruk 8.37 Zwolle 25.01.87
3 km snelwandelen Frank van Ravensberg 14.50.8 Rotterdam 15.02.77
Hoogspringen Walter Kruk 2.01 Dortmund 28.12.86
Polsstokhoogspringen Kenneth Portanger 3.80 Beverwijk 22.02.81
Verspringen Mario Westbroek 6.48 Zwolle 05.02.78
Hinkstapspringen Arjan Warmerdam 13.18 Maastricht 03.02.85
Kogelstoten Lex van Vugt 12.67 Groningen 01.03.75
7 - kamp vakant

0-0-0-0-0-0

NK veldlopen Landgraaf (L)

Zondagavond 28 februari bracht Studio Sport het NK veldlopen bij u in de huiskamer.
Achter de koplopers, die in beeld kwamen, streed een afvaardiging van A.V. Haarlem
voor eervolle klasseringen. Hieronder volgt hun verhaal.

Het NK veldlopen was dit jaar toegewezen aan de limburgse verenigingen STB en
Unitas. Zij kozen voor een parcours op en om de draf- en renbaan in Landgraaf,
een plaatsje in de buurt van Kerkrade.

Een lange dag voor de deelnemende Haarlemmers. In alle vroegte vertrokken zij en
op het moment dat u é&én van de kanshebbers in de drek onderuit zag gaan, waren
zij nog op weg naar huis.

De weersomstandigheden bepaalden het gezicht van deze kampioenschappen. Bij aankomst
dooide een flink pak snecuw weg. Het parcours lag er toen reeds slecht bij en werd
bewerkt door de junioren. Tussen striemende hagelbuien liepen zij hun wedstrijden.
Dennis Heyink deed mee bij de jongens B en kwam uit op een verdienstelijke 28¢ plaats.

Het lopen was onderhand een hachelijke onderneming geworden: het strijdperk was

één grote modderpoel. Het bestijgen van het heuveltje, onder normale omstandigheden
al zwaar genoeg, was eigenlijk ondoenlijk. De afdaling was glibberen en glijden en
met name in de bocht onderaan was het moeilijk het evenwicht te bewaren.

Bij de dames maakte Marianne van der Linde deel uit van de kanshebsters. Uiteindelijk
kwam ze net tekort voor een plaats op het ere-schavot. Een 5e plaats was tenslotte
haar deel.

Bij de sprint-cross verscheen opnieuw een Haarlem-atleet aan de start. John Vermaase
kwam na negenenhalve minuut als 5le binnen. Bij de heren-cross liet Tonie Dirks
iedereen de hielen zien, ook Erwin Groenendaal (37¢) Rienk Postuma (82e), Erik
Kahls (108e) en Marcel Verzijlberg (135e) konden hem niet temmern. Volgend jaar
beter!

Rienk Postuma.

- 11 -



MEDISCHE 2 RUBRIEK
u

Schokbelasting tijdens het hardlopen: h

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 inwerken zullen altijd 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-absorberend vermogen. De belasting
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 (m. gastrocne-
mius) hierdoor hebben wij ook last van kuitproblemen en achillesblessures. De meeste
mensen landen op de hiel cf 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 middellijn van de voet en
blijft dan tot en met de afzet min of meer stabiel in de voorvoet. Schokabsorberend
materiaal bijv. de tussenzool van een schoen verspreidt de druk in de schoen en
absorbeert voor een gedeelte de schok.

De rest wordt geabsorbeert door het lichaam bijv. (achillespees, kuitspieren etc.)
of eventueel het loopoppervlak bijv. zachte ondergrond, gras.

De leest van de schoen:

I Rechte leest: 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.

IT Gebogen leest: een leest met een hoek tussen de hiel en de voorvoet.
Ze zijn meestal 1licht, heel flexibel en uiterst geschikt voor
lopers die suppineren of veel te weinig proneren vanwege een
’T hoge en sterke voetboog (holvoet).
L

\?/7
// //\‘ B III Halfgebogen leest:

mixture tussen een recht leesst en een gebogen leest (stabili-
teit en flexibiliteit).

Het bovenste gedeelte van de schoen wcrdt soms op een speciale
wijze aan de zool bevestigd.

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

Kenmerk: uitstekende stabiliteit, geschikt voor mensen die
sterk proneren.

= 12
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Board-leest {gezwil:

—~ bovenwerk

TN PRIRAR glasfiberplaat
& oL

Y ;
L\/\/\/\/\J"\/\/\/\/""\MM’\ board

slip-leest (mocassin)

rondgenaaid
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b) Slip leest (mocassin).
Het bovendeel van de schoen wordt aan de onderzijde als een geheel aan elkaar

gestikt (mocassin). Als een sok wordt hij over de leest getrokken waarna de tussern-
zool aan de schoen wordt vastgemaakt.

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

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

-~ polstering ter bescherming
hY //) Achillespees + enkel

De opbouw van de schoen.

shnyl
e — non stretchnylon

sy buitenlaan 3 lamellen

suede il .
\\y—\,/«/ é:g%?f?}—é hielkap of contrefort

binnenzool

) leest-board (bij board leest)

externe contrefort
~ . .
~ stabilisator

v tussenzool + verschillende
y

hardheid zones

, —> hielwig of tussenwig

/ -~ buitenzool
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A.

