
GOED 
AUTOMATISEREN 

IS INDEPAS 
LOPEN 

Ook in de publieke sector is het 
doel van automatisering 
efficiencyverbetering. Dat kan 
alleen worden bereikt als auto­
matisering en organisatie perfect 
met elkaar in de pas lopen. 
Daarvoor is maatwerk nodig. 
Door specialisten die het 
karakter van (semi) overheids­
organisaties door en door 
kennen: de mensen van HCS 
Public Automation Services. 

HCS Public Automation Services 
is een all round automatiserings­
bedrijf voor lokale overheden en 

nutsbedrijven. Voortgekomen uit 
de publieke sector zelf. 
Met kennis van de materie en 
ervaring als geen ander. Dus bij 
uitstek in staat de juiste onder­
steuning te bieden, precies daar 
waar nodig. 
HCS Public Automation Services 
behoort tot het veelzijdige HCS 
concern: een garantie voor 
kwaliteit en continuïteit. 

HCS Public Automation 
Services levert automatiserings­
oplossingen inzake alle relevante 
toepassingen voor de (semi)-

.. ,_ .. ,. :· 

overheid, is actief als facilitair 
regiocentrum, verzorgt het gehele 
traject van de kantoor­
automatisering en adviseert 
inzake systeemintegratie. 

HCS 
Public Automation Services 

Nassauplein 3 
Postbus 436 

2000 AK Haarlem 
Telefoon 023-3193 6 7 

Fax023-310937 
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rijksstraatweg 95 
2024 db haorlem 
!@ 023 - 27 44 44 

Bekers - medailles - vanen en linten 
Eigen graveerinrichting 

Amsterdamsevaart 62, 2032 EO Haarlem 
Tel. 023-359710 

Autobeklederij 
VANBEEM 

Eig. T. F. Andrews 

Amsterdamstraat 30 
Santpoorterplein 2 

Amsterdamstraat 35 
Oranjeboomstraat 124 

Kleverlaan 1 
2061 TA Bloemendaal 
Tel. 023- 27 20 46 

GÖBEL 

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

deceuninck 

DAKKAPELLEN MET UNIEKE DETAILS 

DAKDEKKERSBEDRIJF 

meer dan 
25 jaar ervaring 

KOZIJNEN 

RAMEN 

DEUREN 

SCHUIFPUIEN 

DAKKAPELLEN 

BEKLEDINGSPROFIELEN 

ENZ. ENZ. 

SANTPOORTERSTRAAT 31 2023 DA HAARLEM 

TEL 023·360665 

Rijksstraatweg 196 
Haarlem 
Tel. 380829 

Vraag vrijblijvend 
prijsopgaaf 

8. 8t1/tlter IJ. "· 
Glipperweg 60 

2104 AM Heemstede 

Telefoon 023-29 21 20 
of: 023-29 29 30 

voor service 
en kwaliteit 

radio • tv • video 
wassen • koelen 

Elke inlichting 
zonder verplichting Kleverparkweg 11-Haarlem-Tel. 25 28 47 

De enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor 
atletiek 

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

Wij geven een 

sportieve korting. 

RUUD WIELART SPORTS, 
DA'S EEN lAAK VAN VERTROUWEN! 

Kruisweg 40 I Haarlem 
tel. 023 - 32 20 20 



de wissel 
officieel orgaan van de atletiekvereniging "haarlem" 
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Nummer 3 

"verschijnt 10 maal per jaar" 

redactieadres · 
JOSé capellen 

koninklijk goedgekeurd 
ingeschreven bij de kamer van koophandel haarlem 
registratienummer: v. 594199. april 1991 

rijksstraatweg 377, 2025 db haarlem 
tel. 023-374869 tel. overdag. 02510-26895 

voorzitter: 

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

secretaresse: 

josé capellen 
rijksstraatweg 377 
2025 db haartem 

. , tel. 023-374869 
overdag. 02510-26895 

penningmeester! 
ledenadmmistratie: 

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

wedstrijdsecretaris: 
(AIB jun . +senioren) 

joop v. drunen 
ramplaan 94 
2015 gz haartem 
tel. 023-2<14340 
giro.· 550553 

wedstrijdsecretaris 
lange afstand: 

gerko vos 
ruysdaelstraat 3 
2021 em haarlem 
tel. 023-250466 
giro . 122976 

jeugdcommissief 
wedstrijdsecretaris : 
(C ID jun . + pupillen) 

roe/ ramakers 
I. v. dalelaan 66a 
2075 ev haartem 
tel. -
giro.· 7 748043 

arts : 

f. s. g m. knuvelder 
praktijk.· 
van oosten de brw}nstraat 5 
2014 vm haarlem 
tel. 023-340480 

Op zaterdag 20 april overleed te Breda de voorzitter en 
tevens directeur van de K.N.A.U. 

IR. Wim J. de Beer 

Hij was sinds 1977 voorzitter van de K.N.A.U. 
In het volgende clubblad staan wij wat uitgebreider stil bij 
het overlijden van de heer De Beer. 

VAN DE REDAKTIE 

Toch nog een gevuld clubblad en dat in de maand april! Wat 
er zoal te lezen valt? Wat dachten jullie van: 

de notulen van de jaarvergadering; 
een verslag van de NK indoor 1991; 

- sportmedische rubriek; 
- blessure bulletin, dit keer knieklachten; 
- de voort hollende kalender van de a.v. Haarlem runners; 
- Lodi's hotline; 
-uitslagen uit stad, dorp of gehucht .•.. ; 

een verslag van de baanwedstrijd op 14 april 1991; 
- de mascotte naam; 
- verslag jeugd baanwedstrijd op 13 april 1991; 

verslag spaarnwoudeloop; 
wedstrijdoverzicht voor pupillen en C/D junioren; 

- een interview met Sanne Piscaer en Emmy· Ramakers. 

Zoals jullie zien een hele waslijst, ik zou dus maar gauw 
beginnen. 

Voor de volgende (dikke) Wissel moet de kopij binnen zijn op: 

MAANDAG 13 MEI 1991 

Vergeet de datum niet in je agenda te schrijven!! 

g1rorekemng 643883, bankrekenmg 56.80.10.477, t.n v. pennmgmeester a.v. "haarlem " te haarlem 



officieel nieuws 
EEN HARTELIJK WELKOM AAN: 

Pupillen B: 
~.J. (MatthDs) Teengs Franz Lehárlaan 123 2102 GL HEEMSTEDE 

Pupillen A: 
R~ (Ral f) Teunisse van Diemenlaan 15 2024 BN HAARLEM 

Junioren C: 
V.P.A. (Victor) Touw Esselaan 25 2061 GA BLOEMENDAAL 

Senioren: 
~.F. (Maarten) Hartman Scheepmakersdijk 43 rd 2011 AS HAARLEM 

li.DRESWIJZIGING: 
Remco Steen Finlandstraat 105 2034 AS HAARLEM 

A T T E N T I E T R A I N I N G S 0 V E R Z I C H T A T T E N T I E 

)p donderdag 9 mei (h eme lvc :trtdag) en maané .g 20 mei (2e pi. ksterdag) vervallen de 
::>aantrainingen. 

~OMPETITIE SENIOREN 
12 mei Breda (erediv.) Haarlem (2e klasse) 
16 juni Utrecht (erediv.) Huizen (2e klasse) 
3 sept finale/degradatie · 

INTERESSANTE WEDSTRIJDEN 
4 mei 
9 mei .. 

18 mei 
25/26 mei 
l/2 j uni 
l/2 juni 
25 juni 
28/30 juni 
3 juli 
26/28 julj 
3/11 aug 
24/31 aug 
l sept 

Ter Specke Bokaal 
Ver. Spaarbankbokaal 
Gouden Spike 
Distri ctskampioenschappen 
NK Meerkamp senioren + est. 
NK Meerkamp junioren + est. 
Ad Paulen Memorial Games 
NK baan junioren 
Heidemij bokaal 
NK baan senioren 
Europese Kamp. junioren 
Wereldkampioenschappen 

" " 

COMPETITIE JUNIOREN A/B 
28 april Beverwijk 

23 juni Haarlem 
15 sept finale 

Spartaan Lisse 
AVR Rotterdam 
A.V. Holland Leiden 

Hercules Dordrecht 
De Sperwers Emmen 
KNAU Hengelo 
AAV'36 Alphen aan de Rijn 
Suomi Santpoort 
PSV Eindhoven 
Tessaloniki 
Tokyo 

" 
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om aan te schaffen: 

a.v "haarlem " wedstriJdShirtS met klubembleem div. priJzen 
a.v. " haarlem " atletiekbroekJeS div. prijzen 

verknJ9baar b1j JOOP van drunen. 

lft ~-~ c:.ulec "'De' U~'" 
.-41 ~., $;sl>)ocm. 

O..M-6äift: 
~-~-. m1 a Ye!"'lftonH:k 

speel mee in de toto/ lotto 

1nlicht1ngen biJ mevr. hartman tel. 256036 



NOTULEN 

Notulen van de Algemene Ledenvergadering van 7 maart 1991, gehouden in het 
krachtcentrum van a.v. HAARLEM. 

1. Om 20.15 uur heet de voorzitter de 28 leden en 5 niet stemgerechtigde leden 
van harte welkom op de 70e jaarvergadering van a.v. HAARLEM. De voorzitter 
constateert dat er geen ere-leden en leden van verdienste aanwezig ZDn. De 
voorzitter opent de vergadering met een voorwoord: 

1990, het jaar waarin a.v. HAARLEM 70 jaar geleden werd opgericht. 
Op bescheiden wijze hebben wij aandacht aan dit jubileum besteed. Een evene­
menten commissie waarin zitting hadden Ellen de Weyer, Carla van der Klei, 
Jaap van Deursen en René Moesman, hebben een feestweekend - gekoppeld aan 
de onderlinge wedstrijden - op uitstekende wijze georganiseerd. Dank aan deze 
commissie. 
De redactiecommissie van ons clubblad De Wissel besteedde ook aandacht aan 
het 70-jarige bestaan van de vereniging. Het resultaat is te lezen in 
clubblad Nr. 8 van 1990. 

Verder gaf het jaar 1990 welnlg stof tot feesten. 
Ons ledenaantal liep wederom iets achteruit. Deze achteruitgang van 12 
leden kwam op rekening van de categorien B-C-D junioren en de senioren. 

Wat de wedstrijdresultaten betreft was het vooral de groep middenafstand­
lopers die van zich deed spreken. Talrijke PR's vielen er te noteren. De 
hoofdklasseploeg wist zich via de degradatiewedstrijd te handhaven in deze 
klasse. Vanaf 1991 zal deze klasse tot eredivisie worden omgedoopt, hetgeen 
gepaard gaat met een drastische programmawijziging. 

Kampioenschappen. Ook hier een wat mager resultaat. NK indoor, zilver voor 
Marc Kok op de 60 m horden in 8.14 s. Bij het polsstokhoogspringen behaalde 
hij een 4e plaats met 4.80 m. NK outdoor, brons voor Marianne v.d. Linde op 
de 10 km in een tijd van 34.37.46. Bij de junioren een zilveren medaille voor 
Marvin Isselt op het onderdeel H.S.S. 13.40 m. 

Ook in 1991 werden al opmerkelijke resultaten gehaald. Zij vallen niet onder 
deze jaarvergadering, maar zijn toch het vermelden waarä. Kees van Dommele 
werd tijdens de NK Cross veteranen, 12,4 km 2e met een tijd van 41.48.3. 
Marianne van de Linde behaalde op de NK cross 4,9 km een 6e plaats. Op 24 
maart 1991 zal zij deelnemen aan de WK Cross te Antwerpen. 

Krachtcentrum. Naast de in het jaarverslag genoemde reparaties in ons 
krachtcentrum is ook de gehele verlichting vervangen. Dit kon geschieden 
dankzij de medewerking van Gertjan Kok. Door al deze reparaties en ver­
nieuwingen moesten wij genoegen nemen met een nadelig exploitatie resultaat. 

Verheugend is toch wel dat de diverse commissies beter bezet waren dan in 
voorgaande jaren. 

Helaas moesten wij het jaar 1990 met een wel zeer droevige gebeurtenis af­
sluiten, ons lid Theo van Gijtenbeek kwam tijdens een strandtraining op 
zondag 23 december plotseling te overlijden. Ik verzoek u deze bijzonder 
vriendelijke atleet met een 6genblik stilte te gedenken. 

2. Ingekomen stukken. 
Er zijn afmeldingen binnengekomen van: René Ruis, Manuel Wolff, Geertje 
Berkelmans, Bert Steen en Dick Hagtingius. 

