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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

ISER 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 continuiteit.

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

PUBLIC AUTOMATION SERVICES

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 67
Fax023-310937

Clubblad atletiekvereniging ,haarlem”



deceuninck

uw drukwerk tot in | | DAKKAPELLEN MET UNIEKE DETAILS
de pamyes verzolgd...

DAKDEKKERSBEDRIJF
B. Bakker b.v.
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SPO’ t S Cllp Amsterdamstraat 35 Elke inlichting
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SPORT Wij geven een SR ! Wm!un

sportieve korting. Kruisweg 40 / Haarlem
Zuideinde 30, 1521 DA Wormerveer, tel. 075-21 48 68
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de wissel

officieel orgaan van de atletiekvereniging "haarlem”
opgericht 8 oktober 1920 Jaargang 46

“verschijnt 10 maal per jaar”

koninldiik deckeurd redactieadres

oninklijk goedgekeu josé capellen

ingeschreven bij de kamer van koophandel haarlem Nummer 4 rijksstraatweg 377, 2025 db haarlem

registratienummer: v. 594199. mei 1991 tel. 023-374869 tel. overdag: 02510-26895

voorzitter:

joop v. drunen

ramplaan 94

2015 gz haarlem

tel. 023-244340 ‘ VAN DE REDAKTIE

secretaresse:

josé capellen - Ik heb niets teveel gezegd vorig keer, toen ik meldde dat

e qpln Harlg deze Wissel wel een '"dikke" zou zijn. Zowaar ook eens een

tel. 023-374869 keer kopij dat wvrij op tijd binnenkomt. Mijn complimenten

overdag: 02510-26895 trouwens aan de Jeugd Commissie die zijn altijd op tijd!

penningmeester/ Veel te lezen dus in dit clubblad. "The Story of Overloon'"

ledenadministratie: op de pagina's 3 en 4. En ook nog van beide kanten belicht.

jos van belle

sparrenstraat 26 Onze wedstrijdsecretaris doet altijd zijn uiterste best om de

2023 wx haarlem vele wedstrijduitslagen leesbaar op het papier te zetten.
]

-7 . )
R Die resultaten staan op de pagina's 7, 8 en 9.

wedstrijdsecretaris: Natuurlijk ook de competities, die voor de 2e klasse ploegen
(A/B jun. + seniaran) dames en heren goed verlopen is. Beide een le plaats. De
joop v. drunen "jonge'" A/B jongens ploeg deed het ook niet slecht met hun
’anrr,";/;az"hgiﬁem derde plaats. De heren Eredivisie ploeg zal er de komende
tel. 023-244340 wedstrijd hard aan moeten trekken. Zij behaalden in Breda een
giro: 550553 12e plaats. De verslagen van de competities staan op de

bladzijdes 9, 10, 11, 12 en 13.

wedstrijdsecretaris

lange afstand: De L.A. ploeg had rond Koninginnedag bezoek uit Frankrijk.
gerko vos Evert heeft een uitgebreid verslag geschreven dat valt te
ruysdaelstraat 3 lezen op bladzijde 16, 17 cn 18.

2021 em haarlem
tel. 023-250466 .. ; ; :
giro: 122976 Natuurlijk is het Wisseltje ook goed gevuld met diverse
wedstrijduitslagen.

Helaas moest de pupillencompetitie wedstrijd van 4 mei jl.

(Ul MRS door het slechte weer worden afgelast. De pupillen krijgen

wedstrijdsecretaris:

(C/D jun. + pupillen) a.s. zaterdag 25 mei een herkansing. VEEL SUCCES!
roel ramakers
|. v. dalelaan 66a Kopij voor (ik hoop) een dikke Wissel inleveren op:
2015 ev haarlem

[ —
Giror 1748043 MAANDAG 17 JUNI 1991

Noteren dus!!
arts:

f. s. g. m. knuvelder
praktijk:

van oosten de bruijnstraat 5
2014 vm haarlem " .
tel. 023-340480 girorekening 643883, bankrekening 56.80.10.477, t.n.v. penningmeester a.v haarlem” te haarlem




officieel nieuws

EEN HARTELUK WELKOM AAN:

Pupillen C:

A.D.G. (Alain) Bindels Tesselschadestraat 75

M.P.Th. (Martijn) Delemarre Spionkopstraat 68

Junioren D:
R.M. (Kkobbert) Schippers Chr. Bruningsstraat 11

Seniocren:

. {Toos) Stoete
) :

T v.d. Meerstraat 34
S. {Schelto) Scheltens

Boerhavelaan 8-43

COMPETITIE SENIOREN
16 juni Utrecht {erediv.) Huizen {(2e¢
8 sept [finale/degradatie

klassa)

INTERESSANTE WEDSTRUDEN
172 3duni

1/2 juni

25 juni

28/30 juni

3 juli

26/28 juli

NK Meerkamp senioren +

Ad Paulen Memorial G
NK baan junioren
Heidemij bokanl

NK baan senicren
8/11 aug Burcpese Kamp.
24/31 aug Wereldkampioecnschappen
1 Sept 1 t

junioron

REANIMATIECURSUS

wil

te volgen in hoti

Indien e¢r genceg belangstelling veoor is,
geven een reanimatiecursus
nader te bepalen. Voor een
van twee lesavonden van 24
Nederlandse Hartstichting.
Programmaoverzicht Reanimatiecursus: -

deV,

inleiding;

NK Meerkamp Jjuricren o est

miacnteentrum
cursus ziin minimaal 10 personen nodig. Ultgegann wordt
uur. DRe cursus wordi afpesleten met sen diploma van da