Bovenbouw: 3 lagen: buitenste laag: - meshnylon
- - ' . - lichtgewicht suede op kwetsbare delen

e middenlaag: - - polyurethaanschuim

- binnenlaag: - lichtgewicht nylon tricot
Het hovenbouw materiéal rpet‘i“ght en soepel zijn en ademen d.w.z. het moet
warmte— en vochtdoorlatendd eigenschappen bezitten. Meshnylon wordt hiervoor vaak
gebruikt Gore-Tex en polypropyleen zijn nieuwe materialen die af en toe worden
toegepast. Ze hebben de clgenschap dat transpiratievocht naar buiten wordt
afgevoerd en dat water de schoen niet kan binnendringen.

Hielkap/contrefort (hard plastic).

Voor een stabicle positié bij  het neerkomen (proneren).

Om cen gegarandecrde stijfheid te kunnen waarborgen wordt ook vaak een externec
contrefort aangebracht (E). Die wordt geplaatst tussen het contrefort en de
tussenzool soms loopt hij door aan de binnenzijde van de schoen en loopt iets
door naar voren om te veel proneren tegen te gaan.

Binnenzool: naar de voet gemodelleerd voetbed.

De stevige bodemprofilering heeft een hielkom, cen goed ondersteunend voetgewelf
en de kom voor de bal van de voet komt precies op het laagste punt van de schoen.
Bijna alle schoenen hebben uitneembare binnenzolen. Zeer goede binnenzolen zijn
Spenco, Sorbothane of Viscoles.

Permafoam wordt zeer veel gebruikt. Een mengsel van licht EVA-polyethyleen.

Het past zich aan de vorm van de voect aan.

Tussenzool: is hct belangrijkste onderdeel van de loopschoen.
Het zorgt voor de stabiliteit, flexibiliteit en de schokdemping.
In de eerste generatie loopschoenen werd vooral PU (Polyurethaanschuim) gebruikt,
Daarna ging men over tot EVA, ccn schuim plastic, wat zcer licht is en een
goede schokabsorptiec geeft, maar niet lang mce gaat. Na verloop van tijd zakt
het schuim in. In het EVA zijn nogal wat variaties in hardheid (shore waarde)
en dichtheid. Afhankelijk van het lichaamsgewicht, de loopstijl en de oorspronke-
lijke hardheid en dichtheid en weersomstandigheden zal de standaard EVA tussenzool
na zo'n 450 - 500 km hardlopen - 35 - 40% van zijn oorspronkelijke schokabsorptic
vermogen verloren hebhen.
In het begin werden de EVA zolen uit platen gesneden (open celstructuur, meer
opname van vocht). Nu worden ze steeds meer in mallen geperst (gesloten cel
= compression-moldced EVA)
De multidensity tusscnzool .
Men probeert nu het schokabsorptie vermogen tc combineren met stabiliteit (con-
trole suppinatie, pronatie) en dit tevens te verwerken in de tussenzool.
Dit komt tot uiting in de verschillende hardheden (shore waarden) van de tussen-
zool (allerlei verschillende kleurtjes). Onder de hiel en de bal van de voet
is het EVA zachter (schokabsorptie) aan de binnenzijde van de hiel is de tussen-—
zool van harder LEVA voorzien.
De hielwig is in zijn totaliteit van hard EVA voorzien. Er zijn veel variaties
mogelijk, die allemaal athangen van het beoogde doel, meer of minder stabiliteit/
flexibiliteit/pronatic/suppinatie.
Ingekoppelde tussenzolen:
Daar EVA niet zo duurzaam is probeert men nu vele soorten combinaties te maken
van verschillende soorten materialen en deze dan te samen in te kapselen als
tussenzool.
1. EVA ingckapseld in PU.

Schokabsorptie van het enc gecombinecrd met duurzaamheid van het andere.
2. Nike airzool

Met gas gevulde plastic membraam ingebed in PU.
3. Tomilite = EVA met sponsrubber. : .
4. Phylon = duurzamer dan EVA + 30% meer schokdemping
5. Rynacoil = combinatie van dric dimensionaal vezclmateriaal met PU.
6
7

. Prolite = zeer duurzaam. -
- Gel = op siliconenbasis gemaakte ¢l met grote schokabsorptie eigenschappen
verwerkt in EVA. ‘ :



Len iloenane van scholidenping saat altijd ten koste van de stabiliteit. De kans
op bepaalde blessures zal dan toenemen.

G. Hielwig of tussenwig:
De hielwig zorgt ervoor dat de hiel iets hoger in de schoen komt. Hierdoor
wordt de achillespees ontlast. Bij veel loopschoenen is de hielwig al in de
tussenzool verwerkt.

H. De buitenzool:
De buitenzool is ook een cempacte slijtvaste rubbersoort die mede de schokabsorp-
tie ondersteunt. Dit is afhankelijk van de hoeveelheid koolstofdeeltjes die
in het rubber is verwerkt. Moer koolstofdecltjes, des *e slijtvaster de zool
maar minder schokdempend vermogen.
Minder koolstofdeeltjes, minder slijtvast maar groter schokdempend vermogen.
Het profiel van de zool bepaalt de slipvastheid van de schoen.
Het buitenzoolprofiel wordt vepaald door:
I wedstrijd - of training
IT type ondergrond

ad. I - wedstrijd schoen heefi vaak eert niet te grof profiel vanwege een dan te

grote weerstand en besparing van gewicht.
- een Trainingsschoen heeft vaal een grover profiel en is dan vaak voor

meerdere sooirten ondergrond te gebruiken.

ad. IT Op gras, zand en een glibberige ondergrond is een "waffle'", noppen of een
grove ribbel het meest geschikt.
Op asfalt, verharde weg, betor, kunststof is meer een ribbel, visgraat
of combinatiz mciief het meest geschikt.

In de volgende Wissel gaat HMarthin in op de individuele keuze van een loopschoen.