3. Jaarverslag van de secretaris (waarin opgenomen de jaarverslagen van de 
J . C. en de T. C. ) 
Er is een aanvulling op het verslag van de Technische Commissie: 
NK 15 km dames: 3e Marianne v.d. Linde ~n 56.31 (13-10-90 Lisse). 
Interla~d veteranen: 5 km 7e Kees van Dommele in 15.17.5 (20.05.90 Kerk­
rade). 
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Jaap van Deursen vraagt of Les Brown nog training geeft. De voorzitter 
antwoordt dat Les op woensdagavond krachttraining geeft en op zaterdag­
ochtend een werptraining op de baan. Op zaterdagochtend geeft Marc Kok 
polshoog en horden training. 
Zonder verdere op- en aanmerkingen van de vergadering wordt het jaarverslag 
van de secre taris goedgekeurd. 

4. Rapport van de kascommissie. 
Ton van de Linden en Gerko Vos hebben de boeken in orde bevonden en stellen 
de vergadering voor de penningmeester décharge te verlenen voor het gevoer­
de beleid. 

5. Jaarverslag van de -penningmeester. 
Jan Soomer informeert waarom er in 1990 geen bedrag voor het clubblad 
was uitgetrokken. De penningmeester antwoordt dat in 1990 drukwerk en 
clubblad in één keer werden begroot. Om een beter inzicht te krijgen in · 
de werkelijk kosten van h.::t clubblad zijn de uitgaven drukwerk en clubblad 
gesplitst. Voor 1991 worden de beide posten apart begroot. In 1991 krijgen 
we een juist beeld van deze posten. 
Evert van Ravensberg vraagt waarom er op de post medische bege l ei ding 
minder is uitgegeven dan begroot en voor 1991 ook aan de lage kant is 
begroot. Antwoord: De clubarts werkt tegen een zeer geringe vergoeding. De 
fysiotherapeut komt van april t/m juni wekelijks. Vanaf juli tot aan het 
eind van het seizoen om de 14 dagen. Hij ontvangt een geringe vergoeding. 
De medische begeleiding tijdens kampioenschappen en competitie zitten in de 
betreffende posten. 
Het jaarverslag van de penningmeester wordt goedgekeurd door de vergadering. 

6. Wijziging artikel 8 van het huishoudelijk reglement. 
Het artikel luidt: leden van 18 jaar en ouder hebben het recht bestuurs­
en commissiefuncties te bekleden. 
Toevoegen: commissieleden hoeven geen lid te zijn van de vereniging en 
zijn derhalve niet contributie plichtig. Deze commissieleden hebben echter 
geen stemrecht op de ledenvergadering. Zij kunnen spreekrecht krijgen met 
toest emming van de vergadering. 
De voorzitter licht toe dat hierover door de stemgerechtigde leden gestemd 
moet worden. Omdat er niet voldoende kader beschikbaar is onder de leden 
van de vereniging en mensen die geen lid zijn van d.:: vereniging hun diensten 
aanbieden is deze wijziging nodig. Minimaal 50 procent van de commissie ~oet 
bestaan uit leden van de vereniging. Door middel van hand opsteken wordt 
dit voorstel in stemm ing gebracht . 25 Leden stemmen voor, geen tegen, 3 
leden onthouden zich van stemmen. 
Hiermee wordt de wijziging in het huishoudelijk r eglement goedgekeurd. 

7. Verkiezing van het bestuur. 
De secretaris is volgens rooster aftrt:dend maar is herkiesbaar. De voorzït­
tcr nee mt afscheid van Truus van Voorst en Gertjan Kok. Zij kwamen als 
ex-bestuursl eden van Atmodes voor 3 jaar in het bestuur van a.v. HAARLEM. 
Truus legt om gezondheidsredenen haar functie als bestuurslid neer. Wel 
blijft zij lid van de W.O.C. en is beschikbaar voor hand- en spandiensten. 
Gertjan Kok blijft ook beschikbaar voor diverse klussen. 
De voorzitter memoreert dat d8 KNAU al een jaar zonder secretaris zit, het 
is dus overal moeilijk vrijwilligers te krijgen . Hij spreekt de hoop uit dat 
leden die jarenlang lid zijn geweest van de vereniging na hun actieve 
sporttijd meer tijd willen vrij maken om zitting te nemen in het bestuur of de 
diverse commissies die de vereniging rijk is. Zo gaat opgedane kennis niet 
verloren. 
Gelukkig is het bestuur van a.v. HAARLEM erin geslaagd twee leden te vinden 
om zitting te nemen in het bestuur. De voorzitter stelt voor om Carla 
van der Klei en Nice Treep als nieuwe bestuursleden te benoemen. 
De vergadering gaat accoord met deze bestuurswijziging. 
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7a. Samenwerking met k.a.v. HOLLAND. 
Op verzoek van k.a.v. HOLLAND heeft er in het najaar van 1990 een gesprek 
plaats gevonden tussen a.v. HAARLEM en k.a.v. HOLLAND. k.a.v. HOLLAND gaf 
tijdens dit gesprek te kennen dat zij graag een nauwere samenw8rking zouden 
willen zien tussen de 2 verenigingen. Met name werd er in eerste instantie 
gedacht aan samenwerking op trainingstechnisch g~bied. Dit zou financiële 
voordelen op kunnen leveren. Ook zou samenwerking een gebrek aan kader 
kunnen opheffen. 
Tijdens de jaarvergadering van k.a.v. HOLLAND is verdergaande samenwerking 
met als doel een fusie met ruime meerderheid aangenomen. 
Aan de ledenvergadering wordt de voorgenomen samenwerking en een eventuele 
fusie in twee delen in stemming gebracht. 
De voorzitter meldt dat het bestuur van a.v. HAARLEM een eerste poging 
tot samenwerking, het beheren van de kantine, een mooie start vond. Tot 
nu toe werd elk jaar beurtelings de kantine beheerd door één vereniging. 
Dit jaar is a.v. HAARLEM aan de beurt. De voorzitter en penningmeester 
hebben een voorstel gedaan aan k.a.v. HOLLAND om dit komende seizoen 
samen de kantine te gaan bemannen. a.v. HAARLEM zou voor bezetting zorgen 
op a.v. HAARLEM trainingsavenden en k.a.v. HOLLAND op hun trainings­
avonden. De woensdagavond zou per maand kunnen wisselen. Voor de wed­
strDden zou een goede verdeling moeten komen. Tot grote teleurstelling van 
a.v. HAARLEM heeft k.a.v. HOLLAND te k0nnen gegeven nu niet te willen 
samenwerken (wat betreft de kantine). Met name hun achterban was niet 
bereid de kantine te beheren . Aan Hil Hartman is nu gevraagd de eerste 
bezetting van de kantine rond te krijgen. 
Er komen diverse vragen en opmerkingen uit de ledenvergadering. 
Paul van Diepen stelt voor om het voorstel terug te trekken en uit te 
stellen. Ook het samenwerkingsverband in de W.O . C. loopt niet vlekkeloos. 
Voor 1991 is er echter 1 persoon van k.a.v. HOLLAND aan deze commissie 
toegevoegd. 
Jan Soomer informeert op welke gebieden samenwerking eventueel mogelijk 
zou zijn. Antw.: kantine, wedstrijdorganisatie, trainers, trainingen (kosten­
post) . Samenwerking met trainingen kan een probleem op leveren omdat 
atleten kunnen overlopen en nieuwe atleten niet weten waar ze zich moeten 
aanmelden . Goede afspraken maken betreffende het overlopen van atleten 
kan, maar blijft zeer moeilijk. Je kunt een atleet niet verbieden voor 
een andere vereniging te kiezen. 
Er ontstaat een discussie. De voorzitter stelt voor de vergadering 8 
minuten te schorsen zodat de leden onderling van gedachten kunnen wisselen. 
Om 21.05 uur wordt de vergadering heropent. 
Paul van Diepen stelt voor een samenwerking voor één jaar aan te gaan. 
Als na een jaar blijkt dat het niet werkt kan de zaak ongedaan gemaakt 
worden. Volgend jaar komt het zelfde punt dan weer op de jaarvergader ing. 
De ledenvergadering stemt over dit voorstel: 22 leden stemmen vóór, 
1 tegen en 5 leden onthouden zich van stemmen. Eén jaar samenwerking 
met k.a.v. HOLLAND wordt door een meerderheid van de vergadering aangenomen 

7b. Eventuele fusie met k.a.v. HOLLAND. 
Omdat het voorstel "voor 1 jaar samenwerking met k.a.v. HOLLAND" is aange­
nomen komt dit agendapunt te vervallen. Het zal volgende jaar weer op 
de agenda worden opgevoerd. 

11. Uitreiking prestatiebekers. 
I.v.m . het aanwezig zijn van jeugdlid Meraud de Rooij wordt een deel van dit 
agenda punt eerder op de avond behandeld. 
Evert van Ravensberg reikt de C/D prestatiebeker uit aan Meraud de Rooy 
voor haar prestatie op de 80 m horden in 13.0 sec. 

Voordat de pauze begint heeft de voorzitter nog een mededeling. Per 1 januari 
1991 van dit jaar heeft het bestuur, met behulp van een sponsor die anoniem 
wenst te blijven, aanmoedigingspremies ingesteld. De nummers 1, 2 en 3 van 
Nederlandse Kampioenschappen ontvangen een aanmoedigingspremie. 
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Bij du s~nior~n 0n v0tcranen bestaat de premie uit 1e plaats f 250,=, 2e plaats 
f 150,=, 30 plaats f 100,=. Bij de junioren A/B 1e plaats f 150,=. 2e plaats 
f 100;= en 3e plaats f 50,=. Bij estafettekampioenschappen dient de ploeg het 
geld te delen. Kees van Dommele is de eerste die in 1991 een premie in ont­
vangst kan nemen voor zijn 2e plaats tijdens de NK veteranen cross. 

Pauze. 
Om half 10 wordt de vergadering hervat en heet . de voorzitter ons lid van 
verdienste Ruud Wielart van harte welkom. 

9. Ingekomen voorstellen. 
Arno Molenaar moet door verplichtingen de vergadering voortijdig verlaten 
maar heeft nog een ingekomen voorstel. Hij verzoekt of dit eerst behandeld 
kan worden. 
Hij stelt voor een commissie buitenlandse betrekkingen op te richten. 
Een commissi0 die zich bezig houdt met de coördinatie van aktiviteiten 
met betrekking tot de onderlinge sportuitwisseling met buitenlandse 
clubs. De vergadering gaat akkoord. Arno Molenaar laat het bestuur nog 
weten w0lke personen in deze commissi e zitting zullen ne~en. 

8. Vaststellen van de begroting. 
Carla van der Klei vraagt waarom het clubblad in '91 minder begroot 
is. Antw.: de werkelijke kosten zijn nu gedeeld (zie ook punt 5). Er is 
een papier voorraad. 
Carla van der Klei: Het nadelig saldo in de begroting van 1991 is niet 
gedekt. Antw.: het nadelig saldo 1991 wordt gedekt uit de reserves. 
Jaap van Deursen vraagt of het krachtcentrum nog aan andere verenigingen 
wordt verhuurd. Antw.: niet aan andere verenigingen dan genoemd in het 
explotatie overzicht. 
Ellen de Weyer vraagt wat er met het overschot aan goederen van het 
feestweekend is gebeurt. Antw.: deze goederen z~n overgenomen voor de 
kantine van het krachtcentrum. 
Evert van Ravensberg informeert of het schilderwerk aan het krachtcentrum 
door een vakman is gedaan. Antw.: ja, bovendien is er dure buitenlak 
gebruikt. Ook de loodgieter is ingeschakeld, deze heeft de dakgoten 
gerepareerd. 

10. Verkiezing kascommissie. 
De kascommissie bestond afgelopen jaar uit: Ton van de Linden, Gerko 
Vos en Ton van Tol. Gerko Vos is geen lid meer van de vereniging en 
treed dus terug als lid van de kascommissie. Ton van Tol is aftredend. 
De vergadering gaat akkoord met de benoeming van Guus Groskamp en Paul 
van Diepen. 