HAARLEM
T1.  HAARLEM

2064 XG  SPAARNDAM

S
e

HAARLIM
HAARLEM

L

20

23 D
5 RC

[55)]

COMPETITIE

5
2

JUNTIOR®EN
Jduni Haarleu

15 sept fun~d

Y
pr

Hercules Dordrechit

De Sperwers Eumen

KNAU Henpelo

AAV'35 Alphen an de P
Suomi Santovoort .
P8V gindhoven
Tessaloniki

Tokyo

b

viiy Haarlem. Koositen nog

- beknopte an:atumie en fysiologie;

o f - thecretische uitleg can de bhand van ean
s ; flapover;
' ~ praktischie vaardigheden hartmassapge o movd
op mond beademing;
= S ~ toetsing van de leerstof.

voor deze cursus dan kunt
374869, tijdens werkdagen: 02510 - 26895,

Heeft u belangstelling
tel.: 023 ~«

u zi

ch zanmelden bii José Capellon

om aan te schaffen:

a.v. "haarlem” wedstrijdshirts met klubembleem div. prijzen
a.v. "haarlem” atletiekbroekjes div. prijzen

verkrijgbaar bij joop van drunen.

speel mee in de toto/lotto

inlichtingen bij mevr. hartman tel. 256036



Vorglag van het Lrainingskamp 1998 4n'Overlioon

tndenks dat  de efdelopen twee jarss heel  aoed waren bBeavalian op
Terachelling wss het t1jd  voor een  anders nmgevlﬂg vabe  het
trainingeweekend. Dit . kesr hadden we voor  {ets Cluxueuzers
askosen. We gingen naar sen heus bungalowpark met ‘eei  overdekt
swenttad. ‘ ;
- Psar bijna iedereen een OV jaarbkasrt had, gingen we met de
trein naar Overloon. D2 rest moest mase  met de avto (stakkers).
im 1715 Was het verzamelen geblazen bl hed station ven Haarlem.
Cdderemy hleld zich . voorbeeldiu aan de afgespeoken tl jd and. ofFF
we went. Na twes maal  overstappen, een  schaakpartij,’ een
aeplunderde rak snoep en een gedeelteld jk mislukte versisrpogity
stend daar  tot onzg stomee verbazing even  taxi op ons te wacHtbn
die . ong rop naar de bungaldw--fetser vervperde tok: '
Natuurii it moest eerst bet rcwembad  gebruiikt worded om  ds
vermoelenissan van de reis van ons  af teé spoelen. Tosn we genb&g
aehadderd hadden  en weer terughwamen in de huisfed biesl det’ de
atakkers er ook al (nou §&  al) warsn. Nu kbh het feeat’ b&! eeht
noetd losbaraten, Het werd na  enk=te verbouwinnsn el set 200t je
arouwehper een korte nachtrust mist iedergen  was dear bven over
e apreken, aeloot 0, want om negen uir wes de sbraete dudrloop
al aepland, ‘
Ferat oen herl klein ontbi it ie en daarng draven masiser. Uok de
dames deden gezellio twme. Het was peen heel sware  treaining, maar

dat kon ook niet want er mossten nog een- heleboel boodachappen

gedaan worden. Teoen deze gedaan  waren. volgde een virij “groot
ontbi 3t fdit ie  dus een understetement (). Je was  nog maar net
klmar met eten of er moest  weer gelopen worden. Dezeé tralning
viel ook wel mes. maar niet iedersen is het ddarover met me eens,
Misasrhien heeft het iete te maken met dat ik niet mes kon tFainen
vanweyge een bieagurs?

Als eontesanning na inspanﬁinq verd or een leuke film getopnd ¢
Eon vis gsnaamd’ Wanda. Meveouw Curtis was weer eens weergaloos!
Qo dit {8 een understatement? Maar na  luleren moet  er weer
aeweritt worden. En dus po2sten de atlisten wedr gaan hardioped,
Dok dear  weet ik me niete van te herinneren, want ik vond hét
rwembad te aek {(he Bart). S

Het voblgende dat op het procramma stond, was het avondeten. Dit
viam perfect georganiseerd en klasr gemaakt door ohie chack Jan de
Futter. Het was heel lekker en  volgende keer mag Jan ‘toker weér
rnn' Up het gebied van etiguette heb ik dig avond vesl geleerd,

‘e Avoirtds 2iin we na de demes opgehasld te hebben naar het dorp
pegasn en bebben we ong  in een of ander cafe prima  vermaakt., Ik
+al daar échter niet te veel over uitwi jden. Het was  die nacht
sen atul rusticer dan de vorige nachi. Dat zou wel iets te maken
mehad kunnen hebben met de bezigheden van overdag.

tp sondag werd er “slecita’  twee kesr getraind, Tissen de
trainingen door hebben we de  marathon van kotterdee gekeken en
moesten tot verbazina van  sommigen ook de huisjes schuohtemaskt
worden, Die dag hebben we maar niet meer aezwommen, -cndat iemand
1 vriendell i was om er een kaki straal in te spuiter,

Frig gedouched en kladar voor de lanage reils bhasr huld begaven
wi bhe 2eret nog naar de plaatselijke Chinees alWadr we weer een
rendez~Vnus hadden met de al eerder genozmde dames. Het Eteh was

oY hier ere ooed (alboeoewsl zeker esn (Bobh dus) liever patat had,
""z!vn zijn tegerige blikien naar de viakbi) gelegen patatkraam).

