




























BLESSUREBUI..LETIN ATI..E'tJEK 

Een klassieke knieblessure i.r; de Ovt."fbel2Si:ing van de Tractu.«; Iliotibialis aan de 
buitenzijde van het bovenbeen, 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: lorers 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 waarbij de 
blessure aan het been aan de "aflopende" optreedt. 
Het dragen van schreucn die aan de buitenzijde van de hak zijn. Wees 
erop dat dit kart bij h:u·d.!opers met 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 uit om de spieren op lengte le brengen. 

-$ l!\1 ac.:r.cf tijri.: 

tic JcchtCfvre! ;.tJOr PP. t=nlf't 

,\.._,. r.e btiiiQNtXJe o,..w (!P ! :ï:::.t 

"M: q!Wl(hl CfJ Unq:lvrtH: ('fl 

-:-"1 Oe romo en at!ïo€'1l rec.•·ns 

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

5. D :-agen van schoeisel dat niet overmatig is en goed past bij de 
voervorm en het Bij een 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 ! 

- 17 -



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. 