11. Uitreiking prestatiebekers. 
Alvorens het woord te geven aan Evcrt van Ravensberg wil de voorzitter 
eerst Hil Hartman hartelijk bedanken voor haar inzet omtrent de Toto/lotto. 
Samen met de ruim 80 jarige Wim Molenaars zorgt zij ieder jaar weer voor 
deze inkomsten. Afgelopen jaar ca. f 5.000,=. Ook is Hil Hartman actief 
in het brocheren en verzenden van ons clubblad, dit in samenwerking met 
o.a. Wim Molenaars en diverse dames. 
Evert van Ravensberg reikt de diverse prestatiebekers uit: 
C/D jongens junioren beker Manuel Wolff 
A/B meisjes junioren beker Brenda Stoete 
A/B jongens junioren bel~er Marvin Issel t 
Jan Hut bokaal Steven Spanjersberg 
PH beker Wim Bergisch 
Dames prestatiebeker Marianne v.d. Linde 
Stijn Jaspers bokaal Paul Jaspers 
Tot slot reikt Bap van de Pol de gel~knamige beker uit aan Paul van 
Diepen. 
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12. Rondvraag. 
Jan Soomer: spreekt z~n grote zorg uit over het grote verloop onder 
de jeugdleden. H~ heeft geconstateerd dat de trainers niet alt~d aanwezig 
z~n, en er dan een beroep wordt gedaan op andere mensen. H~ is van mening 
dat dit voor de binding van een ploeg zeer slecht is en een zeer zwakke 
basis om kinderen te begeleiden. 
Antw.: het bestuur deelt zijn zorg omtrent het verloop onder de jeugdleden 
en de onregelmatige komst van de trainers. Het is echter wel zo, dat 
vooral b~ de C/B junioren de school meer aandacht gaat kr~gen. Als de 
atleten al lid zijn vanaf ± 8 jaar, dan willen ze na 4 à 5 jaar weer eens 
een andere sport doen. De kans om leden vast te houden rond de 14-15 
jarige leeftijd is groter als ze lid worden als D junior. Een grote pupil­
len groep houdt dus niet automatisch in een grote B junioren groep. Helaas 
was vooral het afgelopen winterseizoen de opkomst van de jeugdtrainers 
slecht. Het gebeurde regelmatig dat het bestuur pas zaterdagavond of op 
zondagochtend werd ingelicht dat een trainer niet beschikbaar was. Het 
bestuur staat dan op zo'n moment ook met de rug tegen de muur. Het bestuur 
probeert het trainersprobleem vóór de zomer op te lossen. Jan informeert 
verder nog of het in de bedoeling ligt actief leden te werven. Antw.: ja, 
we hebben gelukkig een zeer actieve jeugdcommissie die in het najaar een 
schoolatletiekcross gaat organiseren. Er moet echter natuurl~k wel opvang 
z~n voor nieuwe jeugdleden. De huidige leden mogen daar niet de dupe van 
worden. 
Ruud Wielart: is van mening dat trainers in eerste instantie zelf voor 
vervanging moeten zorgen als z~ niet in staat zijn een training te geven. 
Anders zouden er sancties moeten volgen b.v. niet betalen. Antw.: dit is 
niet alt~d de oplossing. Het bestuur w~st bij de aanstelling van een 
trainer op hun verantwoordelijkheid. In de praktijk loopt het echter anders. 
Ruud Wielart: Is het mogelijk om contact te houden met Michael Parkinson, 
zodat h~ na volledig herstel weer lid kan worden van de vereniging. 
Antw.: de jeugdcommissie kan dit contact onderzoeken. 
Ruud Wielart: in het jaarverslag van de J.C. staat een pasages over 
het vervangen van een jeugdtrainer aan het eind van het zomerseizoen. 
H~ zou graag opheldering hebben omtrent deze zaak. Wat is de reden waarom 
de trainer werd ontslagen. Antw.: de kwestie is meerdere malen met de 
betreffende trainer besproken. Er kwam echter geen verbetering in zijn 
houding. Het jaarverslag wekt de indruk dat de trainer is ontslagen 
om ondeskundige training dit is echter beslist niet het geval. De trainer 
is ontslagen wegens zijn zeer slechte voorbeeldfunctie t.o.v. de jeugdleden 
(taal, omgangsvormen en onsportief gedrag). Na zijn ontslag is er geen 
gesprek meer geweest. 

Om 22.30 uur kan de voorzitter de vergadering sluiten na geconstateerd te 
hebben dat er deze avond een goede discussie is gevoerd. 

José Capellen Joop van Drunen 

Degene die op- of aanmerkingen heeft over de notulen dient deze schriftelijk in 
te dienen b~ het secretariaat van onze vereniging. De sluitingsdatum voor het 
indienen van deze op- of aanmerkingen is 15 juni 1991. 

- 7 -



RESTANT VAN HET INDOORSEIZOEN .... 

NK INDOOR 1991 

Zaterdag 16 februari was de eerste dag van de NK indoor, met een redelijk grote 
Haarlem afvaardiging. 
Als eerste v;as Oscar Soethout aan de beurt. Oscar heeft deze winter z'n trainings­
arbeid duidelijk opgevoerd, hetgeen deze winter al leidde tot 2 verbeteringen van 
z'n PR op de 60 meter. Met deze wetenschap was hij zeer gebrand op een goed resul­
taat. En dat goede resultaat kwam er ook. Hij liep in z'n serie een dik nieuw PR 
van 7.14 (was 7.25) en mocht zich zowaar gaan opmaken (je weet wel, wat rouge 
en eyeliner) voor de halve finales. 
Terwijl Oscar zeer tevreden door de catacombe liep, zat Guus Groskamp bedroefd voor 
zich uit te kijken. Hij was zojuist als laatste geäindigd in z'n serie op de 400 meter 
in 51.05. Het liep voor geen skippy bij Guus en naar later bleek had hij met een 
voorwaterhoofdholte-ontsteking gelopen. Chantal Bruyn debuteerde bij de meisjes A op 
de 400 meter. Zij liep tactisch een heel goede race en wer0 5e in een nieuw PR van 
62.75. Ook zij kon zich gaan opmaken voor de B-finale. 
Terwijl Oscar en Chantal elkaar zaten op te maken achter de coulissen, moest Jan de 
Ruiter lopen. Hij trof het met z'n serie op de SOO meter. Er werd flink doorgelopen 
en Jan schoof heel slim iedere ronde een plaatsje op, om als 5e te finishen in een 
gigantisch nieuw clubrecord!!! Het nieuwe clubrecord staat nu op 1.54.74 (was 
1.56.0). Een aanzienlijke verbetering dat z'n gevolg moet krijgen van de zomer op de 
baan. Jan was dik tevreden, maar opmaken, ho maar. Z'n tijd was niet goed genoeg voor 
de finale. 
Inmiddels kwam Oscar de baan op voor z'n halve finale 60 meter. Ondanks zijn uiterlijk 
liep hij toch weer een hele goede tijd (7.1S) edoch hij kon douchen. 
Na het gebruikelijke dolletje met Joop, gingen we naar Chantal kijken. Haar B-finale 
was bijna een fotokopie van haar serie. Wederom werd ze 5e in bijna dezelfde tijd 
( 62. S3). 
Dat ze 2x op één dag vrijwel dezelfde tijd kan lopen zegt wel iets over haar karakter. 
Van d3 zomer gaat ze onder de 60 sec. lopen. 
tla een drankje op de pier van Scheveningen gingen we terug naar de Houtrust hallen, 
voor Paul Jaspers z'n race over 3000 meter. Ondanks het feit dat Paul deze winter 
nog niet heel veel heeft kunnen trainen; liep hij toch een hele goede tijd: S.16.64 
(4e). Hij heeft me verzekerd dat hij weer veel meer gaat trainen voor het zomersej­
zoen . Dan zullen de echte toptijden van onder de S minuten ongetwijfeld weer terug­
korrwn. 
Zondag kwamen nog enkele naarlemmers in actie, maar daarvan heb ik alleen de uit­
slagen. 

Zaterdag: Chantal Bruyn (A) 400 m serie: 62.75 5e PR 
8-finale: 62.S3 5e 

Oscar Soethout 60 m serie: 7.14 5e PR 
~-finale: 7.1S 7e 

Guus Groskamp 400 m serie: 51.05 4e 
Jan de Ruiter soo m serie: 1. 54.74 5e PR en CR 
Paul Jaspers 3000 m fin.: 8.16. 64 4e 

Zondag : Chantal Bruyn (A) 60 m serie: 8.57 Se 
Brenda Stoete 200 m serie: 26.61 6e 

ver finale: 5.43 Se 
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Boesten heeft een steekje laten vallen. De 
vorige Wissel piofre _op de deurmat (die heb ik 
ja) en plots be.sefte ik dat er helemaal geen 
voorthollende kalender instond. Gewoon 
vergeten. Zwakker ekskuus kan natuurlijk niet. 
Maar ja, ik kan natuurlijk 1..aken aandragen als 
overmatig. sporten, klussen, heftige relatie of 
een zwaar gezinsleven maar het helpt allemaal . 
niets. Geluk;kig schreefmijn Zwaag(er) nog zijn 
leuke stukje. O.k. daar gaat'ie dan. 

Voort hoUende kalender 

APRIL 
Y Westerhoutloop. Af:mmd: 8, 20 km. 
~: Sportpark Adrichem Beverwijk. 
&m: v.a 13.00 uur (met FRANSEN) 

Ter Speckeloop. t\fstand: 5, 9 en 15 km. 
~aar: Sportpark Ter Specke (de Spartaan) 
Lisse. Start: 19.00 uur. 

~e 7e ronde hoep loop. Afstand: 17 km. 
Waar: NEA-voetbalkantine, Ouderkerk 
a/d Amstel . S,mn: 11.30 uur. 

Nieuwerbrug loop. Afstand: 10 em. 
::wa&:: Speeltuin Nieuwerbrug . Slan: 
11.()0 uur. 

12e Marathon Utrecht. Afstand: 21,1 en 42,2 
km. Waar: Vredenburg (centrum) . .s.rut: 
v.a. 14.00 uur. 

~ "Onie" LIONS-loop in een nieuw jasje. 3 
ronden van vijf km' in Bloemdaal-dorp. 
Afsta!Jd: 5, 10 en 15 km. \Vaar: 
Rabobank Bloemendaal. Start: 19.15 
uur. . GRATIS -

~e Se AMC-loop. Afstand: 6,12, 21 km. 
~: AMC A'dani . Slml: va 13.00 uur. 

JUNI 
.l.Qe Marathon Leiden. Afstand: 21,1 en 42,2 

km. Waar: Leiden dus. Start v.a. 12.00 
uur 

L.A. Kommissie 

Heeft vergaderd en wel over de volgende 
moeilijke zaken: 
• Evaluatie van de Spaamwoudeloop. De. 

deelname was veel groter dan verwacht 
waardoor er enkele organisatorische · 
problemen waren. Vrijwel allemaal 
positieve reakties achteraf, dus volgend 
Jaar weer maar nu met een heuse kantine 
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• 

• 

• 

bij de kanobaan. Het kleine financieële 
verlies delen we met dejeugdkommissie. 
Vootuit kijken deden we ook: 
1. naar "onze'' Lionsloop (zie de 

kalender), 
2. naar de boulevard-run in Zandvo01t op 

13 oktober ( 800 m en 10 km) en 
3. naar de cross-kompetitie eind dit jaar. 

Data kunt u reeds opschrijven dan kan 
ik ze tenminste met een gerust hart 
vergeten. : 10 nov Wijk a Zee, 15 dec 
Hoofddorp, 19 jan Brederode (?), 2 
feb Castricum. 

Fransen uit Angers komen hardlopen en 
ook lo~eren. Ze zijn er waarschijnlijk: al, 
nu u dit leest. Er bestaat en heuse 
kommissie die deze kontakten lekker 
wann houdt De gezamelijke wedstrijd is 
de Westerhoutloop (zie ook weer de 
kalender) dus laat de Amsterdamse 
vrijmarkt op 30 april maar zitten en kom 
naar Beverwijk. 
We zwaaien Ruud Porck uit bij de L.A.­
kommissie na twee jaar slopende en 
trouwe dienst. VRUWILLIGERS 
WELKOM dus. 

Ander leuks 

• 

• 

• 

Nqg steeds: Alle door onze. kommissie 
mede ~eorganiseerde wedstrijden zijn 
voor I-.Iaarlem leden gratis ! ! ! 
Gerko Vos doet al onze wedstrijd­
adminjstratie. Maar rond 20 mei sturen we 
hem _op een welverdiende geheel 
verzorgde vakantie voor 2 (?) maanden. U 
zal.~edur~nqe die tijd uw wedstrijd-ei 
kWI t moeten bi· : 

Re van der waag 
Mamixstr 87 rd . 
2023 Re Haarlem . 
tel: 023~272771 

We trainen al weer even op de baan. 
Donderdag om 19.00 uur. Een aantal 
trainingen van de Bap-ploeg zijn 
vcxplaatst naar de OASE (maandag en 
w~ensdag om 18.45 uur) en op dinsdag 
tramen we met Evert nu ln de Haarlemmer 
Hout om 18.00 uur. 