Op e terugwsg  zagen we  eerst Dennds - hog op het verkeerde

ndrrbn Witstappen  en-dasrsa moost e poyg  Een heel zielig- -melisje

getroost  wordeh voordat we in Haarlem aankwamen. {(Hopeli jk kan'

John  valagnd  Jaar ool weer mee als hij tenminste hiet moet
Lrouven)
Lex



TER KENNISGEVING

W4 willen luidruchtig vieren dat we
op 9 april j.1. in stilte getrouwd zgn.

Jobn en Sabine Meure

U words vrijdag 19 april a.s. om 20.00 uur
verwacht in ,De Zoete Inval”, Haarlemmer-

Ons adres: blifs: straatweg 183 te Haarlemmerliede.
Dillestraai 10, 2034 MP Haarlem.

HET "TRAININGS'" WEEKEND

Situatieschets: vrijdagavond, een aantal dames ultgezakt op een bank, aan de
koffie, zich voorbereidend op een lange rit naar Overloon. Om Qaar te inte-
greren in de midden-lange-afstandsploeg, vanwege een trainingsweekend.

We hadden er veel zin in, vooral in het eind rijden hé Sandral!

Aangekomen in Overloon, huisje opgezocht en geinstalleerd. Na een kieine aanval
op het meegebrachte veoedsel, houden we zowaar een groepsgesprek. We spreken

af dat we alles tegen elkaar mogen zeggen, dal we veel gaan sporten en vooral
veel leol gaan hebben. Dat lukt aardig, zeker als je zo'n stelletje gestoorden
mee hebt. Koos komt, tijdens zijn verkenningstocht, op het lawaai at en de inte-
gratie is compleet.

Atijn, hier een verslag van het weekend van de openheid.

Zaterdagochtend: 7.00 uur (!). Sandra probeert op subtiele wijze "het eigen
huis" wakker te maken. Met een vers kopje thee, dat wel. Omdat we niet veel
anders kunnen dan dit te waarderen, besluiten we als tegenprestatie uit bed

te komen en onze sportkleding aan te trekken. De eerste training (wat later ook
de laatste blijkt) begint met ongeveer 3 km inlopen. Hij eindigt met..... een

3 km inlopen.

Ah wel, ontbijtje, boodschapje, koffie{tje) met taartje, fietsje!

Een tietstocht door het Brabantse- Limburgse land met als middelpunt een wandel-
tocht door de winkelstraat van Venray. Jawel, de dames moeten weer 20 nodig
geld spenderen. We mogen wel stellen dat we daarin aardig geslaagd zijn.

Na het avontuur van José, die Uri Kellers" techniek toepast op het fietssleutel-
tje van Carla, toch weer "huiswaards".

Op het park teruggekomen zien we een aantal rondlopende sportievelingen, maar
wij besluiten ocm een duik in het zwembad te nemen.

Sandra probeert een aantal van ons de techniek van de borstcrawl bi te brengen.
Na een "kleine evaluatie" van de eerste dag, zittend in het pierebadje, gaan

we tochymaar iets voor ons zelf kokkerellen. _
Onpetwijffeld door ong arvoma aangetrokken (van de koffie dan) komen de boys bij
ons 2en bakkie doen. Ons spelletjes repertoire van Triviant en Biggen slaat

als een drumstel op een borrel. Daarom gaan we maar een borrel halen in Big
City Overloon. Nou wat is die Big. Maar ze hebben wel een Amerikaans biljart...
Zondsgochtend mogen we uitslapen van Sandra, Lot 8.00 uur. Een uitgebreid zon-
dagsontbijtje gaat er altiyd in en daarna weer op de fiets. Spontuaan asperges
pestoken en een excursie gevolgd door een champignon kwekerij.

Na een heerlijke tocht, wind tegen, komen we mce op het park terug. We zijn toe
aan ons middagdutje.

Uitgesiapen en ingepaki brengen we nog een bezoek aan de plaatselijke Chinees

en daarna weer de lange reis naar Haarlem terug.

Bedankt jongens, volgend jaar mogen jullie meb ons nee!

Ellen, Carla, Sandra
= 4 e



KONINKLIKE NEDERLANDSE ATLETIEK UNIE

Sondebureny:
;ammgma.sm‘:wn
' Yoor deelname ven districtikamplocnen man de H Baan voor junicren geldd

Eg:m” * s tyingen ondarstaande.

PomIs 367, 430 AN heusagen

Potidank De rogeling die voor de semioren geldt, xzos)s hisrbover omschreven, dat da
T iy ngmnuinnun van dcw df'atrictskmimchamn aut'cmthch

Bacie ABN oacv.; B80.48.713 :
Postank . 1412 startgerachtigd 213 op het XX Senforen geldd ook voor de junicrem, Do

A aummers 1 van een nusmar bij de districiskampioenschappen voor de A- en B-
is.mimn 2iin op het betreffende nummer sutomatisch gerecht!pd hi{ het WK
an voor 48 Junioren A/8. Normals inschrijving via eea A-Porsuiier met

l;::f‘::?mogny/u,zn vermaldiag van hot behaalde kampiosaschap i3 echtsr wel noodzaketdjk.
;1:1::: rggfm' Nungs? mt 19t Mot vriendelijhe groet,

pamens ds gactie atletiekevenementen
KOMINKLIJKE NEDERLARDSE ATLETIEX UNIE

esacht bastuur, %%
L0 e

Yoor desiname aan het MK Hean voor sanforen gelden de volgende voorwearden ;e "’IUJ
o lnisten (zfe bijlags). - w\j’
O verlangde limisten goiden t/m da 400 ® en inclusief da 400 a hordan op <

basis var elsktronische tijdwarneming. o.w'. ““('-;—.- ots

Op alle technische duemers worden owel bij de wannen als vrowen in
principe nfet meer dan 15 parsonan toegelaten op basis van de {ntorme
solectienorn zoals die ook voor de looprummers geldt. Met in schinsme vea
het max{mms| toegestaan asntal dmainemars voor elk nusmer habben vourts
recht van deelname deo nuamers 1 (gouden sedaillewinnaar) vam de districise
knpfmschmon. Zi} kunsen op het nuweer wearop x1y kampioen rifn
nl':rden zonder weor inschrijven, ronder dat 2313 san de limfet hebben
voldaan, :

