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Clubblad atletiekvereniging ,,haarlem'' 



Ik houd 
van snelle acties, 
sterk tegenspel 
enafentoe 
hgave 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 



Z 0 M E R T R A I N I N G E N. 

J.8 . l''i - l'-1.2.8 uur : pupi..lle;l ABC o.l.v . . Joo;l Heus, Emrn~r Harnakers 
e~ Arjan W&rmerdam 

l:J.J.5 -· 19.4~) uur·. ,ju>:1ü:ren C:/D e;.l.v. i.e r'nout !,ee?.:enbeq,~, Hein i·~&cnack 
er Js.nny ::iloot 

:i.~:J .l5- 21.00 ;.J l'.l' : jon.r: . . /jun. T'. o .Lv. Jeroen Schsffer 

.1 s, 15 2l.C:O uur : sE:n . /,'un. A/TJ 'J .Lv. ?rank D>·k~: 
s prins/ sprj_n-t o . l . v. Les T:l~'ow>~ 

middenafstand o.l . v . Koos Kiers 

19 .1 5 - 21 . 00 uur : alleen donderdagavond lange afstand o . l . v . Evert van Rav ensberg 
en Eert Steen 

~oensdagavondtraining 

Cits luitend op uitnodiging . 

~peciaal tra in ingen maandagavond 

Steeple chase o.l . v . Koos Kiers 
Werptraining o . l . v. Fuud Waaijer 

Speciaal tra ining woensdagavond 

Verspringen en H. S . S . o .l . v. Les Brown 

.~eeftijdsl<lasse ~ndelinp; voor het seizoen 1-10- ' 87 toe; 1-10-' 88 

,, pup il geboren in 1980 {B jaar) 'J 

·-, 
.L.> pupil gebo:!':'en in 1979 (9 j c:tar) 
IÎ. pupil ~eboren j_n 1977 of 1978 ( 10 en 11 jaar) 

D junior gebor en in 1975 of 1976 ( 12 en 13 jaar) 
c; junior geboren in 1973 of 1974 ( 14 en 15 jaar) 
B juni or geboren in 197 1 of 1972 ( 16 en 17 jaar) 
A junior geboren in 1969 of 1970 (18 en 19 jaar) 

Sen i or geboren in 1968 of eerder (dames 20 t/m 34 jae.r ) 
(heren 20 t/m 39 jaar ) 

Veteranen Dames Hereïl 

Vet. 1 35- 39 jaar 40·-44 jaar 
40-44 jaar 45- 49 jaar 

'.7et . 2 Ll,5- 49 jaar 50-·54 jaar 
50-54 jaar 55- 59 jaar 

Vet . 3 55-59 jaar 60- 64 jaar 
60 + 65 + 

Voor vet~~anen geldt dat de indeling plaatsvi11dt naar ge boortedag . Voor wedstrij den 
over twee of mee r dagen g~ldt de eerste dag . 



de wissel 
officieel orgaan van de atletiekvereniging "haarlem" 
opgericht 8 oktober 1920 

.J a a rgar:g 4 3 "verschijnt 1 0 maal per jaar" 

koninklijk goedgekeurd 
ingeschreven bij de kamer van koophandel haarlem 
registratienummer: v 594199. 

Aprl. J 1988 

red. ,k/teadres 
nico trE ep 
voorwtgangstraat 79, 2032 rh haarlem 
tel. 023-355285 

voorz1tter · 

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

v1ce- voorzilt er: 

bert steen 
duinoordstraat 37 
2023 wb haarlem 

secretaresse 

mevr. i. b. de wit-v.d. ree 
velserstraat 18 rd 
2023 ec haarlem 
tel. 023-263123 

pennmgmeester 

w1m hartman 
corn. van de lijnlaan 12 
2024 bb haarlem 
tel. 023-256036 

wedstrijdsecretans 
(A IB JUn + semoren) 

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

wedstnJdsecretans · 
lange afstand. 

evert van ravensberg 
z. bwten spaarne 8 zw 
2012 aa haarlem 
tel. 023-325140 

JeugdcommiSSle i 
ledenadm1mstra11e 
(C ID JUn +pupillen) 

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

arts . 

f. s. g m knuvelder 
praktijk · 
van oosten de brwjnstraat 5. 
2014 vm haarlem 
tel. 023-316044 

Redac:t i eaó es : Jnsé CapelJ e n , rti.Jks;:,c; r a;. b •IC[: 377 , 202 '.) D~ HAARLEi'' 

VAN DE RE DAKTIE 

Vlak voor het s t a rtsch o t v a n de ee rste baanwed
strijd v oor s enioren en A/B valt de 3e \Vissel bij 
jullie in de bus . Va ndaar nog geen v1edstrijdu i t 
slagen. De typiste kon zich nog uitleven op het 
geschreven woord . 
Wi s sel Nr. 4 d ie i n de week van 23 mei g epland 
staat moet dus overlopen van de uits l agen (en 
verslag en hoor, v1ant dat tikt zo lekk'3r) . 

Dames, heren doe u best , dan doet de redactie wel 
de rest . 

Ee n mooi e re sloga~ kan h a ast niet . 

Wat vinden jullie in dez e Wiss e l . Ieder di e 
nieuwe loopschoene n wi l kop e n doet er goed aan 
het artike l van Marthin Huta Galung te lezen (zie 
ook VJi ss el Nr. 2 ) . Ver de r informa t:i.e voor alle 

. nieuwe leden onder ons . Da t wij met z'n allen 
weten hoe Haarlem reilt e~ zeilt is leuk, maar 
voor de "Haarlemse nieuwe" is h e t van belang. 

In het I1Jissel tj e 
en verdel' komen 
h e t woord . 
Veel ple zier! 

nog wat uitslage n van de cross 
er een paar kwebbelkousjes aan 

0 ja , reuze belangrijk . Noteer in de agenda's!!! 

KOPIJ INLEVEREN UI TERLUK ~'lAANDAG 1 6 ~-1EI . 

g1rorekemng 643883. bankrekening 56.80 10.477, t.n v. pennmgmeester a.v. "haarlem" te haarlem 



officieel nieuws 

!'.DHES\\/IJZIGINGEN : 

M!ch el Heres is ve rhu is t naar ALBlON 17 
203é HD Hi'u\RLEt<l 

Guus Groskamp woont in de PADANGSTRAAT 22 
2022 HR J-lA/ülLEr·1 

Te l.: 32·5~~47 

i-lij laat ons ook nor; even weten da.t: llf. K,1Ft'I2 !C LAAR 3';:!\AT: ! ! ! 

Verrassing : 

Ons loopwonder Guus Graskamp, wil de sprinters-wereld binnen A.V. Haarlem op een 

eigentijdse wijze stimuleren . 
Wie de 400 meter binnen de 50 . 00 seconden l oopt , krijgt van Guus een echte Italiaanse 

pizza . 
Zal Guus dit seizoen zichzelf ook mogen trakteren? 

Dat hopen we maar! 

TE KOOP 

1 paar Asics Tiger sprint sp ikes 
t;iaat 10 

Zo goed als nieuw 
Ferrari - red met witte striping 

Voor de prijs van f 75 , = 
Te bevragen bij : 

\4/illem Gebe : 
tel: 02507 - 15519 

TE KOOP 

1 paar Adidas apollo spikes 
Maat 39 

Geel met zwarte strepen 
Voor elke aannemelijk bod 

Te bevrasen bij : 
Truus van Voorst 

(altijd aanwez i~ op de baan) 

VOOR DE ATLETE S EN ATLETEN DIE HET NU NOG NIET \OJETEN: 

competitie 1988 

Dames en heren 3e klasse 29 mei SANTPOORT 
12 juni HAARLE!·~ 

Heren hoofdklasse 29 r.1EI AMSTERDAf;l 
12 JUNI BREDA 

Jongens en meisjes A/B 8 mej_ HAARL EM 
19 juni Ali!STERDM1 

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

a.v. "haarlem " wedstrijdsh irt met klubembleem d1v. pnjzen inl1cht1ngen bij mevr. 1artman tel . 256036 

a.v. "haarlem " atletiekbroekjes d1v. prijzen 

verkrqgbaar b1j joop van drunen . 