L 0 D I I s hOTLINE; 

- Nog even de Spaarnwoudeloop. 
S..tJeciaal voor: Jan, Albert, Jacques, Ronald, Le:x:, Nare, hans (2:x:), Arie, Dik 
en K.ick. 11lv1et zl.Jn tiJd van 2.03.56.5 verbeterde de li'ranse politieman T.r.Uerry 
'l'outain te Héricourt 24/ ) de beste wereldpresta tie 30 km snelwandele le len (baan) 
van de Canadees Guillaume Leblanc. 11 E.inde bericht. 

- Nog even wat nadru~pelen. 
- Schoorl 17.03 - 21 km. Albert ~·erwerda 1. 28. 13 

Wim v. Etten 1.30.42 
Wim westerholt 1.45 . 42 
Kick Sabelis 2.31.15 

Arie de Goede 
-Den Haag 23.03 - 21 km. 
- t,aandam 03.03 - 30 km. Paul v.d.Pol 1.53.14 

- Al):lnen 09.03- 15 km. Ivtarianne v.d. Linde 53.56 :Paul v.d.}'ol )).15 
- :6aterdag 31 maart - RJJpwetering - L:.ilveren 1-'tolenloop - 20 km. 

Een wat aan net zicht (publiciteit) onttrokken klassieker. Maar gelukkig kent 
Conno zl.Jn klassieken. 

42e Conno du ~ossé 1.1 0.53 
- Naandag 1 a.J:.>ril- 'l'exel- (o.a.) 15 km . 

Hoi allemaal, 

We hebben het hier fantastisch naar onze zin. hele leuke Duitse Illeis­
Jes ontmoet. Naar wat kan het • s nac.t1ts spoken, zeg. :&;n René moest van­
nacht weer overge~en en ik (Wim) dus weer schoonmaken. Dan is zo'n tent­
Je wel erg klein. we nebben ook nog een wedstr.JJdje gelopen. Reel leuk, 
hele aardige mensen. Nou, tot zover, want ik moet ons luchtbed nog J.>lak­
ken. 

Groetjes, Wim & René 

..t-.s. onze t.IJden waren 1.11.22 (!?) 
- L,ondag 7 al!ril - hoofddor~ - Golden 'l'Uli!JlOOJ:i - 20 km • 

.h;n fl!arc, die kan lopen ! 
Slechts op onoirbare w~ze slaagde hans Pee erin onze kleine Lex voor te blt­
ven. handen en voeten (+ellebogen) rlad ~ nodig om Lex de doorgang te belet­
ten. 1.~6 en ~4 kg. tegenover 1.48,5 en 62 kg. Goh, goh. 

(Uitslagen Iilet gemiddelde snelheid !) 
~enoeg ! weer dit clubblad. 

senioren. 12e wiru westerholt 1.0ö.12 (17.5;15) 
2ue ~aul v.Diepen 1.10.55 (16.;121) 

2~e Conno du }'ossé 1. 12. 5) ( 16. 457l 43e Bert .rloesten 
35e '.[Ion v.Doorn 1.16.12 ( 15.748 46e lians Verwey 
42e l'!arc v.Leuven 1.18.19 (15.322 50e Jaa:p Swart 

1.18.28( 1).293l 
1.1~.02 1).183 
1.21.12 14.778 

veteranen I ~ 1e Kees v.Dollilliele 1.06.14 (18.118) 
6e Dick de waal 1'1. 1.13 . 41 (16 . 286) 24e hans Feters 

10e l\ees Hermans 1.15.23 (15.919) 25e Lex v.d.}'ol 
L:.aterdag 13 april - ••:taassluis - 42 km • 

1.24.21(14.226) 
1.24.22(14.224) 

.l:iet ec.r.te werk is weer begonnen . 1-aul niet tevreden, ujj.~ wel. Toevallig. 
Faul v.d.l'ol 2.53 

- 6ondag 14 a):lril - Haarlem - DitiT-loop - 15+21 km. 
De nelden bleven O!J het droge. JVtaar vooral de jongens in voorbereiding op de 
marathon van Ut reent liepen zich net weekeinde knap in het zweet. 

15 km. hans Adelaar 1.03.05 René v . d.Zwaag 1.12.44 
21km. 1e wim westerholt 1.16.06 Jaa.i:J Swart 

2e 1<1artin v.d.Weiden 1.16.40 Kees herruans 
3e J)ick de Waal N . 1.17. 50 l'~tarc V. Leuven 

Ronald v.~ocnove 1. 20.00 hans reters 
- Zondag 21 april - Rotterdam - 42 km. 

1.23.2~ 

1. 24.59 
1. 27.58 
1.33-46 

het is via, via, via binnen gekomen, dus of het helemaal klopt. Let vooral op 
de ti,)d van hans. 

lians Verwey 2.48 HUUd rorck 2.48 Ronald v.bochove 3 uur + 
Albert Ferwerda 3.07 Lex v.d.~ol j.20 Dik Nol 3.22 
Jacques ~alisvaart 3.31 Arie de Goede 3.40 

- z;ondag 21 april - lieerhug()waard - 10 ~.1v1. 

Narianne v.d. Linde C L U B R B C ~· R D in 56. 41 
- Oh ja, •Vtartin Strookman heeft ook ergens een wedstrjjdje gewonnen. het is me 

even ontschoten waar (en over hoeveel kilometer). Je fanz. 
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. . ~t' 
Spor11~ned t}1 se he rubriek 

. '1# Door: Marthin Huta Galung 

Het kt"nnende seizoen is het medisch begel~idingsteam weer op de baan. 
Doordat er het afgelopen setzoen ·wat misverstanden zijn ontstaan over het func­
tioneren van dit b;am, zal ik bij deze trachten duidelijk te maken hoe het team werkt. 
Indien iedereen zich dan daaraan houdt kan het ook goed functioneren. 

Het team bestnat uit: sportarts: Dr. Knuveldcr 
s port îysiotherape . ..tt: Më'lrth in Huta Galung 
sport masseur/fysiotherapeut: Frank Kniese 

b es tuut~ 
~-

/' 
L 

sporter, .~ 
~I 

tr .'J.inel' / ------- ' · medisch team 
'· / 

---?> 

_ huisarts 
,h 

/' 
--; specialist 
-~ 

anderen 

Zo~ ls je ziet, staat de s porter altijd centraal en is e r overleg tussen het medische 
te3m enerzijds en het bes tuur en trainer anderzijds . 

I 

Indien je een blessure hebt (of dreigt er een te l<rijgen), meld je dit bij je coach. 
De~'.L~ neemt dan kontakt op rnet de trainingscoördinat or Joop van Drunen . Deze maakt 
dan een lijstje van atlete n die dän in aanmerking !<omen voor een consult bij het 
medisch t e am op dë baan . Het medisch tcarn is dan op ·maandag een }<eer in de twee 
weken op de baan aanwezig van 20.00 - 22 . 00 uur. 
rJp de overige maandagen is Marthin Huta Galung alleen via de trainingscoördinator 
.Toop v·an Drunen op de baan te bereiken v an 20.00 tot 22.00 uur. 
In:h cn de blessure acuut is, ne em je kontakt op met je trainer/coach-) trainings­
C'oördinator -). en neem je c ontact op met de praktijk van Dr. Knuvelder. Het adres is: 
van Oosten de Bruijnstraat 5, Haarlem, tel.: 023- 340480. Je meldt je bij de assisten­
te .:.m je vcrtelt dat . je van A.V. Haarlem bent. Zij maakt dan een afspraak. Indien de 
praktij \{ niet te bereiken is neem je kontakt op met Marth.in Huta Galung op zijn 
wc rka0.rcs. Praktijk van Zadel, Leidseva art 116 Haar.lem, tel.: 023-315434 of anders 
02520 - 23333 

f.Ja h e t ondorzoek op de b<1an ot 1n de praktijk krijg je eventueel 2 briefjes mee. 
Een e venteeel voor je huisarts/specialist/fysiotherapeut en een briefje voor je 
traj ner/coach, waarin staat ~.<Jat voor 'n bl essure je hebt en welke weg zal worden 
bc·;;;:mdcJ.d om zo snel mcgcl.ijk van de blessure af te komen. Dit kan zijn o . a. specia­
list:ische hulp/fysiotherapie/schoen correctie/trainings aahpassing/rekk:i ngs oef./ 
zelfh~ l p ijscn etc. · 

Indien je onder behandeling bent. (fysiotherapie) dan vindt er verslag plaats naar 
de trainer over het behandelingsverloop. Tegen de t ij d dat j~ weer licht mag traipen 
onder toezicht van je eiJen trainer vin6 ' er overleg pla ~ ts tussen de trainer 
en het medisch team. Als je dan weer op de baan traint zien wij je weer voor ~"'ontr8le 
terug op die bewuste maandag mnar wel na de trainer/coach/coördinator. 
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Alle gegeven die wij tijdens het onderzoek hebben verzameld en evenzo die van het 
baan spreekuur/buhand~ling/revaliuatio etc. worden cpgeslagen in het medische 
dossh:? r die we dan van elke atleet hebben. Van diegene van wie we het nog niet 
hebb(~ri zla een dossier worden aangelegd. Deze dossiers dienen er . voor dat we een 
duid•:lijb::l lijn krijgen in 'het blessure verloop van de sporter. Oaarorn is het ook zo 
belanjSrijk om je aan ·deze· vorm van blessure behandeling te houden. Elke informatie 
die van belang is geef je aan ons door. 

Uegencn die hiervoor ir. aanmerV-ing komen zijn: de hoofdklasse atleten, baanatleten 
en de lange afstanders. De jeugd; de A/B junioren. 

De sportmassage wordt op dit moment gedaan door Fr.ank Kniese in de fysiotherapie 
praktijk op dinsdagavond . Waar iedereen die het nodig vindt gemasseerd kan worden. 
Hij behHndc?.lt op afspraiJ.k, voor Vf:rctere informatie kun jç mi.j · op de praktijk bellen. 

L~~s ?i~-(~~ 

.. J, 
coach 

trainingscoBrdinator 

,I. 

jFrib; /f·1arthin j 
I op de baan ·-------- ---·= 

r , 
l _ilr! Knuveldcr praktij~-· ~·---

J, 
:~~-~~:r-1 Marthin fysioth. praktijk! -------

-----=~ .~ri~_!'j• ; ~ .. \ 
huisarts j, 

special~st_ 

~iufje ~ 
jhuisnrts 
Is pee i al i st ·-------· 

~-----x------,.,v 

trainer 
diaenose 

adviE:s 
etc. 

!.!Jchande 1 ingsve__rloc;pJ 

.J/ 
(~ontrole op manndagj 

i goed resultaat 
I dossier. bt:::eJ-ndigcn 
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BLESSUREBUI..LETIN ATI..E'tJEK 

Een klassieke knieblessure i.r; de Ovt."fbel2Si:ing van de Tractu.«; Iliotibialis aan de 
buitenzijde van het bovenbeen, bov~n de knie. .Hierbij treden. pijnkl.'idlten ter plaatse 
op, na enige tijd hnrdlopen. De pijn kan dus zodanig zijn dat het hard!open gestaakt 
moet worden. Na het stakeu v a."l. het !mrdlop<:n wo•dt de pijn snel weer mio.Jer. 

OORZAKEN VAN DEZE hJ'liEELr\CH.TEN ZUN: 

Faktoren die bijdragen aan dc:re typische Ï?'1gt: af~ta.nd lorers blL~ure zijn: 
Het niet goed uitvoeren va,."t een 1Ndnn.ing up en reki-Jngs·::>efeni...'lgerl, mr.:t name 
voor de spier aau de buitenzijde val'.l het h.)'lcobf:u· 
Het te snel opvoeren van het aantal tr:tinir.gs.ltibme-....:rs pel;" we.ck. 
Altijd dezelfde richting uit lopen op schuin aflop.::ndc bndweme~j~~, waarbij de 
blessure aan het been aan de "aflopende" kan~ optreedt. 
Het dragen van schreucn die aan de buitenzijde van de hak afg~.sleten zijn. Wees 
erop verdac~ltt dat dit kart geb~uren bij h:u·d.!opers met e~n normaal arwikkd­
patroon die (onnodig) schoer:en dragen om over-pronatie tegen te gaan. 