Op de 100 n , 200 m en 400 @ z1in de deednemars{stsrs) dis asn sen estafet-
tenusmer deainsmen atomatigeh startgdrechtigd evensens met fn achtrame von
het maximsal § dooinsmers op te geven, wasruit de batraffende plopg zal
wordan samapgesteld.

Atleten die worden opgegeven voor ds & x 100 &, mogan - fndien z1j dat
wapgen - uftkoman op de 100 ® of 200 m, zomder aan do limiet te habben
voldaan. Wel schier ‘baste’ tijd opgaven. Hetzelfde galdt voor de deaine-
wors aan de 4 x 400 m mannen. 21) - zonder dan de Yimfet te hebben
voidsan - deelinsmen san de 400 & individuesi,

loals bekend worden do Wederlangse Ma?!mschnfpun voor sealorsn
georgeniseard door P.8.Y. te Eindhoven op 26, 27 en 28 Jul! 1991,

EDSTAVNROT
LANOETLITIA BN 10, K. BAA. B WA




10.95 ®8x. 7 saries van
8 personen

200 & 22.15 iden

400 a 48.75 {dem

110 = horden 15,20 {dem

400 »_horden §5.20 jdem

800 m 1.51.75 max. 3 series (27 pers.)
1500 » 3.51.00 max. 2 series (24 pers.)
5000 m 14.20.00 _Bex. 18 parsonen

10.000 m 30.50.0 - max. 25 parso

3000 m steaple 9.20.00 max, 16 personen

hoog 2.05 m zie brisf

| koge!l 15.00 m jden

discus 46.50 idas

ver 15w {dem

polshoog 4.50 m idam
| kegelsiingeren 45.00 = idem

h.s.s. 14.0D fdem

speer " 59.50 fdas

20 km snelwandslen 1.55.00 geen

max. 7 series van 6 perso-
nan

| 200 m 25.40 idem

400 m $8.00 {des

100 m horden 14.80 Jdem

400 ® horden §7.00 s

800 m 2.12.80 max. 3 seriss {27 pers.)

1500 m $,35.00 sax. 2 series (24 pers.)

3000 m 9.55.00 max. 18 personen

10.000 & geen max. 25 personen

hoog 1.70 m zie brief

kogel 12,70 m idem

discus . 42.50 idea

yer 5.65 m idem

speer §2.50 idem

h.s.s., (vanaf 9m balk) | geen iden

= G o=



uitslagen uit stacl = dorp = of

gehucht overal vandaan gepluki!

door Joop

26 APRIL A.V. "HERA" HEERHUGOWAARD

Wim Bergisch had er die avond kennelijk zin in. Wim finishte op de 1500 m als

le in 3.56.1 sek. een dik PR. Dennis Heyink werd van de 24 deelnemers lle in
4.19.7 sek. ook al een PR. Op de 3000 m zagen we Getachew Ayele in aktie resul-
taat een Ge plek tijd 8.57.8 sek. en een derde PR deze avond.

Maarten Hartman {weer terug op het oude nest na zijn "uitstapje'" naar Holland)
alsmede Les Brown kwamen uit in een werp tweekamp. ‘

Kogel Discus
Les Brown 12.38 m 43.28 m
Maarten Hartman 10.17 34,52

De B-junioren Martijn Spruitf, René Stol en Allard van Zwol volgde het voorbeeld
van hun trainer Les met de volgende resultaten:

Kogel Discus Speer
Martijn Spruit 11.26 m 34.12 m 25.36 m
René Stol 10.20 26.92 35.82
Allard van Zwol 10.92 29.10 29.26

3 MEI le¢ WEDSTRUD KENNEMER CIRCUILIT SUOMI SANTPOORT

Barstens koud was het die avond, mede daardoor ook geen enkele sfeer jammer!

Vele supporters waren in Santpoort aanwezig om het duel op de 800 meter (met
als inzet een plaats op dit onderdeel voor Breda, competitie Eredivisie). Han
een bleek smal zenuwen smoeltje, Jan een kopie hiervan. Direkt na de start
liet men er geen gras over groeien, in een hoog tempo gingen Han en Jan (een
zangduc?) over de Santpoortse piste. COndanks het gure weer was het Han die
als le over de finishlijn kwam in de goede tijd (zeker gezien de omstandigheden)
van 1.55.39 sek. Jan 3e 1.57.72 sek. lLex Wolff Se 2.00.39 sek.
In de 2e serie zagen we Wim Bergisch met grote voorsprong zegevieren, tijd
2.00.40 sek.
Overige uitslagen:
100 meter dames: Lilian Kaptein 15.41 sek. Lilian kwam ook uit op een werp
tweekamp: kogel 8.21 m en discus 19.80 m.
100 meter heren: 2e Guus Groskamp 11.80 sek.
400 meter heren: 2e David Blom 54,48 sek.
3000 meter heren: 3e Getachew Ayele 9.0G7.92 sek.
9e Dennis Heyink $.29.00 sek.
800 meter jongens A/B: Kené Stol (B) 2.34.93 sek.
Stefan Huisman (A) 2.32.41 sek.