De Veronica Fitrace czravazn die 13 maarc bij de Kennemersporthal neerstreek, was
voor verschillende atleten en atletes cen reden on de duintraining eens een keertje
te laten schieten. Het was een drukte van jewelste toen we eindelijk binnen waren. Al
snel bleek dat we, om de fitrace-test te doen, we een formulier moesten zien te
krijgen. Na het bestuderen vai d- formulieren bleek dat we nog zo'n 2% uur moesten
wachten. De meeste waren nizuwsgierig Zenoeg cm te wachten. Om de tijd op te vullen
stortten we ons op het "randgebeuvren'", onder eéndere zen ogentest. En daar vielen
gelijk al klappen. Tk kreeg nu zwart op Wit bevestigd wat ik allang wist, eens naar
de oogarts gean. 0ok Frank kreez gelijk met z'n uitspraak "ik ben kleurendoof!'. Maar
hij was wel blij te horen dat veel mannen dit schijnen te hebben. Maar het meest nieuws-—
gierig waren we natuurlijk naar de race zelf.

Veronica heeft een norm samengesteld en aan de hand hiervan werden onze resultaten
bekeken en berceckend. De ncrm vVoor vrouwen is; bloeddruk 130/85, knijpkracht 61 kg
cholesterol 4,5 mmol, longfunctie 480, lenig hamstrings 29 cm, sprongkracht 45 cm,
lenig schouders 89 cm, cecdrdinatietest 18 ba’ len, shuttle-run 6 min., vetpercen-
tage 25%, som huidplocien 45 mm en gewicht 6Z kg. (Denk eraan heren, dames hebben nu
eenmaal meer vetweefscel cn heren meer spierwe=Tsel).

Als je bovenstaande norm haalde kwam Jje uit op 24 punten. Haalde Jje een lager
aantal punten dan werd het toch tijd iets aan je conditie te doen. Kwam je erboven
dan zit het wel snor.

Nicolet deed het uitstekend met haar 37 punten. Ik kwam tot 31 punten (dat krijg je
met slechte ogen). Ook Dennis Heyink was in de :aal te vinden. Hij behaalde 21
punten, maar dit is eigenlijk geen juist gegeven daar Dennis met z'n 16 jaren eigen-
lijk te jong was om mee te doen. De norm voor mannen berekend met zijn behaalde
resultaten geeft gecn goed bheeld weer.

De shuttle-run bijv. deed Dennisz vitstekand hij kwam tot 13,5 minuut. Ook Evert

deed de shuttle-run uitstekend, 14,5 min. Zijn conmentaar: "als ik geweten had dat
de shuttle-run 15 min. duurde was ik nog wel een half minuutje door gegaan.' Evert
was helaas te laat voor de hele test. Evenals de pnloeg van Jeroen die net als

vele andere mensen niet on tijd een formulier kond=n bemachtigen en teleurgesteld
naar huis. gingen.

Al met al een leuke dag en voor vele mensen een 1louke manier van "sportkeuring".

José.



LODI 'S HOTLINTE
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~-Tot U spreekt Gerko Vos.Ga je gang Cerko.

"I~A lopersuitwisseling met Angexs.

In het weekend 22-24 april komt
er weer een grote groep lopers uit Angers nsar Haarlem,7Ze komen
vrijdagavond laat aan en vertreklken zondagavond weer,le zoeken nog
een aantal gastadressen om deze lopers te herberzen, het is be-
slist niet nodig dat je frans spreckt.

Uit ervaring kan ik vertellen
dat het heel leuk en gezellig is om één of meer Transen te logeren
te hebben.Zaterdag gaan we wat irainen en iets toeristisch doen
en zondag lopen we dan de 10 BM van de Vi uwe Brug, de jaarlijkse
happening van Willem ter Horst.Je hoeft dus geen programma te ma~
ken voor je gasten, twijfel daarom niet langer en geef je op als
gastadres.llet tegenbezoek naar Aingers zal in september plaatsvin-

1
de Gerko Vos, Ruysdaelstraat 3,

telefoon: 250466,

-Zaterdag 27 februari, Amsterdamse Waterleidingduinen, "de' winterronde (25 km, )
In een decor van driftig plaatjes schietende fotograven werd ter afsluiting van
de winterperiode de meute de hei opgestuurd.Hoewel er een aantal (zoals ilans &
Jans) al snel terug waren, was zeer verrassend Kees van Dommele de eerste die
echt terug kwam.Zit het soms in de lucht, dat die polderjongens altijd zo hard
kunnen lopen.Zo had een stadsjongen als Conno een achterstand van twee minuten!
Op dit onderwerp moet toch wel iemand kunnen promoveren ? Op 1 3/4 been ging
Hans Hageman ook nog eens door zijn enkel.Anders had Til nog flink moeten zweten
om Ilans achter zich te houden.Zlasse was het lopen van Joke,Vaar zij een jaar
geleden nog zat aan te hikken tegen een halve marathon, kunnen wij nu haar mara-
thon-debuut tegemoet zien ¢ In arme Huub; hij had het zo moeilijk.