Lange afstand lopers zijn extra kwetsbaar als één van de volgem.le (sport.relevantc) 
af\\'ijkU..gen aanwezig is: . 

* verkorte spieren aan de buitenzijde van het bovenbeen 
• "0-benen" 
• een gekant.eld hielbeen. 

HOE VOORKOM IK HET FR!CTIE SYNDROOM 

L Rust of vermindering van de traiiüngsbelastiu.g, het is immers een over­
belastingsbiessure. Vaa!t is trainen onder de pijngrens good mogelijk. 

2. (Hierna M"..er) Zorgen voor een geleidelijke t.rainiugsophouw waarbij de loop· 
richting op schuine landwe.ggetjes afgewisseld wordt. 

3. Naarmate iemand stijver is, is de kans op deze b!essure groter. Het Lc; daarom 
van belang vóór iedere Lrai.Ji..in.; of wedstrijd een ge de W?-<"'mÎAA up van minstens 
20 minuten uit te voeren om de spieren soepeler te maken. 

4. V oer de volgende rekking.wefci.'-ÏJ!~ll uit om de spieren op lengte le brengen. 

-$ .::~i~r•" bJÛ~zr;rijd' l!\1 ac.:r.cf tijri.: 
~en 

:-o~"tS tic JcchtCfvre! ;.tJOr PP. t=nlf't !a~s 

,\.._,. r.e btiiiQNtXJe o,..w (!P h;'lkf!TVQ~ ! :ï:::.t 

"M: q!Wl(hl IUO::~en CfJ Unq:lvrtH: ('fl l~_'lq 

-:-"1 Oe romo en at!ïo€'1l r~lf rec.•·ns 

Rekoefeniuge'.l moeten eveneens worden toegepast in de cooling-down na afloop 
van d~ training of wedstrijd. 

5. D :-agen van schoeisel dat niet overmatig afg,es!e!~n is en goed past bij de 
voervorm en het afuikkelp~ttoon. Bij een becnlen~~e ven;c!ill. van meer dan lcm. 
moet overwogen worden om dit bcenfengtc versdill gedeeltelijk te korrigeren. 
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6. Waoneer de oe-feningen niet de gewenste eiiekten opleveren, ga dan binnen twee 
wekezl naar je huisaris of (evt. in overleg roet deze) uaar het Sport Medisch 
Adviesc.cntrum {SI\L\}. Hier kan dan beoordeeld worden of fysiotherapeutische 
hulpicnd'!rste.un.iug kan hdpen de klachten te verminderen. 

Nader~ informatie over de S.M.A.'s is te verkrijgen bij bei N.I.S.G.Z: 
tel 08308 • 21984 

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie 
Bondsbrueau, 
Richterslaan 2, 3431 AK Nieuwegein 
Postadres: · 
Postbus 567, 34JO AN Nie.uwegein 
teL 03t1û2 - 32420 

uitslagen uit stad-= dorp= of 

gehucht overal vandaan geplukt ~ 

Dè eer" · te v;<·d ::: t!'ijci c p o nze ei gen b:):_m , ond·~· r V\.>~)r de tij cl van h e t j ..J ar redelijke 
we:<"rs<;rn~; t ._. ndj gh-::· ckn , J cv,~rde de volgenJe r esul taten op . 

~:::_~-> f?..C.iE~i! en ~r:r~.=-. 
l . flre J ~J.-1 S t :.:E'Ü! 

SIJ r.:2!._lt ~? :~l,_~unp LQO -~~~. ~:\~_(~~ 
:~ . Brenda St oe te i ~~ . 4 
:.~ .. LjlJan Kapt.cjn 

Ll 00 me ter he:cC!n - ---------· 
1 . Lex Wolff 
::> eer lv{;S:->eJ. 

J . i.ex V0!"beck 
4. Fdw.i n Meur e 

800 meter heren lc se r ie 
2. BGrry Bcrgisch 
J . Cetac hcn Ayele 
4 . Jeffr ey SulJiven 

Speer werpen h_er'en 
~:) . E t:ien nc de Groot 

~QO mü !:..E?.~ .. jong en ~:;- -~ 
He né St :ol 

5 . 36 rn 

25 . tl -::; 
3 1 . ~) 

S1 . 2 ::-; 
51.8 
r.·) ' • .;.: • ..L 

SJ . ~) 

;.! • 04 . 0 ~; 

2 . 04 . 7 
(:' . 04 . (j 

40 . 76 rn 

2 . 32 . 4 s 

- 1 4 --

~~Be 1 s tot.::!:__.~'!9 mes 
:3 . L.i. li.an K ;~ p tei. n 

.W O meter hè l 'en ---------
Hené Moesmnn 
C!lr1s v. rl . We r f f 

SOOO me t er heren ·---- ------- · 
1. Kees van Dommele 

?. . Ton van Doorn 
3 . Conno .Ju Fussê 
7 . Ste fon Hulsman (A) 

800 rne -t.er heren ?1: :>e i ' i.e ----- · 
l. Le x Wolîf 
2. Wim Ber-g i sch 
3, JH n de RuiLer 
4. Dav id Bl om 

Huogs pi" ingen j ongen ~; A 
4 . Mark v an Dij k. 

Koge l stot e n j__~Jn.f.~en :.;; A 
.:-1. f'.1ark van DijJ..: 

8.B3 m 

11. 2 s 
11.5 

]5 . 30.0 
15.51. 2 
1!5.59. 3 
19.40.4 

l. 5B. 6 ~; 

l. 59. 2 
1 . 59.4 
2.00.9 

1 . ~)0 m 

8.56 m 



~\:_- t~rw~rpen jo.tgens IJ 
;~. Munuel WolfT 
:3. ~li 1d u !'ere 1 
o . Ren~. :3t"nl 

Hl . D::J:-~n vrJn DJjk 

y~~.~;,e ~::!:~:~~__,.~_~~~_!g~~!~~-L 
' Mi- !t · l i_ji! Spn;_i t 
,-. H~;.:t} :>tu.l 

~Li.78 

4 ·~. Ï4 

J~i .(l4 

~~ J 1 ; ~ 

1 l .. /i6 
10./\1 

f•fl 

Pk 

Pi' 

Spef~~"_~:erpe n j un~r:.:i.-~ 
~'. t>:.J J'ry Do<,dem<Jn 
{) .. l?P.iH:; de C!'ï:taf'f 
t'. Mark •Jan DiJ!-: 
<:.1 [1 1 exun•.kr· P,r()l<.X 

~;·:n~;r:E.L~fft: n _ _J_. ~].I(~ i_:_~, -~ 
:L Mûl't:ijtl ~)pru . L 

~. Nl<·).! :-; Tet';)l 

:r;·. J?. PR 
:i5.DLl 
~-1 . 36 

1 . 'H) PH 
1 • ~,0 

lHJ dt:~ze te w~.:d~->tri}i ~~PJt v1if't~J ~ pe :--nnunlijke c~\~ç)cd~-~, QCI\ ~!.t-a'~,i he _g.Ln Vi.:\!1 ht-~t:. 

~ ; ç! z·x·n ·1 ~J:-l l • 

~- Li~r •.:en ver: .l;tg v ..• JI de t'el' , '·" w<•d:;;t:r·iJd von he' tt i eUI'-'C !.-; • ·i;~ oen. 

lJo<.d' het m<'<) ie weer- l' ~lrl i -r~;~r·(~l~ n l.tcvcr op het· r:; tr~H!d .l'.'~'·~i1t-n, llld<'lr viP. h~Jddcn 

t'lnnn<>iël.e ver·plirht:ït.l:'.é' il '' i' dt· 'lilct: J ,~IdJ ;J n v:n1 H-t:;r·lt-~:n. 

:'\l~; et:1t""' ~;t.:r~· :.:;ton.J de 100 mc· ~.. c l .. ~~c·pL..tnd" Ih.HJJ tlt~ '_>V Cl~wclnlgf! ll h-:: ~ 01 \. n,g.,r:elJ inr~ 
-vi~_ , ren '::D"' fl!HHr i Ï(-:f\-; ·t ? :-;(' r'ic· ... : . 011:--.t-~ ii·J .. 'r],_;m :, tl.,. .. ~ .(~tl ~ inpc· r: i n ,Je 1? :~;t:\c. 

Juarni1 het. h•.>(}gterunt v·;r: ri •' q;1g: ~;pe,or ·wurpen. Ooi, d·t:·:•' '-'J'''' <ie be],ing~-;1-i:~Jljllg 

J.!,Y.'Ol)t , \l-.Jf!r het~ e0rst in d( - ~.~: .;t~ h l,~dt"'~llÎ_;- , 2 l·f:_::t:} t"1 i .. l': ~ lt. t C'"'{-~r t in {-!Cn rin;:J]C \.:Jt 

t;ij de l~<)rcn k~>n KL1enn•.' ' !•. >; r;,:}t ; , ,,, [. ~tlf: l •Tl 'J••i i:. : 1 h<-o lct:lnl!f"'~r:svP.ld w;1~3 

:"t::-t.!l"' J?:l'""(J<. ' t) in dr~ 1ir ,; t' C r·2. ·.h ~ C~d.:.'l,. t..'. L i triL~ ., ~~ c jyf · _t! Ct )f' t""' k las:-; V;:.!n je! 
De t•e:.;Le H~->arlom ~1t . lt::el: \•l . t'" tlnn·y up de vo•.?i: gç-;voll;d du•H' Rc~lw. Mat'k was goeie 
Je m0t ..3 Jneb::!t' (·:.: J J. ' t(]rÎ ;li'll 'kr· vet'. 
lü-m •. tut' L_jc L..t ter b<?. f'.t'JJJ lH'! r hun. • pr i ng011. ,)n:-',c· lnd<"l'!-,uJ!d ( q,; :'. we] v! nderdop.) 
~' • l' iljtt Spru1t: deer! he\ V8d)aY.irw~\· ·~- l-<:kend g•)ed en tJr:ü; (: <n dj).;}~(' PR. NH~Ls, v:1n 
\~·~c 1 i~ had Vï-:rvJ;..'~ht d;Jt lti .l i.o.JLl 0(~,, ~vercl(i: · ecor~cl :- ·f'' = ;._. pJ.': : tP,f:n, ~;pï·ung d::t1 u< ' i·: 

t; :_in<:~. Hi.l bJ ec f er :;.; J ''' · !J 1 .. :.; <.~ · H 1 rnm <>nde ••. ( N.i e }::; : ~:eeïJ d;Jd (·'l'l rn:J"r ,vourden) • 
Îf 1en t.V'.t!.; hc;~t d~ t;ruo 1 ,!;~ Le t ijd 1. fi i n~ ~i_ tr ~,u ·is l:e 
dl'ir'/ ',êt1 bij de t:i.t . .'~<lll)!· J.l ·, u~ ( ... t gl'Cl::c ;J<ltlt:\) 

w,- et.. tevrerif!n. =':ijn ~ 

J): •.v.i! ook nor, ever· l!(' ; JI. !:1h·el.Jjl-;e ., tlpfJOJ'te;-·;, 
en Mant.a;1,. d.! t~ o~ ~te rr~1inin ,.. ·. J te rf.H'<H .. ,h..; up 
:-.; pe,~rwerpen h:-1d v";t'bc Ier -i, b ü< oélt'kCrJ. 
'toi.. <.te v c• l _l~eridC wedfd .r•iicl 

t~C1:H1 .. Door d;~ dr· ... ll~ te w:l~ hei.. ,,.,if-~ l 
1·~.na.le: p L< ' -' : ·: e~ · mn,~! er 'lie te eh 

i\!l ;Jl':l "de BclJe'' v,tn 7.w-·J(lP) 
de vet~:wll ·i Ll1~:nde di::.;r:ipline::; v·'tl 

Mark v:m Dijk 

i 
I 

I 
I 

i 
I 
! 
l 
f 



s. 
s. 
B. 
\3. 

\3. 

tG. 

~· 

Hll Wllll~l~l 

mcv-4aV\~ va.~ s~\o~ 
oJ 

piA.~S~ 

Po..v.J L.?~~"" 
Ro'o ~ tJ o I.A.W.tr.> 

~~ Y'fto~no..n.. 

m~~nQ~ 

~co ~ GJt. 

H A L L 0 A L L E M A A L, 

Kijk cfj. t; be11 i.k en ik heb een naam g e­
kregen ! 

t-1ijn naam i s . . . • • • • • S P I K E Y 

Dt-'ze n<Jam heb .ik gehregen v an Wendy 
Twh;h en i.s dool~ de c-om m i s~~ i e gekozen . 
Bedankt Wenrly! 