hE~l HOE--\'JAT -· VJAAR VAN EEN B.\AJJT~-<.illi'.Jlf .JG 

'J.'e zijn i'L: t z ' :·t allen a:!. v1:~er ee n kle:in mas.ndje o;·J '~e ;)2art i:lé~r, het traii-1en . Ba2.n
trair.inger: die voor het me.c-encieeJ.. va:1 de ploeg; gesrte r:l~ n ké:lek is .. Iedere en weet 
(of behoort te weten ) hoe de r .~geltjes, de :nanier van training, de indelinp; van 
de ploegen e.d. in elkaar steekt. Iedereen'?, nee nie t iedereen dus . 
Ge lukkig zien we elko training nieuwe ge~ i chten in de ploeg verschljnen (en er 
kan nog steeds r.1eer bij) en ik kan me zo voo cs eell en d?... 4: ' 'de ni e uwe " zo af en to . 
nie t weten waar ze hoe, wie of wat zoek e n moeten . Sp0ciaal voor hen dus, maar 
ook voor elke andere atleet/atlete die he~ eve11 verget~n w~s , hi8ronder de gang 
van zaken tijdens een baantraining . 
Senioren (geboren in 1968 cf eerder) j unioren A ( '63-' 70) 8n junioren B ( '71-' 7~ . 

starten om kwar-: over 7 bun -':raining. Dit gebeurt met ~~~~ .. . f:e za.-ne21li)k ir.lopen van 
al le ploegen. Dus h ee l belangrijk, zorg dat j e op tijd lwmt !! Het i nlopen moet j"' 
sowieso nooit overslaan omdat je spieren eerst goed warn moeten worden voordat 
de eigenlijke training begint. Ten tweed2 d0e j e e~ versta~dig ~an op het gras 
i n te lopen omdat vooral je benen t ij dens het ver:::e:·e Vb'loop van de training noga=. 
vee l werk v errichten en veel schokk~n n .~ et 0 n cp v ange~ . Het gras is veel zachter 
Jan de baan en je b enen kunnen veel beter " we;~ne:~" 2.2~ h .::;t; lopen. Eigenwijzen die 
we l meteen op de baan gaan lopen zull en las t krijger. ·r::m kramp i_r. 1-Jun kui·t;en en 
van geirriteerde beenvliezen . 
Nadat je de gebruikelijke + 4 rondjes hebt in ge l open (over igens moet je dit in een 
hee l rustig tempo bljv. he~ zogdn aamdc jc2g- tcmpo doe~), volgt er een gezamenlijke 
•:Jarming- up met de h ele ploeg. De wariTii ng-up be:vc-1·c een 3.::\i'.tcl.l oefeningen 1.vaardoo::' j 
sp ieren wat soepeler en warmer worden . I': a ck: war:ni :jg--1 ip spl i. tst die hele grote t-;.c'Oé:,:::· 

zich in verschillende groepen met ieèGr e . n '-" --.&::_ i\ '::·'".:_r_,: ,' _ !J· . .rer die indeling str:..; k :: 
::.e ts meer. Elke ploeg begint dan o.l.v . zijn b: 2. i :l.C!' ,:let de ~.ccps::l1cling o.a . bestaan
de uit e~n aantal s te igerungs of versnellings l oop j e~ scmou~~ over een lengte van ~ 
100 m. Vooral de nieuwe leden doen e r v ers ~ar.dig aa~ c~ d~· 2e steigcrungs om dezelf d~ 

r eden a ls bij h et inlopen op het gras t e ;re?kE"! . H.i. e.c i~ v::. .;;t een se rie oefeningen d ie 
,net je looptechniek te maken hebben (o.a .. kniehefi'EJ,, "':ri 1Jpl.ing, stop/loopsprongen) . 
Het zou te vee l tijd en pap ier kosten deze l oo~vormcn/sprongen a llemaal uit te 
1eggen , maar vergeet niet dat je het al t~d aan j e ~raj.ner kun~ vr agen. Hij i s er 
t enslotte voor . Na deze waTmin,g;-up t ·<.;&, i!l je pa::; met een onderdeel . f!ieestal is <:!r i P 
ieder geval een l oopprog ramma dat je met een ploegj~ mi~ of meer ze l f standig afwer~t . 

De trainer zal met de niet lopers e en b epaal d cndertieel gaan doo~nemen en je precies 
uit l eggen wat je moet doen . 
At letiek kun je splits en in de loopnwamer·3 e:·t cie teclvüsch e rl' lrnmers (kogelstoten, 
speerwerpen, discuswerpen ve~- en hoopspri!lg8n; . Bij de ~oopnummers, speerwerpen, 
hoog- en verspringen wordt vaak gebru ikt gema3kt van spikes . Ci~ zijn special e 
a tletiekschoenen met de zogen aamde "puntjes" eronder cEe b' voor zorgen dat je 
;reer grip op de baan hebt en minder snel u itgJ.. ijdt. Dij de technisch e nummers ma&~ 
je gebruik van materiaa l dat de c lub t oebehoort . Je d i ent dit mate riaal (met de 
trainer) te halen uit de materiaalkast achte r cL; kantine . He t klinkt vanzelfsprei--..e, :-:1 
dat je het materiaa l ze!.f opruimt (alhoewel so:nrnige ;:,tl c-.:en dit niet vanzelfsprcokcn :l 
vinden). Het materiaal i s zeer kostbaar (een beetj e spee~ ~ost b~v. a l gauw f 300,~~ 
en wanneer dit op het veld achte r blijft wordt het of ge s·~o len of verdwijnt het 
eenvoudig en dat is duidelijk niet de b edoeli ng . 
Als je je programma hebt afgewerkt en J·:; t m3teriaal da~ je gebrui~ i: h ebt opgerui.;;":t 
is, doe je er verstandig aan nog wat rondjes 11it te lopen en wat rekoefeningen 
te doen . Je zult name lijk wel merken dat na zo'n training je spieren nog behoorlt~ 
gespanne n aanvoelen. (Je staat bijv . te tril len op je benen) . Als je de rondjes 
plus rekoefeningen achterwege · l aat h eb je d2 r est van ~e we ek gegar andeerd l ast 
van spierpijn en dat is alleen maar lastig tijdens de volgende training. 
'.!:'o t s l ot kun je nog 2ven geze l lig wat na l<le tsen j n de kantine. 
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~-oals ik daarne'~ al ·-;e~i~elr.~e 

i~ allerlei groe pjes met ec~ 
·r:;:·.:;chil_ i;-, al d::.e ploeew-: '" 

_,,,-- , •e:~ z ~,,~ ;-, 'la J.:; oefeninge:t 
,-.-, ··T-:1;_. " ':·: · _ e.1 ;•létt: is nou h·:;t 

~) e~rr, innen met F~:::.nk ;Jir.k~( 1 lî i r ... \. . .. _Jcr -_'..;e P ~C ' . ~-: ~ -:..t ..... :··· tcC ... "' l8nc;·· .... ~.jkstc i;:;. Tï'rar.k 

tr·aint een ploeg dje besta&-~ ui-t~ d~~iï.t::~~/!1(~s;~~:- :~ c ;!~r...~:.. ... ·~···:: /jL; :~.-..... -0 ... 1 !'1/D (C~us '!an 

ctf :i.S j aar) en her211/jongens ~t:l~i(·~ erl/j'l_i. .. _ol·-~,~ :'\ (v_i; ·--~- !.~: .~2-f=tr) ~ Voo-:: ëe jonr;ens 

ju0j.c ren n j_s er rli-;-tJ ~en r.tr--.a:-te t.rDi·ter J~.:-r.)Ll; __ :~·...; '1~~--~c.-.. . ~~~j 17';_;=::_;1)-: l..;:omen dus olle 

ni.~UVJel i n ~ejl én r:;.~:;geLe rii~:) SCIIJOCI lel~~ ':":'r' 1.'.':. 11 r. "t~'"''~ _i_nc: J. r.:; ~1 :::an \i:J !"' Etll~s iT:e0 willer~ 

r:.o·:- n. 
~)l~ 'JOj_,t-,sr~de ploeg s-:aa -;= o . l .. v .. I_·82 l.~:.'""'Cn,ril t~j_r' (.::: ·: ö:::.:.e:_;/J·:{:::~n ~~n~_or ·: n/juniorcri 

J•/:-:: ·tr?.i nt ., fle _Z8 plue ·: ricl:t /:~·~;1.-J. C).J : .... princ. 1 ~:.·)~...,_~~'::: :-r-::l_j_::~~-- ~ l~:1_er Z~ _ tten ch.l3 0~8. 