1. Kees v,Dommele 1.3%,30 14, Ronald v.Bochove 1,48.18
2. Kees Hermans (Iloll.) 1,3%5,15 15. Dick de Waal M. 1.48,48
3, Conno du Tossé 135,35 20, Iuub 0llarbe 1.52,23%
4o, Wim Vesterholt (Hollo) 1.36.47 2%. Jaap Swart 1.54.34
5. Hil de Tange 1.39.20 28, Lex v,d., Pol 1.57.52
6. Hens Hageman 1.40.C2 38, Sjoerd du Pon 2,03.10
7. Ron Rons 1.41,06 48, Joke du Pon 2.21,20
9.(ged.) Paul v.d, Pol 1.46,06

-Dat Hans Adelaar niet kan skispringen er een bril draagt, wil nog niet zeggen dat
hij familie is van Eddie the Zagle. Bt
-0ok geinig: voor hun deelname aan de nederlandse veldloopkampioenggﬁgp%gn ??%gﬁ?
6 en 12 km, ) krijgen de Ilaarlemse ambtenaren een halve dag vrij |
~-zondag 14 februari, Heemskerk, Marquetteloop
Het zal dit jaar dringen worden voor de eerste plaats op de ranglijst van de hal-
ve marathon,Zo werd Brik Kalhs T7e in de Varquetteloop in een zeer sterke 1,11,02.
Dat wordt annuleren van salle voorjaar~ , zomer— en najaarvakanties.Bloed op de
ranglijsten graag.,
~Van onze knipseldienst.
(Over een van de vele door de IJmondtrekkers/IJruider Courant gedrganiseerde
trimlopen)
"De vijf kilometer werd een ruime overwinning voor John van
Vliet, atleet van de atletiekvereniging Ilaarlem en gespe--
cialiseerd op de middellange afstand in de wedstrijdatle—
tiek, de 800 en de 1500 meter.De viif kilometer was daarom
voor hem een heel eind, maar vormde tevens een prima trai-
ning.j liep de afstand in 18.18,¢
—Ronald van Bochove.Zien wij hem zoveel om alle zwangerschapoefeningen te ontlopen,
of heeft hij zoveel profijt van al dat gezucht en gesteun, dat de langere afstanden
hem zeer gemakkelijk afgaan ? Deze zaalt zal ongetwijfeld nog een vervolg krijgen,

§i
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-Het feestprogramma voor de maand aprils

Rijpweter.Zaterdag 02 april : Zilveren Molenloop ~ 20 km, (voorinscr. tot 25403)
Hilvers. Zondag 10 april  : Spanderswoudloop - 20 km, ( S tot 03.04)
Hoofdd. Zondag 17 april : Golden Tuliploop - 20 km. ( i tot 07.04)
Nw, Brug Zondag 24 april ¢ Nieuwe Brugloop - 16 km,

Ook altijd leuk : Zaterdag 02 april : Cronjéloop ~ 21 km,
~Zaterdag 05 maart, Aalsmeer - 10 T.M., (16 km,)

Waar zijn de tekstuele alternatieven voor "sterke tijd" "uitstekend gelopen"
"knappe klassering" en dergelijke clichés?Kortom, een creatieve impasse,Derhalve
geen commentaar, :
1, Jan Zethof (tegenwoordig A.A.C.,) 50.39

5. Huib Akersloot i)
8, Kees v. Dommele 5455
12, Conno du Foszé 55+ 16
-Zondag 06 maart, Zaandam -~ 30 km,
G2k Kick Sabelis 2280

~Wat zijn wij toch eigenlijk opgezadeld met een stellet je wat jes.Dan de trainer van
voetbalvereniging "Telstar" Peter de Waal n.a.v. de affaire rond speler Koos
Kuut : "Jij nemen de beslissing wie er wel en wie er niet in de bus mee mag, luis-—
ter eens goed: we zijn niet met een kinderspeeltuin bezig.Discipline moet er zijn?

=Stedled jo . atplletas el L couain Bl il

~0p 13 en 14 mei wordt weer de 24-uur estafetteloop in Apeldoorn gehouden.,
OPROEP : degenen die interesse hebben om mee te doen, worden verzocht con-
tact op te nemen met Cerko Vos (tel.250466) of met Evert v.Ravensberg (tel.
325140).

~In de weekeinden wil het nog wel eens voorkomen dat Ivert niet te bereiken is,
[I) mag namelijk nochal graag mét het Haarlems Dagblad een dagje winkelen in Brus—
sel.

-Wie hebben we nog niet gehad ? Ton v.d. Linden,

-5inds enige maanden is Ton de trotse bezitter van een set sjeu the bull-ballen,
(zoals Gerko al schreef; enige kennis van de franse taal is niet noodzakelﬁk)
Ben zachte en vooral natte winter hoeft voor de meesten geen ramp te zijn, maar
voor Ton destemeer.Die krengen rollen voor geen meter op dat natte zand,

~Zaterdag 12 maart, Alphen aan de Rijn
Wat is het een wonderschone dag geworden voor Vic Zonneveld.Amper een paar maan-—
den 1lid van onze vereniging, zorgt hij voor een niet alledaags feit in onze club.
Een (zilveren) kampioensmedaille voor een lange-afstandloper !

De overige prestaties verbleken enigszins bij Vic's prestatie.Daarom nog twee uit-
roeptekens voor Vic [
(Nee Ruud, verder niets over deze dag)

10km. 8e Joke du Pon 47.00 (v-2a) 15km. 2e Vic Zonneveld 50,21 (V-1b)

; 65e Hans Hageman 55,46 (v=1a
15k, 67e Sylvia de Krom 72.47 19¢ Huub Ollarbe 56,16 (V-1b

46e Sjoerd du Pon 65.49 (V-2a

20km, 113%e Conno du Tossé 1l .06 5 385e Dick de Waal I, 1.16,29
119e Huib Akersloot 1.09,05 436e Paul v.d. Pol oAlTEs
137e Henk Vesselius 509542 503e Dick Aarts seloish
19T7e Kees v.Dommele 50 546e Mack Hirs 1521 -
277e Ruud Porck el 555e Dick Nol s 222,
291e Kees Hordijk Uil 611e Arno Molenaar 125528
380e ILvert v.Ravensberg 1,16.18 708e Kick Sabelis 139,56

~len weeh 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) 21km, Ruud Porck 1.16 (1) ; Dick Nol 1,31 ; Huub Ollarbe 1.2

30km, Sylvia de Krom 2,27

-De afstand tussen L.S. en Zorro is korter dan menigeen denkt.