Discuswerpen heren: Maarten Hartman 30.02 m

jongens A: Alexander Brokx 26.98 m

Jongens B: René Stol 27.38 m PR
Werp tweekamp jongens A Kogel Discus
Marlk van Dijk 8.28 m 22.58
Werp tweekamp jongens B:
Martijn Spruit 11.03 36.04 m PR
Allard van Zwol 13,13 28.80



2 ¥MEI QOKMEER AAC/ADA AMSTERDAM

De uitslagen van deze wedstrijden beginnen met de regel: akelig koud en met
veel wind zc af en toe.

Marianne v.d. Linde verdedigde de "Haarlem" kleuren op de 3000 meter. Marian-
ne en 6 heren liepen deze race. Drie heren liet zij voorgaan en 3 heren konden
haar hielen kussen.

Marianne werd 4e in de poede tid van 8.45.5 sek.

5 MEI HOORN HOLLANDIA

Sprint tweekamp

Goede sprinttijden van Oscar Soethout in het vroege seizoen 1991.

100 m 200 m
Oscar Scethout 11.29 22.79
Han Baauw 11.76 28 .45

18 MEIT GOUDEN SPIKE LEIDEN

Temperatuur + 16 graden.

Voor de 19e maal organiseerde de a.v. Holland Leiden deze wedstrijd. Een wed-
strijd die zich altijd mag verheugen in een behoorlijke deelname van de Neder-
landse top atleten.

Remco bteen zorgde op het onderdeel hcoogspringen veor een "Haarlem' overwin-—
ning. Remco sprong 2.07 m een goed resultaat in dit prille seizoen.

Wim Bergicsch deed het op de 1500 m ock uitstekend. Wim werd 4de in ziin serie
tijd 3.56.12 sek. hetgeen een PR betekende. Ad Coolbergen werd in dezelfde
serie 7e in 4.00.44 sek.

Guus Groskamp kwam op de 100 m bot een goede tijd van 11.34 sek.

Lex Wolff werd 2e in zijn serie¢ 400 m, tjjd 50.29 sek.

20 ME!I LEIDEN (2e pinksterdag)

Ook tijdens de Jubileumwedstrijd van de a.v. "Bataven'" uit Leiden was het be-

) J
paald geen feestelijk weer in de Leidse Hout. Wedercm te koud voor het leveren
van goede prestaties.

Lex Wolff ging van start in de 2e serie 800 wm. Hij liep een verdienstelijke
race. Wanneer hij echter de mceed had gehad om wat eerder aan te zetten dan had
er toch meer ingezelten. Lex werd met 5.56.63 sek. 4e in zijn serie.

In de z.g. "Top" serie zagen wij Han Raauw en Jan de Ruiter aan de start. Een
redelijk snelle le ronde. Han ging op + 500 m Jan voorbij. Han heeft het flit-
sende van vorig jaar nog niet te grazen, maar wellicht komt dat met de zon.
Jan daarentegen loopt beduidend minder dan verig jaar, maar €én troost Jan,
Jii liep vorip seizoen je beste Lijd op 24 augustun, laat ons nu niet zo lang
wachten! Han 5Se in 1.53.78 sek. Jan 9e in 1.56.76 sek.

Tenslotte op de 5 km Ad Coolbergen. De ecerste ronden ging hij goed mee in de
Kopgroep, maar hij moest afhaken, een 7e plaats, tijd 15.46.68 s.

20 MET HILVERSUM (nog steeds 2e pinksterdag)

Op de bekende 2¢ Pinksterdagwedstrijden van de G.A
tioogte van 2.06 m, dezelfde hoogte als de Haags
2¢, goed voor enig geld {(de maup moet tensio

C. sprong Remco Steen een
o Boekhouder. Remco werd
evuld worden).
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20 MEI DEN HAAG (u weet wel de 2¢ enz. enz. enz.)

Wedstrijden van Sparta aan de Zuid Larenstraat

Alexander Brokx, Martijn Spruit en René Stol. Drie boys uit de werpstal van
Les Brown. De 3 jongens kwamen uit in een werptweekamp.

kogel discus totaal
Alexander Brokx (4) 8.11 30.90 le 811 pnt.
Martijn Spruit (B) 1125 34.80 2e 1120 pnt..
René Stol (B) 10.54 26.87 4e 898 pnt.

0-0~0-0-0~-0-0

A/B COMPETITIE TE BEVERWNK 28 APRIL

Het was weer eens zo ver. De A/B junioren jongens hadden hun eerste competi-
tie wedstrijd in de 2¢ klasse. Heel de pleceg, Manuel, Jeffrey, Steven, Stefan,
Alexander, Barry, Rens en Martiin, ging onder leiding van Han met de trein
richting DEM, Beverwijk. Aangezien Manuel een enkelblessure had opgelopen moest
Han nog heel de ploeg omgooien. Een aantal dingen vielen op: het koude weer,
de tijd die is gelopen over de 4 maai 100 meter estafette met twee invallers.
Steven met speer en de vele PR's die sneuvelden. Onder andere Barry met ver
en 100 meter vlak, Jeffrey op de 800 meter, Stefan op de 3000 meter (maar
liefst 37 secondes onder =zijn oude PR), Alexander op de 400 meter en Martijn

op kogelstoten (10.33 meter met 6 kilo). De vele PR's ontstonden waarschijnlijk
door de mentale steun die ons gegeven werd door Mark van Dijk of misschien wel
door de aanmoedigingen van Joop van Drunen. Rond 16.30 uur moest Alexander
het laatste onderdeel afwerken en was A.V., Haarlem weer klaar. Aangezien Han
snel naar huis moest (hij moest Italiaans koken!!!) weten we niet wat de eind-
uitslag is, maar dat zal ongetwijfeld in deze editie van het clubblad staan.