, .. , ·: ~ t:."'lc n a::..·. 1t Jl -~ ~--."}c~ ~s van cie cl L!~) c n r-:)l · ~,.;or.:-~ +:- .:)· r-:•·; -~-~ ~· .;tr"'~ ~-' lrj . ~-;e r:. t let~n en 2. tle tE~-; 

~~_ir:~ ".Je te r· r:-j~.l cp de mi.dc~enul'~:. t8.nd ~ c 3. . 8('0 r-1 --~ } __ :;·_,'J 'î) k ... """·l:' 8l ~ :i_n cL:; ploe.r~ van I\ocs 

V ~- t~ l" ::-) tE; ~ ' ·:.·:~~ .... . T_:u~ in LeL kort~~ b:; ; J:&nk v )or· i.·::Jc .. .r-!_--r:~,1 ec:• ~~_e.;~· P! lC ·L:t'a.i.n~_;.-,L~ <:r~ 

~-· i_i Les êJ }: .-_ ... es een r.te ~~l..., [~8spcc;_alj_~-;ee :cr :"'~ t.~d:. L ~~~~.~ · 1.}..s .~ -:· ry_) 8e ': gc.::.cvc:1 r,,cïflent 

merkt dat je lekker mee draait en j2 pre~t8ties goed zUn en je ~eer wilt gaan 

trainen dan kun je in overleg Get de train~rs doorschuive11 naar een andere ploeg . 

Wat de technische num~ers betreft; op maandagavond is Ruud Waaijcr op de haan . Hij 

houdt zich op deze avond speciaal met de technische ~ummcrs tezig . Nu zal het 

iedereen opvallen dat het op donderdagnvond wel tee l er~ dru~ is op de baan . Dit 

komt omdat dan ook de lange afstandlopers of tP wel de kilJmcter vreters ~ich op ct~ 

~aan begeven . Deze dracien o . l . v . Evert v~~ Rave~ sberg heel wat kilometers af . Als 

je dus a l leen maar vele ki l omRters wilt lopen kom je in deze ploeg terecl1t . 

Tot s l ot nog even iets over wedstrij~en . Het ~3 natuurlijk leuk om elke week t e 

trainen maar je bent '.'J:J.a.rschijnli.jl< ock wel e:ms benie'J\·:d of je trai :üng resu l taat 

O;Jleverd . Hier kC'm je achter ci0or eens a2n een ';:ed::;trij c.' j e mee te r~oen (geheel vrij~li_j-

v end) . Tuurlijk zo ' n ee rste keer :i.s best e n e ~, n a2..r r.v"e doen met e"'n hele ploeg 

is we l zo leuk . Je meet je ~en te voren op~even/inschrijven. (In de kantine na de 

train ing kun je bij Joop van DrGnen info kr~gen). J e moet per onde r deel een bedrag 

be talen . Op de wedstrijd zelf zorg j e da~ je goed inloopt, oefeningen doet en op tijd 

b0 je onde r dee l aanwezig bent . Op technische numm~rs t ,eb je meestsl 3 pogingen, 

d2 loopnum~ers worden (meestal) i~gede~ ld in s~ries . Het is een beetje ~oei l ijk 

np pap i er uit t a leseen hoe een wad ~trijd in e~ka&r zit. Als je eerst eens wilt 

kijken hoe het gaat kom da1. 1 m~\ a . s . naar ~e ~tlet ickb~an want da~ is de eerste 

\·redstrijd V"J.n het se i ~~oen . Or) ~~0- n.e:i e:1. 12 .iunj_ gaan de dames en heren ploeg 3e 

l:Jas3e de compet.itlcstrijd 0an~ind ~ ï'- in ;.~·~s~·el<tic.v e lijl< SRntpcort en !-Jaac-lem . Een 

moo i e ge l egenheiC op eens óe sfeer ~e proeve~ . 

José 
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Ook deze keer een eenvoudig wedstrijdoverzi cht van wedstrijden in de maand mei. 
Eer. vullcdi.r?; overzic:ht van wedstrijden hangt e lke training achter h e t r aam van 
het secretariaat . Als je a an een van de wedstr~jdP.n mee wilt dcen dan ga j e na 
de trainin~ naar de kanti ne alwaar je j e bij J oop van Dr unen op kunt geven. Denk 
e r aan dat e r altijd meteen betaald moet worden . Dus zorg dat je a ltijd ge ld bij 
je hebt . ~1akkel ijker is het om een r ekening te openen . Dit houdt in dat j e bij Joop 
een bepaald bedrag stort bv. f 25, = . Na elke i nschrijvi ng d.::..e je bij Joop doet ver
rekend hij de wedstrijdkosten rne t jouw r ekenj_ ng . Als het bedrag op is stort j e natuur
lijk weer een nieuw bedrag . Met dit systeem hoe f jij niet al t ijd geld mee t e nemen 
naar de trainingen en J oop hoeft n iet all es voor te schieten . Hij is geen filantr o
~ ische instelling . 
Voor instuifwedstrij den hoe f je j e niet van te voren in t e s ch rijven. De naam z egt 
h e t e igenlijk a l . Op de daR of avond van de wedstrijd gee f je je b~ het betreffende 
wedstrijdsecretariaat op en r ûk cn j e ook daar direkt af . Zore we l dat j e altijd 
j e startlicenti e bij j e hebt want z~ hebben j e registratienummer· nodig . 
En misschi en t en ove rvloede , j e moet in principe altijd zelf voor vervoer naar 
wedstrijden zorgen . Met onde rling overl eg korr. j e a l h ee l ve r!! 

lfte i 
za 7 
zo 8 ab 
zo 8-
di 10 ,s en 
di 10 sen/abv 
wo 11 s en/ab 
do 12 sen / ab 
do 12 
za 14 b 
za 14 sen/a 
za 14 
zo 15 s en / a 
di 17 
wo 18 sen/ab 
wo 18 sen/ab 
WO 18 
do 19 s en/ab 
vr 20 sen/ab 
vr 20 sen / a 
za 21 sen 
za 21 sen/abcd 
za 21 
zo 22 s en 
zo 22 sen/abcd 
ma 23 s en 
ma 23 s en/ab 
d i 24 sen 
dj_ 24 sen 
di 24 sen/abv 
wo 25 sen/ab 
vr 27 S8n/ab 
za 28 b 
za 28 
za 28 
zo 29 sen 
zo 29 s en 

Cothen 
Haarle m 
Amste rdam 
Badhoevedorp 
Utrecht 
Bussum 
He iloo 
Alkmaar 
Huizen 
Amste rdam 
Hilversum 
Amste rdam 
Utrecht 
Amsterdam 
Edarr 
Hoogland 
Amste rdam 
Velsen 
Amersfoort 
Eindhoven 
Groote broek 
Soest 
Eindhoven 
Grootebroek 
Hilversum 
Utrecht 
Amersfoort 
Badhoe vedorp 
Utrecht 
Hoorn 
Beve rwijk 
Haarlem 
Heerhugowaard 
1/Jageningen 
Amste rdam 
Ve lsen 

Ron Clarke 
Gez . Haarlemse 
A'dam ge z . 
Komby 
Hermes 
Tempo 
Trias 
Hylas 
Zuidwal 
AAC/ADA 
GAC 
AAC/ADA 
Hellas 
A tos 
Edam 
Altis 
Blauw VJit 
Suomi 
Alti s 
PSV 
SAV 
Pijnenburg 
PSV 
SAV 
GAC 
Vitesse 
Triathl on 
Komby 
Hermes 
Hollandia 
DEM 

15 km 
competiti e ab 
NK marathon 
3 km baancompetitie 
domstadtrofee 
we rp-driekamp 

};; marathon 
1e competiti e dag b 
dk kampioenschappen 
15 km me entloop 
dk kampioenschappen 
15 km zomeravondcup . 
instuif 
meerkamp en 
dorpsloop 
ins tuif 
instuif 
instuif 
nk mk of 22/23 
meerkamp 
20 km 
nk mk of 22/23 
meerkamp 
inv. nat . pinksterwedstrijden 
3-kamp + estafe ttes 
nk 10 km 
1500 m baankompetiti e 
domstadtrofee 
instuif 
instuif 

Gez . Haarl e mse 2c competitiedag b 
Hera 21/10/5 km 

b erg tot berg race 
AAC 1e comp etiti e dag senioren 
Suomi 1e competitiedag senioren 

VOOR UITGEBREIDE I NFORMATIE ZIE HET WEDSTRIJDBORD IN HET WEDSTRIJDSECRETARIAAT 

HEREN MAAR VOORAL DAMES SCHRIJF EENS IN VOOR EEN IJJEDSTRIJDJE! ! 
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~ ndivi due l c ke uze voor e en loopsc hoe n . 