Op d.i t : moment J i g i k n og even op zo l d~r, 
m8ar b j nnenk orL kttnnen ju l J le mij goeo 
en echt bekijke n. 

Tot ~~auw! 

S P I K E Y 
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SCHF.JlA Z O!vlERTRA ININ'GEN 

l'-lft.A~IDAGAVOND EN JOil'DEFtDáGAVOND ATLETIEKBAAU liAATILE.."'l-NOORD 

18,.15 - 19.30 uur rn•:d.sj es en jonGens pu.piJ.len AEC ( 1983 t/m 1980) 

18o 15 19.30 U<.<r m~iGjes en jongens juniören-D (1978/1979) 
18o1:• 19.45 1 ~u:;_· r:.c.i njet> 1"11 jon,::;ens junj_oren-C (1~76/1977) 

NA!1EN EN ADRESSEU JEUGDGOMlliSSIELE"DEN': 

JOKE VERTON 
Omoerbos 125 
2134 KC Hoofddorp 
tel. 02503-39865 
(wedstrijdinschrijving7 ruilbeurs) 

~~. J.R. Thorbeckelaan 63 
?H/,1. XE Eeemstc::~ 
~el. 023-2912t'6 
(·act i vi te i ten) 

VACATURE; WEUCE OUDER ???????? 

BAAllSE:IZOEN I 
,, 
._} 

EMMY HAJ.1AKERS 
I..,, v::tn })alelaan 66-a. 
2G·15 BV H;:\~ulem 
tal. 023-240311 
(trainingszaken) 

NIENKE . S OONER 
Jasruij~1straat 1i 
2014 TA Haarlem 
telo 0?.3-327917 
(1991 uitsluitend uitslagen­
verwerking) 

BEG O:INl'!N !!!! 

De eerste trainingen 3itt~n erop en zelfs de eerste wedstri.jd 
:::-;t prachtig c~ooi weer op 13 april is van start gegaano 
Ook de eerste competitiewedstrijden staan voor de boeg en de 
geselecteerde jeugdatleten ( we proberP.n met zo'n e:root mogelijke 
eroo:!> te f:~(tU ) 1<2..~ijeen O!' et'!n a.p:=trt infovel berichto 
Voor allo " vrije 11 wedstri,jden kijk je natuurlijk naar het wed­
strijdoverzicht, dat ~e ~Pn het be3in van het seizoen hebt gekre~en. 
}laar ook het actuele (bijgewerkte) wedstrijdoverzicht in elk 
"Wiaceltje 11 zeker. lezen en.ooooode laatste inschrijfdatum bij 
Joke Verton goed in de gaten houden!!!!!!!!! 
Apart bericht ( info-vel ) over het uitwisselingsweekeinde ( 7, 8 
en 9 juni a.sc ) in Haarlem met de atlntiekvereniging AVA'70 uit 
AALTEN ontvangen de C/D jt:.nioren nog~ 
Zet zeker - alléén voor CjD junioren - de JUJ3ILEUM'vlEDSTlliJD van 
de 90 jarie-e Y.NAU in je agenda oi' op de k8.lender: WOENSDAGAVOND 
19 juni &.oso op de eir;en atletiekbn.~n in Haarlem .. Mat een prachtige 
herinnering ~~~r je ( alG je het M~G beleven go• ) zeker 90 ja~r 
ple·zi.8r van zult hebb~:l ! ! ! ! ! ! !VO()r ELKE deelnemer ! ! ! Informatie 
oYer het programma van deze jubileumweelstrijd krijgen é!.lle C/D 
ju."lioren nog~ En ~e pupillen da:1 ? 00k di.c wor::!3n ~~ekG-ro ~o0r (le 
jeugdcommissie niet vergeten, denk maar alvast aan de pupil/ouder 
koppelwedstrijd op zaterda~ 7 septemberu 
Maar zovAr is het nog niet: g~nie~ maar eerst van de nodieo fijne 
a tlet:te:-::\o~cèstri~è on uit het we~~l"tri~è o'Ter:>:lcht. En .. .., • ..o met 
een ~ro~"P( je) gaan ia ~atuurl.ijk veel gezcllig(:lr ! ! ! 
Sd!rijf in, la~+, je horeno Joke staa.t te popelen om jullie in te 
schrijven voor de wedstrijden: regel wel je wedstrijdgeld! 
SUCCES EN VEEL ATLETIEKPLBZIE.R DIT BAAUSEIZOEU ! 
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SPAARNWOUDELOOP ZONDAG 2 4 M A A R T 
••~=~~aAa=•==••=~s~aM•:a===~• s:::=a;;:t:a~===::.::r.::::~ 

,.,.. -~~:::t:=211&=-

Prachtig weer en op naar Spaarnwoude ! 
De grote witte tent van de scouting IJnuiden was al ne3r e;ez ct. 

• Je zou Ar zo een hele weAk willen ~lijven. 

.. ---'"' 

Zo, op na~r de stGrt waar je kon inschrijven voor ae 1 of 3 km. 
Voor è.e eerste loop voor de jeucd in Spaarnwoude viel de op}:omst 
niet tegen. Inschrijven dus en dan met Misja mee inlopen en 
oefeningen doen. 
Alle spieren los, start ·~··•en •••• lopen maar ! 
De 1 km één ronde~ de 3 km drie rondes. Jammer, twee uitvallers 
maar o •••• deze heboen vast wel onderdelen op de haan welke beter 
zullen gaan ! 
De samenwerking met de LA-groep ( Lange Afstandsgroep ) van .AV 
Haarlem was good en gezellig en zeker voor herhalin~ vatba:J.r/// 
Namens de LA-groep ontvingen wij een lewc bedankbriefje v~~ 
GBTIKO VOS voor onze inzpanningen ( jeugdcomrünsil~ ) bij deze 
jeugdloopo }~aar - r:amens jullie als deelnemers - willen wij 
natuurlij~c de LA-r,-roep heel harte li,jk dank zcgt;en voor deze 
goed georg"n:!.seP.rde loop. De uitgedeelde ht1rinneringsva.antjes 
warB~ oxclusief mooio Het weer was mooi. De t~uisblijvnrs 
zullen er spijt van hebten ::;'8hadooou o 
Volgend jaar herkansing voor allcfYJ('lal ! /')") _..,.., -"' 
En dan nu de uitslagen: · 

1e J ethro }fichel 
3e Rene Soomer 

lUek Slootjes 
Niels I.untz 

4e 
Ge 
7e Olivier Sluitman 
9e Anna Witteman 

(1e meisje) 

3o39o0 
3.-18.0 
3.5LO 
4.22.0 
'1o26 .0 
4o30.0 

10e Rebecca Ramakers 4o31.0 
12 E'Gert Jan Wier~E;na 4 o 50 o 0 
13eMathijs Teengs '~o58~0 
~ eMartijn Dekker 5o40.0 

( als z'n voet niet zo 
pijn was gaan doen zou 
Martijn v~~~l ~~eller 

2e Peter :t-hrkwat 
3e Ralph Geusebroek 
4e Remco van Belle 
8e Nanda Heijer 

(1e me.i_sje) 

1L36o0 
11o37o0 
12o11o0 
14o09o0 

9e Michelle Rieu 14o15o0 
10e Wendy Twisk 14o20o0 
13e Laura Donkerknat 17o02o0 

Hichelle 11 iets 11 snnller dan 
pa Theo in 16u09o0 
Volgend jaar ook andere ouders 

welkom ! ." zijn geweest ! ) ~ 

~ ./ 



ZA'rEIQAG 13 APRIL 'flEDSTRIJD VOOR PUPILLE~! EN JU!UOREN 

AY HAARL.ET1 - Y..AV HOLLAND - AV SUOHI ' j / De eerste baanwodstrijd van het zomerseizoen. zit er op. /j 
Met ruim 1 no pupi.llcn en ,junioren C/D werd er door. alle ~~ 
;1.tleten van de drie verenigingen sportief gestredeno ' \ 
Wat èeze dag opviel was de goede en gezellige onderlinge" 
sfeer tussen de verschillende groepen jeugdatleten van . · . , // 
AV Haarlem, .àV Suomi en KAV Holland. "- ' ~ - · / 
Bij sommige Hadstrijden vorig zomerseizoen was dat wel ",."" .." ' 
eens " .iets " minder. Daarom een prima start van hel - -;;;- .-
b;:tanseizoen dit jaar \Ja.qr we allemaal blij mee zijn. ) • ' . . \ -
\-h~ . G ... atletielr~~ezier dus ruim aam•ezig, de pres~aties _. '- """-
moe~on nog b~J vele.n groeien. 1-1aar dat ~eeft n~et, het... .. ' 
was pas de eerste baanwedstrijd en er komen no§ héel/ 
veel a.ndere wedstrijden. Aan de andere kant waren er ~ \ 
zek~r - op ieders pre:sta.tien~veau - al de nodige uit- ( 
sch1eters. Dat belooft wat d1t seizoen. 

die mooie en warme ~aterdag de 13e april in Haarlem. 
Oh, ja niet vergeten even aan te denken: de mensen van 
de v:cd::;trijdorg~nisa.tie un de jur;:;rleden, zij zoreden 
ervoor dat jullie ::>llo onderde.lcn vlot konden Rfwerl::en. 
Zou ik ook nog de mensen van de kantine V8rgeten met 
hu.n grote ijsverkoop op deze warml} dag. Ook jullie bed~.nkt •. 

UITSLAGE~ PUPILLEN 60m ho oe;: kogel ;elaa.ts , 1000m Elaatp 
Vincent . v/d Lans A1 9o9 0.80 5.11 21/26 3o35o3 2/26 
Niek Slootjes A1 10.4 0.95 5.23 19/26 4.08.0 16/26 
Niels Luntz A1 10.6 4o47 25/26 4o20o4 19/26 
Nark Sn el A2 10.2 1.15 6.11 8/26 
Arthur van Vandol A2 10.5 1.00 6.92 13/26 
Christa. Verton A1 11.2 Oo95 4 .. 15 11/11 4.1?..,6 6/11 
Sann:.t Piscaer A1 9.7 1.00 5.12 6/11 4.04.2 4/11 
Hnrieke van Essen A1 9.6 1.,10 5v37 3/11 4 .. 00.2 3/11 
Anna Witteman A1 11.0 0.,90 4~34 10/11 4o17o3 7/11 
Rebecca Ramakers A2 10 .. 4 0 .. 95 5 .. 56 B/11 
----------------------------------------------------------------- -. 

UITSI.AGEN JU!ITO::lEN C/D ' ~m~hocg~~~k~.o~g~e~l~v~e~r~~~p~e~eAr~6~0~0~8~0~0~10~0~0~--
9o9 5o58 3.15 3o4B.9(1) Mcike Eax D1 

Mari eke Jonker D1 9 .. 0 7 .. 12 3.86 
Joanna Andre\~S D1 8c9 8.06 3o83 

8.5(1) 8.72(1) 4.39(1) 
9 .. 3 7.34 4 .. 10(3) 

MarjannR v Sambeek D1 
Jessica Ram~kers D2 
Michelle Rieu D2 2.96 
LauT."fl. Donkerka.ut D2 9. 5 
Wen::!y Twisk D2 9. 7 
InüriJ Jonker C1 13~?. 1•1o50 
Ing~borG Z~nàbergenC1 12.7 3o85 18~20(3) 
Nanda Kcijer C1 3.76 15.,18 2.09.1 
MGraud de Rooii C2 11.3 4.31 2 .. 06.,9(3) 
Rëffiëö-vërtön--~----nr--11:7121· ------6~31-------------------3:17~5111 
Remco van J3elle D1 11 .. 6( 1) 1 .,20 6o 30 
Guido No lna:r D1 12.1 
InGC! n-. .üjter!ll::tn D1 12.1 14~~) 6.59 
E:-J. ~; t.iaan :-;c:C.a;:~f~;ma D1 1?.0 1.05 
Peter 11..::J.rkwat D2 
Julien Sillem D2 1.05 
Gc~ard Brir~ C1 
Paul Filmer C1 
Steven v Waarde C1 
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14"22 
22~52 

1 ~. 60 
2927 .. 5(2) 
2o56o3 



ESTliFE'l'TE-UITSLAGEN ZATEHDA.G 13 APHIL HAARLS."'l 

Jongens 
4 x GOm 
MeisjPR 
4 x 60m 
Jon~ens 

4 X 80IG 
M2isjes 
4 x Go-a 

Pupillen-A ( Vincent, Ni ak, Niels en Mark) 
in 40o8 sec ( 6c plaats ) 
PuDillen--A ( ~3 ~c ::J.::l.a, H<'.ri r1!-:c, Lt:l:~ en P.ebecc::o. ) 
:in 40o6 s"ec( :2e pl.a<i. ts achter KAV Holland met 39.0 ) 

~u.ni~r~n=~ -~" ~x ~{em~o, I~go ~~. Gui~o ) r ,' 
.1."1 1 ,).,6 .. cc;) ':. - p~ a,ti,s vl.. k -l.~, ... ter ki\V }.ol~::tnd 4o o3) 
JruuC'rcn-D \JessJ. cg, Wc:1~~J, .Jo .... nnr-t en N.:trJanne) 
i:1 3)o6 ;ë'c(1'-~ pl<\.at~ MET EEN NIEUW CLU'BRECORD) 

NEDERLANDSE KAMPIOENSCHAPPEN MEERKAMP C/D-JUNIOREN 

Jli_ HAARLEI1 OP ZATERDAG 28 & ZONDAG 29 SEPTEMBEH 1991 

Deze zeer belangrijke meerkamp~edstrijd voor C/D junioren 
wordt dus op onze eigen atletiekbaan in Haarlem georganiseerd. 
Het zou natuurlijk fantastisch zijn als een of meerdere AV 
Haarlem C/D juniorleden daarbij zijn. 
Maar je klliit er niet voor inschrijven. Er wordt naar prestaties 
gekeken en wel als volgt: 
1) afhankelijk van je prestaties bij een of meerdere meerkamp­

wedstrijden ( pie wedstrijdschema onderaan ) kun je worden 
uitgenoàigd om deel te nemen aan de districtskampioenschap­
pen meerkamp in Heerhugowaard op 7 en 8 september 1991. 
Deze uitnodiging gaat uit van de KNAU. 