Martijn Spruit
uitslagen:

4 x 100 m estafette 100 meter

Haarlem 48.6 Barry bDoodeman 12.0 PR
400 meter 800 meter

Alexander Brokx 55.9 PR Jeffrey Drommel 2.12.7 PR
3000 meter Hoogspringen

Stefan Huisman 11.08.6 PR Martijn Spruit 1.70
Verspringen Kogelstoten

Barry Doodeman = 5.93 PR Martijn Spruit 10.33 PR
Discuswerpen Speerwerpen

Alexander Brokx 28.46 Steven Spanjersberg 42.32
Totaal uitslag:

1. Noordkop 6313 pnt 5. Haarlemmermeer 5228 pnt

2. Waterland 6035 6. Hylas 4444

3. Haarlem 5733 7. Castricum 3995

4, Wieringermeer 5402 8. Holland 3192

OPEN GOUDSE KAMPIOENSCHAPPEN 9 MEI ALPHEN A/D RUN

Omdal René zonodig moest "speerwerpen', moesten wij, Spruit en René onder lei-
ding van de boss, heel vroeg vertrekken vanuit Haarlem. Na een matige tot zeer
goede le worp, die helaas ongeldig was, kwam er nog zo één. Gelukkig was de
derde worp wel geldig en met speer behaalde hij een afstand van een slordige

36 meter. Helaas geen ere-metaal voor René uit Bennebroek.

- 9



Nu kwam het discuswerpen en kwam de rest van de iHaarlem-equipe in actie. De
dweil van Haarlem deed het voor ziin doen heel goed en behaalde met zijn worp
van bijna 40 meter egen goede 2¢ plaats. Daan mocht ook niet klagen, met zijn wor-
pen. Als laatste gingen we met z'n allen kogelsioten. De import-spartaan deed
het zeer goed mel z'n 10,26532 meter. Martijn had de finale net niet bereikt,
maar "gooide" toch zo'n 11 meter. Daan was ook tevreden met z'n slordige 10
mgter. Tevreden ging de hele Haarlem—equipe weer ©.l.v. Daan (the boss) in de
"Limo" van Van Dilk terug om eerst René in z'n gehuchl af te zelten en later
velgde Sprulit. Een geslangde dag, groetjes
Rend, Martijn en Daan
uitslageun:

Discuswerpen jongens B Kogelstoten jongens B

Martiin Spruit 35.16 Martijn Spruit 10.88

Daan van Ditk 25.38 René Stol 10.26
Daan van Dijk 7.70

Speerwerpen jongens B
René Stol 36.68

DEDEN WE HET, OF DEDEN WE HET NIET

Nat was de vraag die ons allemaal bezig hield. Wat hield ons bezig! Het opstel-
len van een Ze klasse dames ploeg. En jawel hoor, na veel afzeggingen door
schoolwerk-week, gescheurde achillespees, een wedstrijd in Turkije, een "concert"
en mogelijke terugtrekking, kregen we het voor elkaar om een groepje in elkaar
te zetten. Tussen 11.15 en 12.30 uur kwam iedereen bhinnen dreutelen en werd

er wat ingelopen en sprongetjes gemaakt in afwachlipg van de 4 x 100 estatet-
te. Na ook wat verschuivingen in deze 4 mans/veouw formatie vonden we een goe-—
de vergangster in de persoon van Ellen en warempel we werden zelfs le met deze
formatie. Onze ecerste overwinning was binnen en onze dag kon dus al niet meer

shuk!

Toen kwam onze nisuwe aanwinst ten tonele. Jawel weer een Stoete (helaas, nu
is het blik leeg!!} Later bleek deze aanwinst erg gunstig uit te vallen, want
Toos bracht ons een dikke overwinning bij het speerwerpen.

Cndertugsen was Ellen bii het kogelsteten bezig ook voor de ploeg een overwin-
ning binnen te slepen. Na 4 pogingen dachten wij ja, maar helaas..... Maar ook
dit kon ons niet deren, want uit de tussenstand na 3 nummers blsek dat we
eerste stonden (joepie). Terwijl Brenda zich voorbereidde op haar 100 m horden,
liep José 2 rondjes op de baan. Dit is inderdaad een 800 m. Ondanks de vele
aanmoedigingen kwam zij niet als eerste over de {inish.

Het volgende nummer was Jde 100 m horden en aan de start verscheen Brenda.
Ondersteund door de aanmoedigingen zwecefde ze over de horden heen. En met dit
zweven haalde ze een overwinning binnen. Na een buiging voorbij de finish naar
het aanmoedigende pubiiek, werd haar de eervolle naam "de vliegende non" toe-—
gekend.

De 3000 m was aan de beurt en daar was Geertje! Zij ronde geen rondjes te veel
en hazlde daardoor de punten voor ons binnen.