I Stel vas t wat voor ' n type vo e t j~ h ett. 

a . cl . r:. _,_ <! c;n podosc oc,p (d . m. v . een spi"'e;" l ;,;_m j,; de afdruk v an je vo,"t b d zijk<] r· 

indien j~ op e e n Rlasplaat staat) . 

b. i~ L- n:--t tt€; voeten op een vo c i1taosorb e r c::nd ·vlak : 

- t c r~ijl je op 0en s toe l z i t ; 

- staan o p twee b e n e n; 

- sta an op één b een; 
- staan me t mee r g e wicht op de voorvoeten. 

De hypermobi e le platvoet De no r mal e voet De h o lvoe t me t 
hog e voe tboog 

(~ 
I 

De spre idvoe t De kni k ·1oet 

II Lichaamsgewicht : 
Ind i e n men t e zwaar is en de neigi ng h e e f t st~ rk t e p r oneren me t name in d e 

midde ls t e ste unfa s e van d e l oopb eweg i ng ku n j e b ete r een schoe n me t een r e chte 

l e es t n emen e n een goe d e onderste un i ng aan de bi nne nzijde van de schoe n . 

III He t loopopp e r vlak : 
Op zach te bosgrond h eb j e minde r s c h okabsorp t i e nodig maar we l mee r stab ilite it . 

Bij e en h o lvoe t h e b j e t och ook op een z a ch tere on de r g r ond een schokde mp e nde 

soe p e l e schoe n nodig. 

Op e e n harde r e onde r g rond h e b je mee r schok absorptie n odig . 

IV Duurzaam:1e id bij h~t lopen op een hardu t" e o nde r g rond . 

-binnenzool; de z e is na + 100 km aan v c rvang ing t oe . 

Ee n Spenco/Sorbothane of Vi sc o l es inlegz ool is v ee l b e t e r wat b e tre ft schokab

s orpti e e n duurzaamheid . 

- tusse nzool : v e r l i e st + 4 0% van s c hokabsor pti e na 2:. 500 km . 

Na + 1000 km is de schokabs orpti e c apacite it bij de meeste t uss e n

zol e n onvo l d oe nde , z e k e r wan nee r z ~ uitsluite nd van EVA zijn . 

V Juiste pasvorm e n maat 

- hi e lpartij moet goed aans lu i t e n , ni e t sl i ppe n ; 

- bov e nwe rk van de s choen mo e t g o e d de voe t omvat ten zonde r kne lpunten ; 
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- schotnbr e~dte : 

-niet t e smal, de kleine teen mag niet over de sch oenrand h e en hangen. De voet mag e chte r niet zwe mmen; 
- tussen de grote t oen en de n e us van de schoen een pinkbreedte ruimte (uitz e tt e n van de voet bij warm ;,•;csr , langere afstand , afw ikkeli ng van de voet) . - v erschi~ linke r e n r e chte r voet; 

koop schoe nun a a n h e t e ind van d e dag; 
De voeten zijn dan h e t g r ootst zo~e l in de lengte als in de breedte ; -- pas de schoone~ me t do sokke n waarme e je loopt; 
loop wat rond in do wi nke l me t je schoenen; 

- ~ijl< n ; et naar de kl e ur , ma ar b eoorde el op de juiste functie . 

HYP:CHf'-· _;::EL;:.: PLATVOETE I~ + STERK PEONEREN 

1 . board- leest of comb i natie leest, b oar d in de hielpartij . 
2 . t ussenzoo l : minstens 2 verschill e nde hardheden , hardste gedeelte aan de mediale zijde v an de zoo l . 
3 . een tussenzool die wat harde r is (mee r stabiliteit) . 
4 . r echte leest : medial e stabiliteit is groter, minder pronatie. 5 . extr eme hielcontre fort stabilisator : meer controle tijdens de landing. 

med iaa l : binnenzijde van de voet. 

Dij overpronatie let dan op het volgende : 
- geen leest di e meer dan 10° ge bogen i s ; 
- geen slipleest of mocassinleest; 
- geen e xtra zachte tussenzool; 
- geen tussenzool met v e rschillende hardheden waarbij h e t hardste g e deelte van de laterale (buitenkant) zijde van äe voet ligt. 

HOLVOET I STANE I HOGE VOETBOOG 
te weinig pronatie I veel suppinatie 

1 . slip-leest , flexib e l + zacht . 
2 . zachte t ussenzoo l vanwege dat de schokabsorptie erg b e langrijk is . 3 . een gebogen l eest . 
4 . externe hielstabilisator, v ooral aan de laterale zijde stevig e n loopt late raal iets verder door dan mediaal . 

Bij te we inig pronatie - - ) geeft te vee l s uppinati c l e t dan op h e t volge nd e : - geen rechte leest ; 
- geen b oard leest; 
- geen extreem harde zool . 

NOmlALE VOETEN 

factoren die dan sterk meespelen zijn : 
lichaamsgewicht; 

- loopoppervlak; 
- aantal kilometers dat men per week loopt . 
Om te kunnen k iezen voor meer/minder schokabsorptie of stabiliteit . 

- 7 -



ln. april c..-., ~.r ec;~l h ·.:rhEÜ ingsct.r'sus voor j urylt;den gewec,st . ûp c:eze avonc' kon du:î dt.: 
juryl~dcn - rlle zo b elangr~k zijn b~ wedstr~den - hun gchuugen eens opfr issen wa t 
'.I·.";C!'E.'!'t cL rt: :;_;c' l tje:s, "w•.;tten'' r: n dl' r;ar.g van za:<•;n tijdens een \\ledstrijd. Onderstaand 
ecm aa·1tal vJ ijzir:r,j_;-,p,cm i n h<..:t weelstrijd r ég,;l<.:mw1t. Voor dc;0 juryleden die cie ze a\' Ond 
r;cm~st h a bb eG : LEES HE T EVEN GO~D 000RI 1 

T2chn ische nummers 

De b epa l ing dat een deeln~mer dE afwerpplaats in s~abiel~ ~ouding moet verlaten, is 
nj at metT v~Hl T.O·-~passin[' op he·!~ J..:nl 0 (. ~- o:;tot<;n ... r,linp, '.o:c- ·~ n --:;n discuswer;.: en . [v1en meet èc 
r j 113: verlate:n aan dl; ac:hte rkF~r.t, rJ, V.' . z . hc:t c ·: .C'stt.: co:Yt;act r,H_;t de bovcnzijd·~ van cic 
ij?.t.T<c•!î ring of d<::· boder1 daar l::uib:n : __ ; icnt t( · ,:;•_,s chi.edcn achter die! theoreti sch e lijn, 
~aarvan d~ uit~inden aan weersz~den van de ci rke l zichtbaar zijn . Na de landing van 
he t geworpen materiaal . 

Hinkstapspringen 

De landing van de deelnemer na de spronc hoe ft niet ge lijktijdig op twee benen t e 
zijn . 

Dee lnemers aan de we rpnumm ers 

Dee lnemers met eigen materiaal hoe ven dit niet me e r ter beschikking t e stellen 
aan andere dee lnemers. De speren met de naam orhit en superelite die ni e t de sticke r 
rule s 87 h e bben , dient u aan de scheidsrechter vóór he t werpen aan te bi e den. 

1000 meter pupillen 

De ze mag all een worde n gelopen door di e pup ~llen die ook de hie raan voorafgaande 
meerkamp hebb en verwerkt . Deze 1000 meter behoort echte r niet bij de meerkamp en 
mag e r dus geen deel van uitmaken . 

Hoogspringen 

All e en de laatst over gebl e ven springer mag een lat v ..:; rhoging va·n minimaal 2 cm 
worden aange boden, t enzij barrage . Bij de meerkamp js dit minimaal 3 cm, behalve 
bij mee rkamp C/D junioren, daar blijft het 5 cm. 

0- 0-0-0-0- 0 

Open bri e f aan ALLE A. V. Haarlemm~rs . 