2) Als je - op uitnodiging KNAU - hebt deelgenomen aan de 
districtskampioensohappen meerkamp op ï en 8 september in 
Heerhugowaard hangt het af van je aldaar geleverde prestaties 
of je wordt uitgenodigd voor: 

~~~~~~~~~~=~t~~2~~~s~~~r~~~~~~~~-s'~=~Y~!2~~~ 

Op korte termi;jn zullen we enige eveduele kanshebbers voor 
deelname aan het naderlands kampioenschap meerkamp apart 
benaderen in verband met planning wedstrijden meerkamp. Naast 
de op het wedst~ijdschema ( onderaan ) genoemde C/D meerkampwed­
atrijden zijn er zowel in district West 1 als West 2 ( Zuid­
Holland ) nog enige C/D meerkampwedstrijdeno 
Aan de " vrije '1 meerkampwedstrijden kunnen natuurlijk alle 
AV Haarlem C/D junioren meedoen. Als je daarvoor tenmin~ 
~ inachrijft. Inschrijven met een groep(je). Veel gezelliger 



!\) 
}--' 

WEDSTRIJDOVERZICHT 

'vJEDSTTIIJD ORGANISERENDE 
'DATUH VERENIG!!~ 

- 11EISJ'ES-B 
( ·t 902 ) 

JONGENS-B 
(1982) 

PUPILLEN . ZONER 1 9 9 1 

HEISJES-A 
~'ü0- 1 81) 

JOUGENS-A 
r, so-' e1 y 

EST KOSTEN 
J7ff 3kj1ooo 

LAATSTE DAG 
I!lSC!!R IJVOO 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ZA 4/5 Gez Haarl Ver ~ 
Q..ONPBTITI~ 

zJi: 18/5 Startb":"'A •v.éèn 

wo 22/5 Suomi·-San t prt 

ZA 8/6 Castricum ) 
~) 

ZA 15/6 Dcm-Beverwl jk 

zo 18/8 Gez Haarl Ver 

ZA 24/8 Dem-Beverw i ;j k ) 
Ç OH PET}J;.!.?..:)~ ) 

ZA 7/9 Jeugdc-Haarlem 

ZA 14/9 AVA '64-Aals.i'leer 

Zh 21/9 Suomi--Santpc:rt 

7..A 5/10 A.V.Haarlem 

evt 1000m ~OOOm evt 1 Q.Q.QE! evt . 1000m --
40-ver-bal 40-ver-bal 60-hoog- kog 60-ver-kog J~ 3,-/1,50 

40-hoog-bal 40-hoog-bal 60-·ver-kog 60-ver-kog n 3,-/1,50 

40-hoog-bal 40-hoog-bal 60-ver-bal 60- ver-bal n 450/1 ,--

40-hoog-bal 40-hoog-bal 60-hoog-kog. 60-ver-kog J; 3,-/1,50 
(1000m?) 

40-hoog-bal 40-hoog~·bal 
"!ffr: i :kólrs ,.. ver: ~e ;rs 3,-/1,50 . ~0- oog- g oO-hoog-xo U 

40-hoog-kog 40·~hoog-kog 60-ver-1-:og 60-ver-kog N 4,-/----

) 
(g!énjOOO) 

géén 1000m géén 1000rn alleen 1e jrs He l 1000m 
40- hoog-kog 40-ver-kog 60-ver-kog 60·~h oog-kog J ) 3,-/1,50 

0 u D E R I p u p I 1 K_..Q..l. -~-E ,k.Ji.LD S T R I J D ----.---..... ______ ....,_ -
40-hoog-kog· 40-hoog-kog 60-ver-kog . 60-ve:r.-kog N 3/":IJ/1 ,50 
Ev..,ntueel FiliALE pupillenoompet i tie i 

( Indien een groep pupillen zich niet plaatst voor deze finale 
eventueel andere wedstrijd op 2~of 28/9-info volgt ) 

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

18 a. pril 

6 mei 

13 mei 

27 mei 

3 juni 

8 augustus 

15 augustus 

2 septeml:a: 

2 september 

info volgt 

--Ï;sëäiÏ3VËN-voöB.-ö"F-ïiÄË1KË-"Ta~-Ïiüïffi-ËÏ-J--J-öii-m"Töi-(-iË1E?ööiT;--ö25ö3:39ë65-)'-------------------------

PuPrLtl:;u-c (geboren in 1963) altijd ze-lfde driekamp: 40m,ver,bal + evt. 1000m 

Op zaterdag 3 augustus organiseert ÀV Zaanstad in Zaandam ( sintelbaan a/d Vincent van Goghweg ) een 
instulf.,·ed strijd• inschrijven op de dag zelf ( 11 o30 uur), telo 02510-40082 o Verdere info bij Joke Verton:. 



MEERKf.MPElf C/D 
INSCRRIJVEN ELKE TRAINING . BIJ .JOICEL.Y.ER.T.ON_ _. (TEL~ 02503~39-865.). . 

ZIE O!IDERAMT I W E~ R I J D 0 V 'E R Z I C H T J U U I 0 !i. E U C/D Z 0 M E R . 1 9 9 1 
Il1STUIF'tfEDSTniJDEN 
ZIÉOÏIDF.RAAH J.!tl I 

· WEDSTRIJD- ORGAn!SERElffiE D!IDERDELEN HEISJES-C ( '76 enr77) Q!lP...ERl>ELEN J01iG)!:NE-C ( '76 en '77) KOSTEN LAATSTE DAG 
DATUM VERENIGI!!G :PER NR INSCHRIJVING -· •· ___________________ ,.... _________ .... ____ ':"' ______________________________ ... ·-----·------ ... ·----------------------------·----------------------

. -
Z.A 27/4 Gez 'Haarl Ver COJ·;PETITIE 1e ~edr,trijd COMPETITIE 1e wedstrijd 
ZA 11/5 AVA64-Aalem~ BOm,600m,7er,kogel,spaer 100m,800m,ver,kogel,discus 
ZAJ 25/5 ] AV Lycu.rG"~f.! DISTR.K.A.!1P:80mhrd,60Drn,diso,hoogtkö\l100m..1rd,800m,hoog,spoe:r~polsthoog J 
ZO 26/5 KRO?i!·LENIE DISTR .KJ.J-1P: 300mhr d , BOm, 1000m, speer, 300mhrd, 100,J;J, 1500m,disc ,kogel, ve~, 
ZO 26/5 vor ,4 ~:80m 4:dOOro,DISTfiiCTSK.AMPIOENSCHAPPEJ! 
ZA 1/6 DEM-;-Beverwijk COMPETITI&. 2e liedstrijd COMPETITIE 2e wedstrijd 
ZA 8/6 Jeugdc ,Raa:Wn CLUBONTMG;:,TDlG AVA_!1Q..- AALTEN CLUBONT!10ETD{_G_ AVA '70 - AALTEN 
ZO 16/6 AV èASTRICUN 80m,600m 1hoog , disoua .. 100mt1500m 1hoog,disoua 
WO 19/6 GEZ HAARL VER [NAU 20 JAL.'R. J~_IL~.E~·IEDS'I'RIJ.J2. KUA.JL.jO JA.AB JUEI1EUMWJ:DSTIUJD 
ZA · 22/6 SUOl~I-Sn.ntpocrt CONPBTI'l' I E 3e l·!edstrijd COMPETI'I'IE 3e wedstrijd 

-,-- -----------
2,25: 1 ~~· ~p~~l 
2, 50 ·16 mei 

: ~ r . ! --
.... ,-
-,-... 
2,--

info · volgt 
i3' j'Uni 
,info volgt 

ZA 2':;(6 DEH-Bevarwijk · 80m,80mb.rd,1000m 1Yer,kogel,diacus 100m 1 100~hrd,BOOm,vertkogol,ape~r 2,50 17 juni 
ZO 18/B GEZ ~~ARL VER 3-&~mp(SOm ,h o og , s p eer) 3-kamp(100,hoog,speer) totaals4,-- 8 augustue 
ZAl24/8 1-AAC-Amsterdam 1BOtn 1 )00üthrd ,1000m,kogel,diEic 1.ver,4r.ffl 100mhr d,1500m1 speer,hoog polat'h3,50 15 aue'\mtue 
ZOj 25/8 NAT,JUN- C ~~~ 80mhrd, 60Jmrspeer , hoog i OOo,)OOmhrd,BOOm,kogel,disc,ver,*100, 3,50 5 augustus 
ZA 31/B Hollandia,.:liocrn. Comp.F~; evt. 3k(150,hg , k)1000-~Comp FJJ!i evt; 3k(100,hg,di)800-~ 5,- 19 augushta-nL 
ZO 8/9 AV óASTRICUM 80m,ver,s oe e:r,600m 100lli , ver , speer,800ro 2,-- 26 a.ug-..~etue 
ZA -. 21/9. Lyc . Krolllmen.i.e 3k(80 ,ver ,hooe)(k~leel,disc ,sp)600m 3k(100m 1ver,hoog)(kogel,disc 10 sp)600m: 4r3k/lar 2 ,!l:t 9· sep 

: ffD ~~~~~g 1 ~A ~.~~Z~iTEN ~~~i~~~~T ~~~s~~i.JÄ~Nk~~~;MPsCEAP c~~:~~b~~I~~D~i~IieEN{~~~~KA~lPIOEN ~ ---- i~~~ ~~ig! --------------------------------··---··------···---·----------------··--------------·------··---------------------·-------------6 _______ _ 
ON!JEPJ>ELEN HEIS~-D ·( '78 en r79) OHDER.DELEN ~~1ill_S-D ( '78 en 17;1) 

·----~-..."·~--------!"'; ___ .,._'!'\. __ __ ~~-·-"'7 .. .:t ~-.t.-:-----~--- """! ..... """; - ... ~--------.... ----------------:-----~-----~------------ ----------------~~-------

ZA 27/4 Gez Haarl Ver COl·lPE'ri'rJE 1a wedAtri j d Q.OHPE'l'!T;E 1e -wedstrijd -, - - - - --·- - ------
DO 9/5 }S. tartb-Amgt...vem DI§TniCTSYJ>JoiPIOENSCHAPPEN: 60m, •e:; DISTRIC'l'SYJ.l'!PIOENSCH.APPEN: 80 t 80hrd , 

. Rt;melvdag 4x60m , 60m.l-Jrd ,600, '10üO , roog,ktf.'~ disc, ar:--eex · 1000,ver,hoog,kogel,àiac';spear,4:x80:n '2,50 22 april 
ZA 11/5 ·AVA 16d-Aalsmee:r. 60m,60Cm,ver,kogel,s peer 80m,1000m,hoog,kogal,dif:ous 2,25 25 april 
ZA 1/6 Dem-Baverwijk ' coHPETITl E 2e •:leàs t ri j d COt1PETITIE 2e \ledsidjd ----·------~. 
ZA 8/6 Jeugdc.Haarle:n CLUBOHTl·10ETI!fG AVP. '70-AALTEN ë1û1iö1f.fffi5ËTING AVA '70-.HLTEN info vol{{t 
ZO 16/6 AV Castricum 60m,1000m,ver,kogel BOm,1000m 1ver,kogel 2 1 -- } jun! 
~10 19/6 Gez Haarl Ver ]5N.W ~0 JAA'fl JtrBHE~i !'fi~ F:DSTiliJD K:fAU' 90 ~AAR JUBILEUMWEDS'l'RfJD info volgt 
ZA 22/6 SlJOKl ·~Santpoort COI1PE-r!TIE )f:l wedst:::ijd Ca'·!PETITIE 3c wedstrijd -------w---
ZA 29/6 DEM-B~verwijk 60m,60mhrd 1 1000,hoorr,Y.ogel,diacus 80rn,80mhrd 1 1000,hoogtkogel,speer 2,50 17 juni 

·zo 18/B G~z Haarl Ver 3kamp(60m-ver-koçel) ; kam,p(80m-·rer-kOf$1.3l} totao.l: 4,-- a augustus 
ZA 31/8 Hollandie.A1oam Cor.lp 1' IN; evt.3kl60,ver,sp)E'OO-RÊI.!n Cömp. FIN; . evt.3kt80,ver,kg)1000-H'sum 5,- 19 .auguetUt'l··ni. 
ZA 7/9 Jeug~c.Baax·lem J\JHIOR/D-OUI:,ER KOPPELI-IEDS'!'RIJD JUJHOR/D-OUDER KOPPEIJtlEDSTRIJD 2 saptembar 
ZO 8/9 AY CàstricUJ!I 60m ,ho cg,. :::peer 1 1 OOOm 6om ,hoog, speer, 1000, 2,- 26 augustus 