A edaari iy de i, o ol aiolols atotele ZOLTOL
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Met ingang van 7 april gaan we weer de baan opzoeken. Voor de nieuwe leden onder
u, met de baan bedoel ik de atletiekbaan van het 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.

Wie welke groep gezat trainen horen jullie op de eerste trainingsavond in april,
dus dat blijft nog even een verrassing. Dan worden ook de, bij de jongens inmiddels
bekende, wedstrijdoverzichten uitgedeeld, 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. heeft de A.V. Haarlem een echte jeugdcommissie, bestaande
uit 4 personen. In de loop van het seizoen zult u als ouders en jullie als atleten
regelmatig met de leden van 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, dec vader van Rebecca en Jessica;
De heer Martin van Schaik, de vader van Martijn;

en ik, Jos van Belle, de vader van Remco en Martijn.

We zullen proberen dat er op de trainingen altijd minstens één van ons vieren aan-
wezig is.

Met vragen over hoe het tijdens de trainingen in zijn werk gaat en bij welke groep
Jje hoort, over wedstrijden, (club-)kleding en dergelijke kun je terecht bij degene
die op de training aanwezig is. Ik hoop, ook namens mijn mede commissieleden, dat we

een gezellig, sportief en succesvol zomerseizoen met veel mooi weer zullen hebben en

dat met name het aantal nieuwe leden bij de C- en D-meisjes groot zal zijn, zodat we

kunnen uitgroeien tot een grote vereniging met ook een sterke dames en meisjes-afde-

ItgYene

Jos van Belle
Voorzitter Jeugdcommissie.

il
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THEMA-AVONDEN JEUGDBEGELEIDING.

Zoals iederc keer weer blijkt, is de behoefte aan leiding en begeleiding binnen

een atletickvereniging zeer groot, met name waar het gaat om begeleiding van Jeugd.
Om in deze behoefte te kunnen voorzien heeft de Sectie Kader en Opleiding van de
KNAU een thema-avond Jeugdbegeleiding opgezet ten behoeve van ouders (die voornemens
zijn regelmatig mee te gaan naar wedstrijden),; trainers (die eigenlijk mee moeten

naar iedere wedstrijd) en andere begeleiderg (die hun gezicht ook moeten laten

zien) van de jeugd.

Het gaat hier dus niet om het geven van training, maar om pupillen en C/D junioren
tijdens en onderweg van en naar een wedstrijd zo goed mogelijk te begeleiden. Op

deze avonden komen zaken aan de orde als: het aanvoelen van de groep en het indivi-
duele kind, de eigen instelling en houding ten opzichte van de groep, stimuleren,
relativeren, het geven van richtlijnen en het waar nodig, corrigeren van gedrag.

De thema-avond Jeugdbegeleiding omvat twee avonden, waarop aan de hand van cen
leidraad bovengenoemde aspekten worden besproken.

De eerste avond is woensdag 20 april a.s. en zal worden gehouden in ons kracht—
centrum op het Pim Muliersportpark. Aanvang: 20.00 uur.

Nadat dan door de cursisten het besprokene in de praktijk is getoetst en beproefd,
zal er op woensdag 18 mei - zelfde plaats en tijd - een evaluatie-gesprek plaats-—
vinden waarbij het mogelijk is om praktijkvoorbeelden aan te geven en te bespreken.

Ik zou aan de ouders, die toch al regelmatig meegaan naar wedstrijden of ouders,

die dit van plan zijn te doen, willen vragen om zich zo snel mogelijk bij mij aan
te melden. Mijn telefoonnummer is: 272338.

Wij hebben minimaal 15 cursisten nodig.

Bij voorbaat wil ik iedereen, die zich aanmeldt alvast hartelijk bedanken voor de
mede— en samenwerking. Het geat per slot van rekening ook om uw kind.

Jos van Belle.



Indoorwedstrijd in de Veilinghal te Utrecht 6 februari 1988.

et 18 meisjes pupillen en junioren en 34 jongens pupillen en junioren was A.V.
-.aarlem prima vertegenwoordigd op deze indoorwedstrijd.

Dankzij het aanbod van 15 (!) ouders voor het vervoer per auto te willen zorgen
alsmede de enthousiaste inzet van meegereisde juryleden en helpers was het mogelijk
aan deze indoorwedstrijd deel te nemen.

Na een voorspoedige rcis (vertrek 11.00 uur), waarbij een aantal auto's dankzij
ondergetekende een kleine omweg maakte via Halfweg, arriveerden wij bij de veiling-
hal.

Voor de mensen, welke nog nimner een indoorwedstrijd hadden meegemaakt was het

oij binnenkomst in de hal best even schrikken. Je hebt cen beeld voor je van prach-
tige indoor-atletiekbanen zoals de televisie deze ons in oranje en groene kleuren
laat zien bij topwedstriiden. Nu kunnen wij met z'n allen (terecht) wel vinden dat ook
pupillen en junioren zo'n accommodatie verdienen, vandaag zouden wij het moeten doen
met de veilinghal: een grauwe kille hal (gelukkig vroor het niet.....), betonvloer,
ontbreken van banen, geen tribunes.