Tussen 1450 en 1550 was e r in Haarlem eert groep li te ra ir ge inte r csseerde intellec
tuel en, die zich "De Haerlemschc Rede rijkers " no~:~rndc . Als symboo l had deze groep 
een moeder pe l i kaan di e zichzelf vee lbctekenend opoffert om zo het l even van haar 
kroost, en dös he t voortbestaan van haar soort, te r edden . Wie n6 door de Grote 
Houtstraat loopt, komt langs de nog steeds bestaande soci~ teit van de Rederijke rs 
op nummer 115 . Wie aldaar naar bov en kijkt ziet op de gev e l de genoemde pelikaan 
met haar jonecn . De naam van de soc i ~teit is t e vens het credo waardoor de Hae rlem
sche Rede rijke rs zo'n hechte r;roe p was en lu idt : "Trou mol;t blijcken . " 

Ni et alleen van toepass inR op de 16e eeuwse RederUkers. Wat t e denken van de A. V. 
Haarl e m anno 9 april 1933; e~n ft:es t avond , sorry . . ... . " feest' ' avoneL Een goede 
organisatie, een p erfecte accommodati e, gevari iie rdc muziek e n drank tegen c lub 
vriendenprijzcn, e~n Knack-Out show, een f antastische lasershow, ge noeg zitpl aats en , 
een donkere vooshoek, de aantrekke lijk~ portier , fijn e e n snelle barjongens, rap -
pe(nde) deej ees , g lorix- frisse toilettc~ , . . . . . . . kortom: de ambiance voor een 
grandioz e feestavond . 



Resu ltaat : een semi-fiasco of l aat ons wel ~~zen , het merendcel van de A.V. Haar
le r:mcrs wll of durft zijn troni e n~ ot t e vertonen op een NotaB~ne door e igen clubr;enoten gc .:)rr;aniseeràc feestavon.d me1: ee11. roede ore;anistatic, een perfecte accomrno- . öe.tie , gevarië :::: rd,c; muziek en drank ->;;e::gc.:n clubvriendenprijzen, een Knod<-Out show, eHn fantastische lasershow, g~no 8g zitplaatsen, een donke r e vooshoek, de aantr0kke iijke portier, fijne an sne ll e barjongens, rappe(nde) deejees, g l orix-friss e toilet ten en met e~n wel aanwe zjge , zeer fansti c ke en geze llig fee::stende groep K. A. V. Hollande r s , vre.arvoor hartelijk dank . 

Nogmaals , "J:'r ou moet blijeken . " Een credo dat blijk0ns de opkomst tijdens deze feestavond ~et een goede organisatie, een perfecte accommodatie, gevar i~ erde muziek 
en drank tegen clubvriendenprijzen e en Knock-Out show, een fantast i sch e lasershow, 
1J,e noe1.~ ·" i.tp laatsen, een donkere voos hoek, de aantrekkelijke portier, fijne en S'.lelle 
barjon~~ns, r appc(nde) deejces en giorix-friss e toiletten nog nie t geh ee l of misschi0n ~8~ gehee l niet tot de geest van onze clu~genotcn is doorgedrongen . 

Ondanlçs de inzet van enke len mè t clubgeest, di e bereid zijn wat meer te doen voor club en clubgenoten dan de doorsnee A. V. Haarl emmer is beslo t en : 
Seponatie de~ feestcommissi e; derhalve zullen toekomstige missiv es niet ont vanke l ijk verklaard worden. M. a . w.: Geachte druiloren, 

geen f ees t en meer I! 

Arjan en Aernout . 

P . S . zij die e r wèl waren zijn van alle blaa m ontheven . 
Bedankt voor jullie komst . 

0-0- 0 - 0- 0 - 0 

Onde rstaand stukje is geen r eact i e op het bovenstaande . Het is e r echter wel op van toepassing . Of van toepassing op . . . . .. .. l ees zelf maar. 

JA, JX BXNT OPGXMXnKT XN MXN HXXFT JX NOD I G 

Hoxwxl mijn typxmachinx al oud is , wxrkt hij nog prima op xxn lxttxrtjx na . 
Hxt is xcht waar, xr zijn zxs xn vxxrtig toxtsxn dix hxt goxd doxn, maar nu nxt dix xnx lxttxr maakt hxt vxrschil. 

Soms lijkt xxn compxtitixploxg , bxstuur, jurylxdxn, xxn hxlx atlxtixkvxrxniging xn xigxnlijk dx hxlx wxrxld wxl ixts op mijn typxmachinx . 

Jx zxgt txgxn jxzxlf : "Ach, ik bxn slxchts xxn pxrsoon, hxt zal nixt vxxl vxrsch il makxn '' ; Maar jx zixt, voor xxn goxd stuk wxrk is actixvx dxx lnamx van a l lx pxrsonxn nodig . 

Dus dx volgxndx kxxr dat jx dxnkt, dat jx toch slxchts xxn pxrsoon bxnt , xn dat mxn hxt ook wxl xondxr jou kan doxn; dxnl< dan aan mijn typxmachinx xn zxg txgxn 
jxzxlf : " Ik bxn als xxn toxts van dix machinx xn dus hxxl har d nodig !" 
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1 U D I 1 S 

-was het nieuHs in het vori ge clu.bblaêt nog bchoorlijk hot 9 inr11iddels heeft het iets 
van "ver befare the '\·lar 11 .Schocri 20 !::3-<'Tt. J\IEw,:::::t ~et reeds eerder gerr:emoreerde kc.rar
tct Ruud 9 Huub 9 Dick ( a llen cle 21kr;: . ) en S;'(Lvia (30km, )~ tJ,jden respectievelijk 
1.16 . 43 ; 1 .22. 05; 1.3'1. 56 en 2.28.02 9 vo:.cscl_:.e:nf.m niet alleen aan cle start Iila.ar ook 
aan de finish van de hele ma:ca-thon de gebr oede;_·s l~luyskens. ï~én daarvan komt voor 
op onze le denlij st ~ 1_,fimui-Iun t i.i d '\·!as 2 .. 5 9 . -~-5. 

- Den Haag 9 26 maart - City- Fie::::-- -City -- 21kn. 
-:<::en halve ma:rathon dus ( 42 . 2 =- 21 7 vandaar) .Goed ge l open door V ie en Cormo ; Kick 
slaagde e r nog net i n b\': de eers te achtr-lonclercl -L;e eincl i [:;en. ( Geintjuh) 

46e Vic ~onncve l d. (tevens 4e -,.reter r-·.2n ) 1. 11.47 
513e Conno du Fossé 1 , 12, 43 
759e Kick Sabelis 1.4l . 55 

- Hoorn 9 27 mnart - Dijkenloop - 20knL 
Terwijl hij zo lekker in de duinen had kunnen lopen. 

Uitslag g 21e I-Iil de Lange 1.14.50 
- Overveen 9 27 maart - onderline;e cross . 

Het mirakel uit de binnenstad. Hij ziet er niet uit zo 's ochtends v r oeg en toch 
wint hij . Dat dit maar het begin mag zijn van e en glanzende carrière • • • • • • bij Koos ( ?) 
De ochte ndvroegte deed de klank v an zes 1-1el heel sterk op die van v ij f ge l ijken. Dus 
liepen de meesten een ronde teveel 9 behalve Gerko. 
Vrouwen ( 6 ronden) rl!arianne v.d. Linde )8. 55 

Vrouwen ( 5 ronden) : Sylvia de Krom 39.12 
r-"ar g ot Broeken 44 .44 
Jolanda Burggraaf 45 .30 

~annen-senioren ( 6 ronden) : 
Marius Jaspers 35.45 
Ronald v.Bochove 36.14 
RonBons 37.51 
I-1ac Hirs 41 • 1 5 
Ronald Liefrink 41 .1 8 

Mannen- veteranen (toch 6 ronden ) 

Di ck Nol 
I,ieuwe de Vries 
René v.d. Z1-raag 
Hans 1",.de l aar 
Henri Meure 

41 . 52 
42 . 45 
43.40 
45 . 31 
48.39 

Gerko Vos 35 . 55 Lex v.d.Pol 42.55 
John Jongbo om 41. 11 René Ruis 45.3 1 

- Het opmerkelijke verschijnsel doet zich voor, dat er steeds meer bijdragen voor de
ze rubriek komen.Dit kan natuurlijk betekenen , de.t iedereen het allemaal zo leuk 
vindt en daar graag aan wil bijdragen . Di t k3.n natuurlijk ook betekenen, dat e r een 
complot gaande is om deze tv;ee stencils door "derden" te laten vul l en 9 waa r door 
het eindelijk eens een l e zenswaar dige rubriek wordt. Hoevrel ik wel kan janken 9 lilce t 
ik in mi,j zelf blijven ge loven . Ik kan het heus wel. 
Een "bij drage~; van Tjerk van Seijst (trouwens 1 hij is weer in trainingspak ges i gna
leerd- hardlopend!) 