Hoog....leuk....Toos weer. ¥Weer een Stoete die zweefde, alhoewel nu rugwaarts,
tot een voor ons voldoende hoogte. Ook Ellen ging weer aan de slag bij het dis-
cuswerpen. Ze wierp de discus en hij landde in het veld, jeepie we hadden weer
punten. 0 jee, wat was Aneska weer zenuwachtig, terwijl ze die 100 m al tig
keer gelopen heeft. En waar zijn die zenuwen nu voor nodig als ze met de 100 m
haar serie ruim wint.....

Nog 2 nummers te gaan, ver en 400 m en we stonden Ze. Zouden we het halen of
niet. Om de spanning er in te houden, versrpingen: Brenda hoeft voortaan al-
leen de lste keer te springen want dat is toch altijd de verste. Aneska liep
tot slot de 400 m, waar ze weer verschrikkelijk zenuwachtig voor was, maar dit
was wederom niet nodig wat ze leip groots en werd 3¢ in de serie. En aan het
cind bleek maar weer met een onderbezetie ploeg kom je er ook, want wij werden

ie!
een 1id van de damesploeg

1 O

P.53., Carla (onze ploegieidster!!) bedankt voor de peptalk en support!!
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COMPETITTIE DER BEESTEN

Zondag 12 mei ontvangst met koffie en cake. De beesten van de 2e¢ klasse worden

klaargestoomd voor de strijd. Ton van Tol, ja ja nog steeds
er liepen ook nog 3% andere

100, tijd 45.90 3¢ plaats. O ja,

grootte klapper, kogelstoten door Monsieur Etienne {(zonder

lid, opent de 4 x
cracks mee.
punt jes) de

De

Groot. 2 Geldige stoten 1le plek 12.22 m. Speerwerpen: broer Ivo heeft prikstok
overgedragen . aan broer Steven, goed voor 40.28 m volgens eigen zegge "matig".
Dit beest in opkomst wordt aan zijn uitspraak gehouden. Vergelijk de laatste 2
uitsiagen met de Eredivisie ploeg en u weet de ..... fn nu voor de wat oudere
lezertjes onder ons, U herinnert zich vast nog wel Ron Antheunissen. E1f jaar
schijnt hij geen horde gepakt (?) te hebben, nu was hij goed voor 19.1. Maar ook
dit gaat sneller (Fon is weer op de baan gesignaleerd). Hierna de beurt aan
Edward Leter voor z'n 2e onderdeel. Long jump, 6.05 redelijk konstant gespron-
gen. Hij schijnt samen met Joop veel te ocefenen met een schepje en een zeef je.
Over naar alweer een crack die bezig is met z'n come back (op rijm). Hoogsprin-
gen 1.75 m, discuswerpen 31.74 (hievij gehinderd door de jury van het vorige on-
derdeel) naam: Maarten Hartman.
De echte snelle mannen: Edward Leter/Jerry Brouwer respectievelijk 11.7 en 11.9
snel of niet? Geef het antwoord aan de ploegleider. Goede inzendingen worden
beloond met een plaatsje in de 2e ploeg 16 juni te Huizen.
Tijd voor de dravers om de juiste hoeven onder te binden en aan te treden. 400
Meter, ook hier een come back Willem Gebe 54.0, en David Blom 52.7. Vervolg
van de dravers: 1500 m. Jerrey Sullivan 4.07 (volgende keer 8 boterhammen 's
ochtensg, is beter) en Barry Bergisch 4.16.5. Voor beide dravers stond er na
afloop een grote bak vers stro klaar. Hierna de dweil pauze en de 5000 m. Ton

van

Doorn en Getachew Ayele hadden ruim de tijd gehad om uit te slapen, tassen te
pakken en de krant van zondag (sluik reclame) te lezen. Beide pupillen liepen
zeer sterk en gingen gezellig met elkaar op (als je zoveel te ouwenelen hebt
za dan bij elkaar op de thee). Getachew 15.39 en Ton 15.%2 (heb je dit gelezen

Coolbergen).

Prolengatie van het succes:

100 meter
Anegska de Windt
Edward Leter

Jerry Brouwer

800 meter
José Capellen

1500 meter
Jerrey Sullivan
Barry Bergisch

Kogelstoten
Ellen de Weyer
Etienne de Groot

Verspringen
Brenda Stoete
Edward Leter

Speerwerpen

Toos Stoete

Steven Spanjersbery
Totaal

1. Haarlem dames met 6616
e

pnt.

Haarlem heren met 7527 pnt.

ook na de volgende wedstrijd gaan we gezamenlijk ait
eten (voor degene die dit willen). Juryleden en aanhang ook welkom.

Ploeglijder Jaap
{niet beschikbaar voor de Eredivisie, maar met geld is alles mogelijk)

uitslagen:

13.5

1

.7

1.8

- B E e

400 meter
Aneska de Windt
David Blom
Willem Gebe

3000 meter
Geertje Berkelmans

5000 meter
Getachew Ayele
Ton van Doorn
Discuswerpen

Ellen de Weyer
Maarten Hartman

Hoogspringen
Toos Stoete
Maarten Hartman

4 x 100 m estafette

dames
heren

13.13.0

s
or n
U W

.

50

oo

19.14
31.74

1.50
1.754



ZONDAG 12= MEI _EREDIVISIE HERENKOMPETITIE BREDA

Ja, inderdaad goed gelezen EREDIVISIE. Met ingang van dit jaar bestaaz de
kompetitie uit een landelijke kompetitie met eredivisie met 12 ploegen, een
le divisie met 24 ploegen en daaronder een distriktskompetitie met een 1le
klasse van 12 ploegen per distrikt en een 2e klasse waar de rest in terecht
kan.