~~ ~~~§ ~l~~~rw~A~di; ~~f~8NXE~-Juffïóf.~t<~~~L~N~t~~~~~~~ &*t~8nXiE-J~~ïèJ~~c~~~t~N~ 1ga~;ogggh~ 1r",3;~hr2: 9 sep 
'-? 60mhrd 1 1000m ,hoót;, kogel-;disc ,speer 1 OOOm ,hoog, Yer, kogel ,diac, speer ' ) ,-- 2 september 

.- ZA/lO 5,6/10 AV H~ARLE!1 ON'DERLI!\GE WEDST:UJD8U/CLUBV..AJI\PSCHR ONDERLINGE \fEDSTRIJDEN/CLUBKAMPIOENS~---- info volgt 

·zA •• /~1~0~~~~.';lA~'~7;0_-~AA;L~T~E~N~~C~Ll~rn~o~tiT~M~O~ET~I~N='G~M~Em~·~A=V;=H~A=AR~L=E=M~---~~C~L=U=BO~m~· ~·M~O=E~TI=N=G~M~i:~T~-;~V~H~A=.A~RL=EM~~~~~--~--~i;nf~o~v;o;l~g~t~~ 
MEERKAMPEN: 18/19 r:::el GROOTSBROEK (C/D), 15/1b juni Zaandam (C/D), 29/30 ju.l'li UTRSCHT(C jun ) , 24/25 augiÎshta (C/Dj llO'I.~ 
MEERKA!1PEN 1 INSGnRIJVF..U 2 WR!(BN' F.'R '! OOR 1 1 t TN?.'l'l!Tl<" .. ll:~• ~ ~'l'"PT rn~~N • 7. & 1 A Ir:; f'l ;,~,_ nrN • • ,..,. M "l " 'o t" ""\ ''" • "" "' 



SANNE P15CAER 

ENNY RAN8KtRS 

Sanne Piscaer is 9 jnar en dus pupil A. Zij zit o p de Wilgenhoek in groep 6. 
Sanne, W<-Jt virld je van éltletiek~' "Heel erg leuk, alle::_; wat we doen v ind ik 
leuk . De trainers vind ik heel aardig, ze doen leuke dingen op een leuke ma­
n:i_er .'' 

\!Jat v-Lnct je leuker, de duintraining of de baan1:rai njng? " De duintrajn-i.ng vind 
ik we 1 leuk, alleen het er noélr toe fiet:3en n ie ·t." 
\!Jat. v j nd je niet leuk? "Discuswerpen en geschiedenis op school. " 
Sanne weet niet wie haar favoriete sport.man of sportvrouw is. Ze weet wel wat 
7..e het hefsta eet en Jrinkt. "Doperwtje:::;, kriel_;.;,ardappeltje , kipf1 ~et e n kjwi 
J.imonade." 
Wat vjnd jenjet lekker? "Spé1ghetti met tomatensaus, ~;pinnzie en vis." 
Wat is je rnvori ete muziek ':> "Toto en synthe~j_zermuziek. 11 

t•Jat i..f.; je favor.iete TV ;Jrogramm;;? ''VPRO o p zonclçlg, alleen ik lwn' hét nu ni.et 
zj_elJ, want ik b<:m dan aan het trainen en dat vinà l.k wel jammer. Verder TV 
k\.J)_sjes en Di.sney<..:lub. 11 

·w<'lt wi.l je later worden? ''AU .• ~ te , p)::~niste , verpleegr_;ter . " 
Oe laatste vraag, Wd t zijn je hobby's? ''Atletiek, pianospelen, wissel lez en , 
lezen, lego spelen, buiten spelen. " 
Het mopje van Sunne: 
Felix l oopt met zijn hond over de strnat. Als ze een deftige dame tegen komen 
begint de hond ba;:tr voor?..ichtig te besnuffelen. Weg met <Üe hond, gilt de vr ouw, 
i i< voel ntJ al een vlo op m.ijn been . Kom BeJ lo zegt Fe lix, laten we door lopen , 
voor je ook vlooien krijgt! 

ln hei~ vorige Wi sse l tje konde11 jullie een interv.i.ew lezen met Chh.sta Verton . 
Ojt keer heeft Chri~ta de trainster Emmy Ramakers geinterviewd. 

Hoelang bent u <Ü trainer? "Hjjna 5 jaar ." 
\IJG·t vind je het. leukf;t ;1:tn tr~ü n :i.ng geven '? 

"Orn jullie hele leuke di.ngen to leren . En ook voor de gezelligheid." 
Hoe oud \~él::; u toen u l:ra .i.ner wi 1 de worden? 
;,37 jnal' . " 
Wat %Un uw hobby's? 
"Hardlopen, C i. etsen, poppen metken, schil de rijen rn:_!ken, muz.i ek 1 ui s ·teren, t ra i­
nü\g geven , bergen beid i mrnen . " 
Wat eet u het liefst? 
"Nass.i en tJi tterkoekje!:pudd i.ng ." 
Wut is uw favoriete muziek ? 
"Klassieke muziek." 
Va n wn t voor een spoeten houdt u nog meer Jan alleen at le-t::i.ekr; 
"Vo1..leyh;ü . " 
En \'lat 1 ust u he !.emaol n .i.ct? 
"P:i tjeska(IS, komkommer t::n i~om;:t ten ." 
Waar heeft u een ver~chri kkelijke hekel aan? 
"1\an l-::-inderen di.e br-ut.aaJ zijn of d.ie niet lui::;teren.P 
Op weJ ke school heef t u vr'oege r gez.eten·~ 

"De Mar j a:-.;chool , HBS." 
En to_-t: slot het mopje l!an Emmy: 
Welk dier heeft het altUd koud? 

- 2:3 ·-



In sneltreinvaart het hele jaar door! 

nezfl woordf'n moeten op de julsto plaMs pezot wotden in 
he! verhaal over de twaalf maanden van het jaar: 

vogels - kaljes · klev!t • vogels · zwaluw - vogels - winter -
!)1o('imaand - dieren -kaal - eikels - padden - wintermaand 
h!auwe • natuur ·· kou .. vogeltrek- vruchtbornE>n - lenle­
rn<! <'lnd -zon- koudste - vakantie - naderen - paddestoelen 
trekvogels · voorjaarsbloemen - zomermaand - nachten -
tH'tmm- bloesemtocht - fris - zomermaand - hazelaar­
Lf'ide - haver - honinghijen - lang - korenvelden - warrnsle . 
~plnnewebben- stormf!n - vruchten - br<~men - t;~rwe -
:.;neeuwk!okjes - schaatsen- efferen- kastanjes - vruchten -
rogqe- vriezen· kortsle -gevleugelde - vetbollen­
schaalsen rijden - pinda's - gerst - lammetjes 

~I !s een echte .... .. ...... .......... . 
e natuur is dan zo feestelijk: overal 

do mooiS1e l<feuren en de heerlijkste 
.. ............. ... Ook kunnen we nu.genlo· 
ten van Jonge ....... .. ...... . 

r---~ 

r-.-- f ~ 

,lO~~( 
Qk!oiJer is de maand waarin we kunnen genieten van 
vde soorten ......... .............. . die de grond sieren. 
Ook kunnen we genieten van veel... .. ............ , zoals .. ... . .. 

filF 
en .. ... .... ...... ....... ln deze maand komt de ............. wet.r{f\ 
volle gang. 

Januari Is de ..... ..... maand van het jaar. Vaak kunnen Wf. 
twvem~Q_r Is de m<1<md van de .. ....... Mist en .. .. . 
kondigen de .. ... .. .. ... winter aan. Alle dieren maken lil deze maand dan ook genleien van........ . . ....... Voor de 

........ an ook voor vele andere .. ... .... Is dil een moeilijke tijd 
zich klaar voor de ... .. . .. 

~ecembeJ Is een 
ö'n'l<ere maé1nd. 

In de ..... ...... "-
Is alles ............ "-
maar wij ~ 
genieten 
danvan t -

~:~c~lig- \ ,~\ / /; /' 
hetd !n ~ 1//' 
)tuis in ."'- ~ ·/ 
dez(' .. .. ... ..._ (,) :::::: 

_Awll. is 
een~e 

... -~~-~-~-~. ~~~ t. 
............ ... Jco.ne~ 

weer~ 
onder~ 

de .. ..... .. . ... . 
.Aan ht:l eind 

van de rnaanrl 
· komen .111~ 

... ..... ....... ~ . .. 
in bloei.~ 

mensen nft 

·~ 

Februari is de ....... ... . 
rnUM van het jaar; het 
kan dan ... ..... ....... ..... of 
dooien. Soms kun je in 
die maand nog volop 
.......... maar het gebeurt 
ook wel dëll er dan "' 
.... . .............. in de wei 
dartelen. In deze lijd 
komen ook de .......... . .. 
te voorschijn. 
De .... ...... ..... .. bloeit, er 
zilt en nu gele .... ......... .. 
a~n . 

Jl![ is onze ........ ... maand; 
reQenieten van de goudgele 
..... ... .. ... .. ... ,met daar 

~ is de ......... ...... . De .......... ... .. legt zijn eieren er. v"(t.t 
mensen gaan daar naar zoeken. De eerste .................. .. .. 
g~an al bloeien en aan het eind van de maand ontwakeln 
ook de ... .. ........ ... ...... . uil llun winterslaap. 

Junlis een 
ecllrè ....... .... .. 

We zien overal de Jonge 
......... ... die uitgevlogen zijn. 
De dagen zijn .. ............. en 
illles groeit nu hard. iedereen 
krijgt nu echl zin in de ... ....... .. 

_ éà\9~~~u-~?~~~~-~~-~:el 
langs veel wegen vinden 
we de hep.rlijl-:e .... ... ...... .. 
Ook begim de ................ .. 
prachtip to bloeien en 
overal zoemen de 

~:N\Slf~S~i: ~~~~-~~~ · ·· 
maar 's morqen~ begint 
hel toch al bchoorlijk 
...... .... .......... .. te worden. 
De dagen zijn nu onge­
veer net zo lang als de 
.... .. . ... .. Prachlig zijn de 
ontelbare .. .... .... ... .. .... . 
waarop even zoveel drup­
pels prijken, die in de 
.. .. .. zo mooi glinsteren. 

·tLJssenln de .. ...... ....... korenbloemen. 
VIer bekende graan-soorten zijn: 

Naluurlijl< zorgen w~ voor ~.nze ..... ........ ..... vrienden: we. .. 1 strooren broodkotStJeS en n1gen .................. aan een dta~ ... 
.. ······ ..... - ·-·. --·· ... . Misschien mag jij ook welzeil ................ .. maken met 

zaadjes er in. 