Lopologie 

Lopen doe j e vo or de lol. 
Lopen brengt j8 hoofd op hol. 
Als j e loopt ben je een dvmas 9 

Zie je alles in een wans . 
DroorJl je weg i n je f ant asie 9 

Je ziet jezelf als een genie 
Niets kan je er van weerhouden, 
Ook al ben je snotverkouden. 
Al is he t weer ook nog z o rot, 
Een st era in je die zegt , "je mot 11 

Zomer 9 winter ' t maakt geen verschi l 9 

Het is je ij zer-sterke wil 9 

Die j e dagelijks doet bes lui ten 
Hik moet er uit 9 ik moet naar buiten"" 
Je moet je kilon::eters rr:aken 9 

Anders ben je niet te genaken. 
Tjerk. 
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1 P N~derlando V2: c'.lnoplmmpi ()ens c~ap voor geweente--ambtenaren, 

De reputa.tic ve.n de a:nht crnaar ~:em1e:l.f1e, zal bov0nsta~,nde kop ë.oor velen J:Jct enit2;e 
hilarite i t 1·JOrler: berladerd , Le vra:1g of he t mog,e l ij k 5.s on~ arr.bt. e naren in be1...reging 
te le>:'ijgen is sneJ @;esteldc I~et een dee lneme::-svelcl ve.n bij::1a 800 I!!ensen is het bewijs 
ge leve:rd dat dit in<lerëta ar:l kan. 
Het velclloop~miDpioenschap, ge o:cgani E'0erd doo:;:- de gemeente IIeemskerk 9 v ond pla2.ts 
op 22 J11..::La:rt. In het Uoordhol1ml.d<J cl.uinreserv a<::.t wa::; een uitstekend pa:cccmrs uitge
zet .. ~et o-:-:n lengt e ·van ·12 9 7 [m. voor de her en ( 2 r o::1clcn ) e:n 6 1 6 bn. ·voor de dames. 
Tussen Ci.-2 u~.t alle clelen van het lD.nd afkorar., t. i ge gemet::nte - nJ21.btenaren bevonden zich 
uiter2.arJ enie;e AV- Haarlem atleten 9 i•Jaarvan het merendee~'- in dienst is v an de ge 
r.Jeente J. u:le-::·lem.Aa ngez j_en het h2stm::r v an de'21e gemeent e op het laatste nippertje 
z o v:~iro-nkl:,jk <·ras rse',,ree:::.t een halve v.rijP. clo,cs toe te kerrn~n ~ diende de insparming 
voor het .. e .cendeeJ. van deze atleten in de t jjd van cle baas te worden geleverd, een 
extra handicap derhalve . 
Bij de clames wist rqarjan Akers l oot (speciaal voo:r deze gelegenheid uitgeleend door 
de FTT ) via een u i tstekende 30 . 40 beslag te leggen op een elfde plaats . Ook bi;i de 
veterar.~,en wü;ten onze clubgenoten zich uj_tsteke nè. te weren ~ Gerko Vos .... rerd me t 
46.03 achtste bij de veteranen 1A en J ohn Jongooom ,.fero. zesde b~j de veteranen 1B 
met 51 .42. 
Bij de senioren moest de eer vooral door HuibAkersloot worden verdedigcl.Uiteinde
lijk wist h\j bes lag te l eggen op een zesde l')laats met 42 .36. ÜEl even een indruk te 
geven Va:J;1 U.e sterkte van het deelnemersveld~ Tony Dirks (jazeker) v!erd eerste i n 
40 - 41. 
Yerder l everde ondergetekende met een t ijd van 51.00 geen echt bijzondere prestatie 9 
tenrijl René v . d. Zwaag zijn rentree op wedstrijd-niveau vierde met een ongekende 
54. 38 . Bevrijd van vele bestmrrlijke beLslammeringen blijkt René nog op ge zette tijden 
prestaties te kunnen leveren. Voor t.o' · komendP. z oïnerseizoen is de lange-afst andgroep 
dus ge\Vaarschuwd ~ van tijd te,-:; t~jd ?;al R.v . d.Z. zijn cte!Ilpel op de donderdagavond
training drukken. Kom·c dat zien. 

Hob cle Nieu1 ... re. 
·-r;:aar toch blijft het opmerkelijk 9 dat iJovengenoemde 1_mr,rpioensch appen voor gemeente

an:.btenaren in een Teservaa-t :noeten ·w orè.en f!8boudeno 
- zaterdag 02 april 9 Haarlem 9 Cron,iélcop - 21trr1. 

Het hor;gte-punt van deze l oop was een i!1gr:: zonderr brief van een mevrou\V in het Haar
lems :Dagblad van !6 april j.l. Daar gaat ie · ':Plaats van handeling ~ Spaarndarnse\Veg
VJaarderbrug. ZaterdagEJidc1ag 12.1 5 uuY. Haarlemse politü~ zet verkeer stop om de lc
pers van de Oranjeloop 7rije è.oorgang te ·.rau'oorgen 9 de f.::.le .... rordt steeels groter. 
Ve l e ge frustreerde automobilisten 9 e n t erecht . Cronjé---organisat i e en politie heb-

ben mij n::; inziens een verkeer d bes luit e;cnon·,en om è.o lopers uit de VJaarder :oolder de 
Spaarnd.a;:JSe\..reg te laten oversteken" Mj_sschien kunt u hier de volgende keer beter op 
letten.Dat scheelt veel frustratie en irritatie ." 
il'7aar beste rr:evrouw 1 bij de gedachte van een gefrustreerde automobilist kan geen en
kel pers oonlij k record (hoe dik ook) tegenop, 
Bij somrniGen vertonen cl.e tijden een merbraarclige notatie.r1aar de rapporteur ter 
plaatse 9 r:Jy brather frorn another planet 9 is nu et:nm8..al zo ge·wend. 

Kees v . Dm.ilile l e (2e) 1.11.56 
HuibAkersloot ( 4e) 1.13.01 
Conno du Fossé ( 6e ) 1.15.20 
Ger ko Vos (7e) 1.1 6.07 
Ruud Pc rek (Se ) 1 • 'I 6 . 1 0 
Ronald v.Bochove 1.17.51 
Y~rius Jaspers 1.17.59 
Ron Bons 1 e I 8. 5 
Dh( 1\arts 1 • 20 o 05 
Huub Ollarbe 1.21.5 
J h S l > 21 12 6' o ar;, nee ( 1 • . , • 

Faul v. d"Pol 1"2 ~ .5 
Evert v.Ravonsberg 1c23 . 5 
Hans Ver~Vey 1.23.5 

- Over de a anduiding van de uren 

Gé Brcertjes 1023 . 30 
l'f;arianne v . d.Loî .24 .12 
( =1 e vrouvr) 
Rob de Ni e u-we 1. 24.32 
Ronald Liefrink 1 . 25 ., -
Arno )V;o l enaar 1 0 27. 1 
Dick Nol 1. 28.1 
Lex v.d . Pol 1.29.3 
Fr i ts Moseman 1 • 29. 5 
Liemre de Vries 1.33. 7 
Henri I'~eure 1, 38.4 
Sylvia de Krom ·1 c40.26 
( =3e vrouw) 
Kick Sabel is 1 • L].O. 3 

hoeft geen twijfel te bestaan. 

1 1 

)'~;argot Broeken 
( =4e vrouw) 
Dirk Bark 
B.ené v.d.Zwaag 
Conny \>Jitteman 

1.42.3 

1.45 
1 o49 o 54 
1.51.54 

De t \jd van Ton v.d. 
Linden is niet bekend 9 

maar ~ had dan ook 
een maillot aan. 



-Ik dacLt '""ü hot !:Jaar twee Gtoncils zoudeE worden? 
- 0:1 het lco~l \'lat t e verz3.chten~ oen aantal tips v<1n Tjerk van Seijst. 

* Ll s jo geen zin :1oht or;: veel te lopen 9 maélk dan korte kiloi:-leters. 

* Vc.lG eersten zul::.en de J.éi.atsten z ~jn or,: het licht uit te doen ! 

* ;~l:J je het !1azepad k iest: ca c:an niet achter de konijnen a o.n! 

* Lls je á.chteruit c.;r.:.ct L::;t 1open 9 lirabeer cla:r. de zar.:..l<: eens on te draaien! 

* Loep 0r :ü e":: als (}e:1 i1alve z col bij ! I2.aJc op tijd je schoenen ve r zolen ! 