Juist daarom heb ik bijzonder veel waardering voor de prima inzet van alle atleten
er toch een sportieve en fijne dag van te maken. Daarbij moet ik wel zeggen, dat

de werkelijk perfecte wedstrijdorganisatie van A.V. Hellas (een ochtendprogramma

met 350 deelnemers én een middagprogramma met 350 deelnemers) alsmede een prima
*eam van jurylcdon en helpers (o.e. van A.V. Haarlem) de mindere accommodatie bij

we atleteir hecft doen vergecen. Het verbeteren van vele persoonlijke records -

aat belcofd straks wat op de buitenbanen - was een teken dat men er zin in had
vandaag. En dat door velen er fijn van de winter is doorgetraind. Prima werk!

Wat de uitslagen betreft vind je die elders in dit blad. Er zijn zoals je zult

zien ern aantal knappe prestaties geleverd, goed voor medailles. Winnaars proficiat!
Laat de winnaars echter niet vergeten: '"geen winnaars zonder verliezers'. En van
verliezers wil ik eigenlijk helemaal niet spreken. Naast het meedoen en het plezier
hebben in de atleticksport geeft het verbeteren van een persoonlijk record op zich
altijd een gewecldige voldcening. En gaat het bij iedereen niet om dat laatste......

Na een kort maar wclgemeend dankwoord aan wedstrijdleider en overige medewerkers
van het wedstrijdsecretariaat van A.V. Hellas ('s morgens om 07.00 uur reeds aan-
wezig in do veilinghal en twaalf uur later om 19.00 uur nog druk in de weer!)
vertrokken wij als laatcte groepje tegen zevenen uit de veilinghal.

In de wetenschap dat niemand van de club was achtergebleven en ook alle spullen
uit de A.V. Haarlem noek waren mcdegenomen naar huis. Bij de spullen welke in de
A.V. Haarlem hoek waren blijven liggen bleek bij thuiskomst ook de spikes te behoren
van een meisjes atleet uit Maarssen. Deze spikes zijn inmiddels weer op de goede
plaats bezorgd. Zij stuurde 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!

Roel Ramakers.

Hier volgen de vitslagen van de indoor-wedstrijd voor junioren C/D en pupillen
op zaterdagmiddag 6 februari 1983, georganiseerd door u.a.v. Hellas in de veiling-
hal te Utrecht.

Bij de meisjes pupillen C was Daphne Alderden onze enige Haarlem vertegenwoordig-
ster. Zij moest net als alle andere pupillen sprinten (50 m), springen (ver) en
stoten (kogel). Met de prestaties van 10.3 s, 2.45 m cn 2.26 m behaalde ze 229
punten en de tweede plaats.

Marieke Hegger en Cindy Heus hielden de eer van Haarlem hoog bij de meisjes pupillen
4
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Pupillen B '

3. Mariecke Hegger
6. Cindy Heus .

50

m

- 8.7
9.1

NVer:
90 4.26
78 313

Bij de A-pupillen, vanaf dit jaar ook b

11 Haarlem meisjes :aan de start. , » - o
De wedstrijd werd dgze‘keer gesplitst in een aparte wedstrijd voor de 1

wedstrijd voor de 2° jaars A-pupillen.
geval. Vaak zitten alle A-pupillen bijelkaar.

Maar nu de uitslagen.

le-jaars

2. Jessica Ramakers
6. Sandra v.d. Ploeg

10. Wendy Twisk
11. Marijke Glasbergen
14. Miriam de Groot

2e—-jaars

1. Berja Koning
3. Saskia .van Dijk
8. Karlijn Hegger
9. Lisa den Nijs
10. Debbie Kaptein
14. Sandra Vennik
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.60 4.75
<29 3. 73
“lD 3«68
.04 2.91
.39 3.60
.87 5.103
.66 5.72
.20 4.75
.21 4.37
.50 4.45
.12 4.83

pnt 600 m pl
709 2.34.1 Ge
532 2.23.2 3e

i Wy L€ e | :
ij de meisjes 1 - en 2 -jaars, kwamen in totaal

jaars en een

LET OP !1! Dit is niet bij alle wedstrijden het

pnt 600 m pl
917 .2.39.0 8e
797 2.34.9 6e
651 2.32 42 5e
581 2.49.5 12e¢ -
464 2.52.9 13e
1120 2.11.6 2e
1084 2156 3e:
854 2.40.3 13e
847 2.38.4 lle
843 2322 10e
762 2.23:4 - be

Dan' krijgen we nu de 18 jongens pupillen die dezelfde onderdelen
de meisjes en, alsof het van tevoren was afgesproken, hadden we
pillen-C maar één deelnemer van A.V. Haarlem.

Pupillen C

8. Andreas Pennink

Pupillen B

9. Guido Molar

10. Remco van Delle
14. Steffan Hauff

28. Feike van de Vijver

le—jaars pupillen 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. Bram Heus
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ver kogel
.88 5.13
.46 3.92
.23 4.34
+93 5.42
.88 3.39
.16 7.30
.34 5.63
.40 6.15
«33 —
.14 8.59
35 6.28
w43 - 5.62
.13 6.58
.28 6.09
+15 7 .05
.12 5.78
.12 5.58
.00 5.66

moesten afwerken als
ook bij de jongens-pu-

pnt 600 m pl
444 2.43.9 8e
381 2::25:3 Xle
349 2.23.6 8e
795 2.32.9 17e
518 Z03%41 16e
1403 2.11.3 6e
924

902 2.15,7 9e
622 2.19.8 12e
1403, 1.53.0 2e
1237 2.11.7 9e
1051 2.26.6 16e
940 2 31 6 19e
908

891 2.20.9 l4e
824

811 2.26.2 15e
778 2+30: 7 17e



lla deze waslijsten van de pupill~en “omen ool nor fe uitslasen van de C/D junioren.
Ondat ook hier de totale opkomst ery groot was werden de proepen gesplitst in 1 -

e .
en 2 -jaars.