* '!Grgeet niet je vr~Jm-r/vrir~ncl_:;_n i n je t raini_ngssche :ïla op te nemen~ 

* CTr :i::; 'Üet te hoog._. je l:::cm ook ~e ver cprin.::;en! 
-·Zondag 10 april? \.,verveen ·- JJ'iT-- l c<.~p, 

r-~et ver eende krachten zi.~ n ~;c er od~ dit ja:sr 1-reer in ces l aE.tgd van de hal ve mar a

thon z o :n gezell i ce j_)U2.hoop te Elttkvn 0 Vam~it alle ~weken en eaten kv/amen ze op de 

f::.nisi.1 aî.Het e n2. ze ·,-rat 'iGrde r nor_: te ver;;:elden VEelt is 9 dat de 8 9 5 km. 9 cle 15 km. 

en cle 21 b.1. door respecti-:;velijk T!)rert v.l1.av.::msbc~g 9 Johan Sneek en Conno clu Fossé 

vre r c!en gewonnen. 
--Spec iaal voor Ruud ; '.Hst je tromrens 9 dat tussen Long&Slow en Zi ppy s lechts 1 9 1 

pr ocent vet zit r 
-Voor 30 april ; Hout l oop (orgo Holland) 1 , 5 - 1} 9 5 - 7 9 5km. 

1:Jesterhout l oop ( org . DEN ) 4 -- 8 - 20k.m. 
Driehuis ( org. Or2.njever o ) 2 7 5 - 5 - 1 Okm. 

- Zondag 17 april 9 Hoofddorp - Golden Tul ipl oop - 20kEl . 

star t 12. 00- 12 . 35 
start 14 . 00 ( ? ) 
star t 17 . 00 

Bij de dames 1 e r·'Iarianne ; b5j cle heren- veteranen 1 e V i e en 2e Ger ko e n bij de heren

senior en ':' •. o o • •• • n i ets. DLu3 i s dat cle schuld van J.Viari us .Het l even is a ls de l o-

gica van een kruideni er . 
201<-..B , r;arianne v . cl . Linde ( 1 e vrouw ) 

Vi c Zonneveld ( 1e vet. ) 
Gerko Vos (2e vet . ) 
f1a r ius Jas pers 1.13 . 13 
Rob de Ni euwe 1 o 19 o30 

1 . 19 . 02 
1 . os. 20 
1. 14 . 17 

-Vergeten ~ Veldhoven :; 19 maart - 21 kr,1 , Voor het eerst onder de 1 o 20 

Dick il.arts ( 78e ) 1.19 o33 
- Zondag 24 a pril 9 Nieuvre fu'ug - 16 km. 

Een prijsuitre i k i ng die Dinst e ns zo lang d.uurde als de weclst r ijd. En z oals aan he t 

e ind van de vakantie adressen worden uitgewisseld 9 z o \verden h i e r de bekers u it ge 

wi sse ld . Verder blijft het een van de leukste loopjes i n de r e gio. Tevens \vas he t het 

midde l punt van de u i twisse l ing met Angers.r'laar hier over ongetwijfe l d meer i n he t 

vol gende c lubbl ad . Dat Peter .Swiers won i n 52o03 voor J an Laan wa s geen ver r assing. 

Het grote aantal beke rs 1 dat in Ea,arlem- handen ter echt kwam is z o langza mer ha nd 

ook geen verrassing r:1eer. Verrassend was vrel het mee l open van Bas . Hij heeft nog drie 

weken de t ij d om voor l~pe ldoorn weer in vor m te komen. Is wel eens korter gewees t . 

Vrouwen ~ r•Tar i anne V. d o Lincle ( 1 e) 63 . 21 
Na r got Broeken ( 4e ) 75 . 05 
Joke du Pon ( 5e ) 77.06 

rJB.nnen ~ Hui b Aker s l oot ( 3e ~ 53 . 26 1-Iuub Olla r be 60. 18 

Kees v.DolllJ:le l e ( 4e 53 . 30 I"'ack Hirs 61. 30 

Conno du Fossé ( 5e ) 53o45 l'aul V. d . r·ol 62 .1 3 

V i e Zonneve l d ( 6e) 53 . 53 Rob de Nieuwe 62 . 07 

Ruucl Porck 55 o26 Arno Holenaar 63 . 44 
Ronal d v. Bochove 56 .1 5 Lieuwe de Vr ies 64 .1 8 

r':arce l Verzijlberg 56 . 21 Hil de Lange 64 . 40 

Ton v . Doorn 56 . 37 Jaap Swart 65 . 50 

Kees Hordijk 57 . 00 :Bas Suurmond 67 .15 

Gerko Vos 57 . 37 8 joerd du Pon 69 . 28 

I·Ians Hageman 58 . 08 Kick Sabe l i s 70 . 57 

Johan Sneek 59 . 17 
Dick de \faal Malefij t 59 . 43 
Dick Aarts 59.51 

- Dat was het . Met excuses vo0r het oponthoud . 
Zjonge 9 zj onge 9 zj onge o 
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1 P.;:;n::: :<api te in 
1 Esther Hoonhout 

3 Maaike Verdonkschot 
9 Ke:r lijn !-legger 
13 Robin Douv1es 
13 Guido I·~olnár 

16 Nice Dall1en 
lA Jorgen van der Kuijt 
18 Fedde vRn de r Vijver 

25 Jorrit van Giffen 
"- -<~~-, 28 Steffan Hauff 

29 Remco v~n Belle 

Alle,naal een fijne on zonDige dag toegr;wenst ! ! 

FINALE CROSS-COMPETITIE IN HEILOO . 

Bij de finale van de cross-competitie die op 12 maart in Heiloo is gelopen , wisten 
slechts 4 lopers (in elke greep één) zich in het individueel klassement te plaatsen. 
Maar omdat bij het ploegenklass e111ent d ;~ beste twee wedstrijden telden, en niet alle 
drie, konden de B- pupillen en de C- jongens zich ook als groep in de f inal e plaatsen. 
Dus om 11.45 uur vertrekken we met 2 auto ' s naar Heiloo om bij A. V. Trias de start
nummers te hale11 . Toen de pupillen aan het inlopen waren begon het plotseling 
ontzettend te waaien . Pegen, hagel, sneeuw, kortom alles wat maar nat en koud 
was kwam tege lijk naar beneden vallen . Dit duurde ongeveer 10 minuten en toen was 
het weer ov er . Na deze vcrschrikkelijke bui werd het prachtig weer. 
De B-pupillen gingen om 13 . 15 uur van start nadat eerst de meisjespupil len hun 
afstand in die regenbui hadden gelopen . Voor A. V. Haarlem stonden Remco van Belle, 
Guido Molnär en Steffan Hauf~ tussen de 55 lopers van de andere verenigingen . 
Remco liep goed maar hij behanlde net geen medaille . Er waren 6 prijzen te verdelen 
en hij w~rd 7e, Steffan eind iade als ~9e en Guido kwam als 43e over de finish . 
Als ploeg behaalden zij de 4e plaats Goed gedaan JOChies! 
~la de B-pupillen was de beurt aan Peter Markwat, die als eDige Haarlemmer onze 
kleuren bij de A- pupillen moest verdedigen . Van de 76 jongens die de finish bereikten 
was Peter 33e . 
Bij de 0-junioren wist alleen Martijn van Belle door te dr1ngen tot de finale - wed
strijd . Het aantal lopers was hier 77; d3 afsta~d 1500 ~; het eindresultaat voor 
l·1artijn 44e . 
Geheel onverwacht, door het foutje tij de laatste voorwedstrijd, hoorden de C-j ongens 
dat zij als ploeg in de finale-wedstrijd mochten starten. Alleen . . . . . .. bij de voorwed-
strijden waren Z9 steeds met 5 lopers en in de finale mag een ploeg maar bestaan 
uit 4 atleten . Gekozen werd voor de snelste lopers, wat door Rens de Graaff, de 
Se loper, zeer sportief als vanzelfsprekend werd beschouwd . De ploeg bestond dus 
uit Steven Spanj ersberg, hij werd in de eindrangschlkking 17e, Tim de Rooij, voor 
hem was een 34e plaats, Leendert van der Hel1n. Speedy passeerde als 50e de eind
streep en Ce es van \IJijk die 66e \•Jerd . 
In het ploegenklassement e1ndisde de C- ploeg Rls Se van de 13 ploegen . 
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Hl GESt-'HF.ï\ I.1ET •••. . ••••• 

_!:._ls~de_i_-~~;L lC jaar. '~2 L) 5' 
Hoe lang z1 t je op atletiek? - . -~ L { ~ -...r--

v "J\f ·- ·· '- ,...)-;:; "'·· ,/""/'\j 

"Al ong2ve8r l~f jaar, ik vir.d het leuk , gezell i~ ." (/ · .. ...-"<13· 
V~ { ' , \J'·t"---._ 

\lia3.rom vind je het leuk? ,,_> ~· < / 

./- .. -~ ·, \._/ / . -'/./"., .., --
''Ik v i .1d dat ik in een gezellige gr•)ep zit." ~- , ..-/ ""'l-- -

~· ""-. ~ ~- /r.., 
·----v;;;;;~v- ·j 

''Jat heb je l n die l~ jaar geleerd? ..:...:~) ____ , 

"\-erspringen, hoogspringen , hardlopen en lr ogE.J stc·ten . Het leukste vind ik hovg

springen." 