Etta Alderden le-jaars D meisje sprong 3.18 m ver en bij het kogelstoten behaalde
7ij de 9e plaats met 5.46 m. De 2e-jaars D meisjes werden vertegenwoordigd door
Floor Verdonkschot. Zij werd bij het verspringen 14e met 3.41 m en bij het kogelstoten

vas de 6.09 m goed voor een 16e plaats.

Voor de C-meisjes peboren in 1973, 2e jaars C dus, betraden Aneska de \!indt en
Karin Schouten het strijdperit. Verspringen deden ze allebei; Aneska 3e met 4.35 m
en de 4.26 m van Karin was genoeg voor de 4e plaats. Karin werd bij het kogelstoten
3e (8.29 m) en Aneska liep de 600 m in 2.10.2, waarmee ze de 4e plaats behaalde.

De C/D jongens hadden de keuze uit 4 onderdelen en sonmige echte fanaten deden

alle vier de onderdelen.

le-jaars D-junioren 50 mh
Robin Douwes 11.6-13e
Jorrit van Giffen 11.4-11e
!ijnand Glasbergen 13.2-17e
Jorgen van der Kuijt 11.5-12e
2e jaars

llartijn van Belle 11.2-11e
Daan van Dijk 10.9- Ge
Arthur Smit 11.2-12e

[lartijn Spruit

le jaars C-junioren 50 mn

Leendert van der ilelm 10.1- Ge

2e jaars

viark van Dijk 10.6-11le
Barry Doodeman ser. 3.9 9.7- 5e
Rens de Craaff 9.7- 7e
Ilans Kapitein C.0- Ge
Tim de Rooij

Leon Roos 10.2- Qe

Steven Spanjersberg

Hoeveel maancen hebben 28 dazen?

(fin.)

hoog

1.10-14e

1.20- 8e

1.20- be
1.10- 3e

hoog

1.20-11e
1.45- 3e

1.40- Se

1.35-10e

0-0-0-0-0-0

EVEN DENKEN

kogel

6.21-11e

7.06-

6e

5.39-16e
5.62-14e

5.90-
7 .46—
6.23-
9.02-

kogel

9e
de
mn

Se
3e

5.69~

69—~

~

.69~

N0

.29~

Qe

9e

.35-14e

S5e

.68-11le
.34-10e

te

600 m
2.15.3-12e
2.05.0- 4e
2.07.6- 6e
2.21.3- 9e

800 m
2.50.3- 5e
2.49.1- 6Ge
2.44.6~ 5e
2.33.7- 3e
2.50.3- 7e
2.25.0- 1le

ITemand paat een donkere kamer binnen met een doosje met é&é&n lucifer. Hij wil daar de
krant gaan lezen. In die kamer bevinden zich een petroleumlamp, een kaars en een

opennaard. iat steekt hij het eerst aan?

Je bent mijn zoon, ik ben echter niet je vader. llie zei dit?
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Pupillen B 50 m ver kogel pnt 60C m pl

3. Marieke Hegger. . . - 8.7 2.90 4.26 709 . 2.34.1 be .
6. Cindy ‘Heus - : wh . Qi 2.78  3.13 532 2.2342 3e

Bij de A-pupillen, vanaf dit jaar . ook bij de melsjes i%- en 2° -jaars, kwamen in totaal
11 Haarlem meigjes aan de start. : i .

De wedstrijd werd deze keer gesplitst . in een aparto wedstrijd voor de 1 Jjaars en een
wedstrijd voor de:2 Jaars A-pupillen. LET OP !!! Dit is niet bij alle wedstrijden het
geval. Vaak zitten alle A -pupillen bijelkaar.

Maar nu de uitslagen.

le-jaars 50 m ver kogel pnt 600 m pl
2. Jeésica Ramakers 8.5 3.60 4.75 917 2.39.0 8e-
6. Sandra v.d. Ploeg 8.4 3.29 Sl 73 797 2.34.9 Ge
10. Wendy Twisk - 8.6 2+75 3.68 651 2.32.2 5e
11. Marijke Glasbergen 9.0 3.04 2.91 581 2.49.5 12¢
14. Miriam .de Groot 9.3 2,39 3.60 464 2.52.9 13e
2e—jaars
1. Berja Koning 7.8 3.87 5..03 1120 2.11.6 2e
3. Saskia.van Dijk 8.0 3.66 5472 1084 2.15.6 3e
8. Karlijn Hegger 8.4 3.20 4.75 854 2.40.3 13e
9. Lisa den Nijs 8.3 3.21 4.37 847 2.38.4 lle
10. Debbie Kaptein 8.7 3.50 4.45 843 2.82.2 10e
1l4. Sandra Vennik 8.9 3.12 4.83 762 2423 4 5e

Dan krijgen we nu de 18 jongens pupillen die dezelfde onderdelen moesten afwerken als
de meisjes en, alsof het van tevoren was afgesproken, hadden we ook bij de jongens-pu-—
pillen-C maar één deelnemer van A.V. Haarlem.