IJJat kun je volgens jou het beste? 
"Volgens mij hardlopen . " 

Nee, volgens ons kwebbelen. 

Wat zou jij veranderd willen zien? 
"Andere kleren , andere kleuren, en eens een s portdag van kinderen tegen ouders . " 

Lisa, bedankt voor dit gesprek! 

De volgende is Tanj a Mekkelholt , 13 jaar. 

Tanja hoelang zit jij op atletiek? 
"Alweer 3 jaar." 

Wat vind jij wel en niet leuk om te doen? 

"Leuk vind ik sprinten, verspringen en hoogspringen. 
Hoogspringen niet op een wedstrijd, 

want dan staat iedereen te kijken en te gluren, 
en daar word ik zenuwachtig van." 

Hoe gaat het op de training? 
"Hein is wel leuk, ik v ind hem niet zo knap. 

Laatst had hij zo'n gek petje op, 
geen gezicht. 

Hij is wel aardig. " 

Vat wil jij veranderd zien? 
"Muziek in de kantine!! 

Ik heb geen voorkeur, maar geen klassiek. 
\vel hard!" 

Heb je ook hobby's? 
"Alleen atletiek, nee geen huiswerk maken!" 

IJJaar ga j ~j graag heen op vakantie? 

"Als ik mocht kiezen, dan liever niet zo dichtbij, 

naar China of Rus land, Frankrijk of Scandinavië . " 

Heb je verder nog iets te vertellen? 
"Ja, Truus kletst te veel!!!" 

Tanja, het was leuk, bedankt!!! 

- 14 -



Oot: h e' l "~.us j c: -w ~t i.de wel net een en a:1de:· vertellen r·Jarj o Mekk ..-; lhol t~jaar . 

HGelan::'. z .. t jij op êc·c:-..etieK ~. a~· jo? 
"Al 2 jaar . '' 

\:Jat vü cl. je le11ke onder·d.el en? 
' 'I-let leukste v i.. nd ik hoogsprj_n~;;en, sprint en ve'!'." 

Zijn et~ dingen die je ;üet zo leuk vi ndt? 
"De 1000 meter vind ü: niet l eü.k." 

Hoe vind je ne t clubblad? 
"S·t;om I" 

\•Jaarom stom? 
"Omdat er niet zoveel dingen voor ons in staan!" 

Worden er genoeg dingen gedaan? 
" lilmmm ja, wel iets extra's graag, een dag uitwisselen of zo." 

Hoe vind je Hein? 
"Hein is wel aardig !" 

Marjo, geweldig bedRnkt! 

~n tot siot Jessica Ramakers , 10 jaar . 

Jessica, hoelang z~t jij op atletiek? 
"On.c;eveer net zolang als Lis a." 

Wat zijn je hobby's? 
en lezen, \'lipneus en Pirn boeken . " 

Wat vind je leuke onderdelen? 

Sportdag voor ouders hoe lijkt jou dat? 
En wie is er beter denk je? 

"Lijkt rne heel l euk, maar ik denk dat mijn vader beter is." 

Jess ica , wij vonden het heel gezellig , bedankt! 

Interviews door Jannie Sloot en Emmy Ramakers . 
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UITSLAG SPEURTOCHT (pupillen en D-junioren) 

Urtdrm'<:s de rt:'gen en de l:ou ~wamen er [3 ~:raepen :>.an c'e start voor de speurtecht 

me'- opdr:h~ l1 <: ~:: n. [Jt: opdr ;;t .::hten die ze onderv1eg ièCt de E; rocp mce2tcn cioen waren 

bar.der, \''':' -'~ :x: :· t. spijker slaan , boordstam \ver;Jer, , doel ~ooi er: met ':~enne -appels, loop 

sprongen er een astaf~t~e . Verde r waren er onóer~eg nos 10 vragen die be~ntwoord 

moesten word en . 

De groep d.ü~ bij de opdrachten dE r;eeste punten behaalde, v;arPn (!e bar,jers Ti".et 

cle li eve naam "HERTJES " . \'iaarschijnl)jl< had':ian ze nj_et .je 1~eesl:e punten gehaa.ld , 

als oe snelle ANTIL OPI::lli a ll e opclrn.chtE.:n hGd.Jen V.un,Jen dof:n . Deze :?,roep haalde 

enke le punten minder , omdat ze als laatste gestart waren en geen punten behaald 

hadden bij het spijkerslaan . Na de HERTJES en de ANTILOPEN, was he t de groep GEWONNEN, 

di e toch had verloren . Na GEWONNEN waren het de gevaarlij ke LUIPAARDEN en MARJO 

di e dicht bij elkaar eindj_gden . Als zesde ei nd j_gden de !·lATTE P/\.PIERTJES me t hun 

toe passelijke naam en daarna kwamen i n plaats van olifant OLIKEES en de gevaarlijke 

NINJA ' S . 

Bij de beantwoording van de moe ilijke vragen, was hot inderdaad GEWONNEN , die had 

ge wonnen . Ze wisten zelfs dat Emmy 39 jaar is en dat de g r ote vrj_ end van Asterix, 

Obelix i s in plaats van Obelisk . Hierna kwamen drie groepen me t maar 1 antwoord 

fout namelijk DE NATTE PAPIERTJES , MARJO en ANTILOP EN . De groep OLIKEES had 2 vragen 

fout en topseoorders waren de HERTJE S en de NINJA'S , die 5 vragen fout hadden . 

En als je nu goed gelezen hebt, dan ben ik er êén vergeten namelijk de LUIPAARDEN . 

Deze groep had ook alle vragen goed beantwoord . Aan het ei nd van de speurtocht 

was de laatste opdracht de vroege paasei e ren zoeken, die de paashaas dit keer 

e rg goed had verstopt . Maar desondanks konden ze toch nog gevonden worden en had 

iedereen tot slot nog een paasei . 

Janny. 

To t slot de oplossingen van " even denken " uit de vorige v1issel. 

Hoeveel maanden hebben 28 dagen? Dat moet natuurlijk zijn alle maanden 1 

Iemand gaat een donkere kamer binnen met een doosje met één lucife r . Hij wi l daar 

de krant gaan l e zen . In die kame r bevinrien zich een petroleumlamp , een kaars en 

een openhaard . Wat steekt hij het eerst aan? 

Wisten jullie het? Het is natuurlijk de lucifer . 

En wie ze i er nou : "j e b ent mijn zoon, ik ben ech ter niet je vade r . " Dat kan dan 

alleen maar de moeder zijn! 
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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 - 2014 AR Haarlem 
(ingeschr. Handelsreg. K.v.K. nr. 38067) 

PIET SCHIPPER 
Pijnboomstraat 85 - 20 23 VP Haarlem 

Telefoon (023) 250938 

• 
Massage - Pedicure 

Trainingstechnische begeleiding 
b.v. opzetten van eigen programma . 

• 

Bekers - medailles - vanen en linten 
Eigen graveerinrichting 

Amsterdamsevaart 62, 2032 EO Haarlem 
Tel. 023-359710 

Spo,.ts Cup -., 
SPORTPRIJZEN 



Oe enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor 
atletiek. 

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

K: ,g.- OEimie ~ ~6 ~ 

Pum~ AoJoAs Saucony~ ~I<ARHu 
en werpschoenen. RUUD WIElART SPORTS, 

DA'S EEN ZAAK VAN YERYROUWEN! 
Wij geven een 

sportieve korting. 

, 
DRUSE 
Boekbinderij -
Grafische afwerking 

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

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

Het adres voor het 

inbinden van 

uw Jaargangen -
rapporten - scripties etc. 

~OKEJR 
-~ armode 

Geopend von 09.00 tot 17.30 uur 
Donderdogavond von 18.45 tot 21 00 uur 
Zaterdag von 09.00 tot 14 00 uur 
Moondog·s gesloten 

Roodhuisstraat 68, Heemstede Tel. 023 - 288507 

GÖBEL 

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