Pupillen C 50 m ver kogel pnt 600 m pl
8. Andreas Pennink - 2.88 5.13 444 2.43.9 8e

Pupillen B

9. Guido Molar 8.2 3.46 3.92 881 2.25.3 lle
10. Remco van Belle 3.3 323 4.34 349 22346 8e
14. Steffan Hauff 8.7 2.93 5.42 795 2.32.9 17e
28. Feike van de Vijver 9.5 2.88 3.39 518 2.31:1 16e
le—jaars pupillen A

1. Darcy de Windt 7.4 4.16 7.30 1403 2.,11.3 6¢
11. Fedde van de Vijver 8.5 3.34 5.63 924
12. Olivier Pennink 8.9 3.40 6.15 902 2:1547 9e
23. Peter Markwat 8.6 3.33 —— 622 2.19.8 12e
2e—-jaars

1. Martijn van Schaik 7.7 4.14 8.59 1403 1.53.0 2¢

6. Steven van Waarde 8.1 4.35 6.28 1237 2.11.7 9e -
16. Dennis de Haan 7.9 3.43 5.62 1051 2.26.6 16e
20. Mark Veldt 8.5 3.13 6.58 940 2.31.6 19e
23. Arjen de Bruin 8.7 3.28 6.09 908
24. Olivier Barreveld 2.0 3.15 7.05 891 2.20.9 14e
29. Klaas v.d. Lagemaat 8.9 3.12 . 5.78 824
30. Thierry Duval-Sloth. 8.9 3.12 5.58 811 2.26.2 15e
32. Bram Heus 9.0 3.00 5.66 778 2.30.7 17e
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lla deze waslijsten van de pupillen “somen oo no~ de uitslaren van de C/D junioren.
Ondat ook hier de totale opkomst erg groot was werden de pgroepen gesplitst in 1 -

e .
en 2 -jaars.

itta Alderden le-jaars D meisje sprong 3.18 m ver en bij het kogelstoten behaalde
7ij de 9e plaats met 5.46 m. De 2e-jaars D meisjes werden vertegenwoordigd door
Floor Verdonkschot. 'Zij werd bij het verspringen 1l4e met 3.41 m en bij het kogelstoten

vas de 6.09 m goed voor een 16e plaats.

Voor de C-meisjes geboren in 1973, 2e jaars C dus, betraden Aneska de l!indt en
Karin Schouten het strijdperk. Verspringen deden ze allebei; Aneska 3e met 4.35 m
en de 4.26 m van Karin was genoeg voor de 4e plaats. Karin werd bij het kogelstoten
3e (8.29 m) en Aneska liep de 600 m in 2.10.2, waarmee ze de 4e plaats behaalde.

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

le-jaars D-junioren 50 mh
Robin Douwes 11.6-13e
Jorrit van Giffen 11.4-11e
Vijnand Glasbergen 13.2-17e
Jorgen van der Kuijt 11.5-12e
2e jaars

ilartijn van Belle 11.2-11e
Daan van Dijk 10.9- Ge
Arthur Smit 11.2-12e
[Lartijn Spruit

le jaars C-junioren 50 mh
Leendert van der ilelm 10.1- Ge
2e jaars

rviark van Dijk 10.6-11e
Barry Doodeman ser. 3.9 9.7- Se
Rens de Craaff 9.7- 7e
Hans Kapitein S.0- Ge
Tim de Rooij

Leon Roos 10.2- Qe

Steven Spanjersberg

Hoeveel maanden hebben 23 daszen?

(fin.)

hoog

1.10-14e

1.20- 8e

1.20- ©e
1.10- 3e

hoog

1.20-11e
1.45- 3e

1.40- Se

1.35-10e

0-0-0-0-0-0

SVEN DENKEDN

korel

6.21-11e
7.06~ 6Ge
5.39-16e
5.62-14e

5.90- %e
7.46— de
6.23- 3e
9.02- 3e

kogel

5.69- Qe

~

.69- 9e

.36-14e
.69~ Be
.68%-11e
.34-10e
.29~ 8e

ONo oo

600 m
2.15.3-12e
2.05.0- 4de
2.07.6- 6e
2.21.3- 9e

800 m
2.50.3- be
2.49.1- 6e
2.44.6~ 5e
2.33.7- 3e
2.50.8- 7e
2.25.0~- 1le

Temand paat een donkere kamer binnen met een doosje met één lucifer. Hij wil daar de
krant gaan lezen. In die kamer bevinden zich een petroleumlamp, een kaars en een

openhaard. Vat steekt hij het eerst aan?

Je bent mijn zoon, ik ben echter niet je vader. !lie zei dit?

- 22 —
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10% KORTING

OP VRIJWEL ALLE INKOPEN

Dit is mogelijk als U lid wordt
van de U.1.C. (Unie Inkoop Combinatie)

Vraagt vrijblijvend inlichtingen.
Telefoon (023) 246236

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

fotozeﬂeru/drukkeru

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 m)% Qeorese - © Efortic & il 8 &
ver- hoog, hinkstap,

sprint, midden- numﬁ ADIDAS Saucony” €PKARHU -
lange afstand

en werpschoenen. ELART SPOF @@W

DA EN ZAAK VAN RTRO 3
Wij geven een -
] . Zijlweg 16 / 2013 DH Haarlem
sportieve korting. tel. 023 - 322020

S IEVART

DRUSE

Boekbinderij -
Grafische afwerking

Het adres voor het
inbinden van

Korte Margarethastraat 16, uw Jaargangen B

2011 PKH | _ . .

e e (be o B rapporten - scripties etc.

I ” ’) Geopend van 09.00 tot 17.30 uur
C Donderdagavond van 18.45 tot 21.00 uur
' \ ‘ R Zaterdag van 09.00 fot 14.00 uur
] Maandag's gesloten

Raadhuisstraat 68, Heemstede  Tel. 023 - 288507/

GOBEL

SPORT

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