Het hoe en waarom het z¢ver heeft kunnen komen is me eigenlijk ontschoten.
Ik lees er de AW op na: nr.14 (19 september) een grote kop met "Nieuw com-
petitiereglement haalt het niet" doet al vermoeden dat een en ander niet
zonder slag of stoot is goedgekeurd. Het artikel bcgint met: "Nadat vorig
jaar besloten was om de competitie aantrekkelijker te maken voor deelncmers
en pers, onder andere door invoering van een regionale competitie (per
disteikt)s s & « etc" en het eindigt met "Een aantrekkelijke competitie
met korter durende wedstrijden staat in het vooruitzicht."

Blader, blader, blader . - - & «

AW nr 18 (19 december):Het nieuwe competitiereglement werd zonder discussie
goedgekeurd. Het artikel begint met:" Eind 1989 werden enkele uitgangs-
punten voor een nieuwe competitie geformuleerd. Doel: het aantrekkelijker
maken voor atleten, toeschouwers en pers." En even verder lees ik: "Voor de
eredivisie 1lijkt het programma wel ~p de huidige hoofdklasse. Op veel nummers
zal echter met slecht &én deelnemer gewerkt worden., Hiexrdoor is het mogelijk
geworden om de ercdivisie mannen 2n vrouwen in één vedstrijd te verwerken."
Da3dg voor iedereen aantrekkelijke competitie met korter durende wedstrijden.
Wie bovenstaande geciteerde artikelen in =zijn geheel leest &n op 12 mei in
Breda is geweest zal verbaast zijn over zoveel naiviteit.

Ilet kogelslingeren begon om 11,00 uur, wat Gosse noodzaakte om 's morgens
om 7.07 uur de trein uit Alkmaar te nemen en de 4x400m was om 18.00 uur
afgelopen. 'smorgens om 9 uur verzamelen en ‘s avonds om 20.00uur thuis en
dan heb ik nog niet eens op de uitslagen gewacht.

#n het zo mooi kunnen zijn. Het weer zat in ieder geval mee, af en toe een
lekker zonnetje. Maar de Xlechte organisatie verknoeide een hcop. Nummers
die te laat (speer % uur) tot veel te laat (4x400 bina 1 uur) begonnen,
Uitslagen die bijna een uur na afloop van een nummer werden omgeroepen.
Tussenstanden en uitslagen die na een aarzelend begin op gegeven cgenblik
op het scorebord helemaal niet meer werden bijgehouden. Teveel mensen Op

het middenveld en op de baan n.a. privé trainers van bekende verspringers,

llaar vooruit, laat ik me eens met de wedstrijd van onue ploeg zelf gaan
bezighouden.

Gosse v.d.Velde , z~als reeds gezegd voor dag en dauw Op, beet traditie
getrouw de spits af, Hij ken zijn draait nog niet helemaal vinden en iedereen
weet hoebelangrijk dat is bij kogelslingeren en bleef met 37m88 (622) zo'n

#m achter zijn beste pres atie het vorig jaar.

Jen verandering t.-.v. het verig jaar is o.a., dat de 4x100m nu aan het
begin van de middag wordt gelopen. (Bij diskw. aan het eind overlopen min
100p.) Alles ging gelukkig goel en Rob Schliiter, Oscar Soethout, Guus Gros-
kamp en René Moecman persten er een 43,22 (1707) uit. En dat was toch een
paar jaar niet gebeuxrd.

Op de 800m liet Jan de Ruiter zien, dat dat duidelijk zin domein was, goed
meegaand in de le serie liet hij 1.55.713 noteren (835) -
Jammer, 7lat via een ingewikkeld c~mputerprogramma de uitslagen van de series
op de diversec loopnummers tot één lijet zijn samengevcegd, zodat de behaalde
plaats in de serie niet meer ie terug te vinden, B
Marc Kok op de 110m horden begint toch wel wat aan snelheid in te boeten. HJ
wist met mroeite de 15.59 (788) te bereiken,

Op de 300'm steeple moest Marcel Verzijlberg Evert van Ravensberg doen.ver—
geten, dat viel niet mee, 0D de eerste plaats omdat Evert zelf'aanwezig was
en op de tweede plaats omdat duidelijk wat teveel gewicht met zich meetil-
lende Marcel slecht achterin het veld kon m2elopen en eindigde in 10.26.82

(664).




Nu eerst maar wat technische nummers. Alleen op kogelstoten en verspringen
2 man, de rest slechts &én.

Rob Schliiter nam de springnummers voor zijn rekening. Nog niet helemaal in
vorm, maar ik denk, dat we daar op kunnen wachten. Het werden bescheiden
12m96 (671) en 6m38 op resp hiukstap en ¥er Op dit laatse nummer moest hij
Remco Steen voor zich dulden, die 6m42 sprong. Terwijl deze Remco ook het
hoogspringen voor zijn rekening nam en dat met een sprong van 2m00 (857)
heel goed heeft gedaan, daar een gedeelde 3e plaats mee haalde, wat het
hoogst bereikbare was voor een Haarlem atleet deze middag. Aardig detail
dat ook broer Misja nu voor AAC uitkomend eenzelfde hoogte behaalde.

Oh jé, de punten bij het verspringen vergeten: 689 en 697.

Snel verder met de 100m.Oscar Soethout was deze middag onze snelste man
11.49 (690) ver voor de in de achterhoede strijdende René Moesman 11.70 (644).
Op de 400m kunnen we zeggen, dat we goede prestaties hebben gezien. Zowel
Han Baauw als Lex Wolff bleven , zij het met minimaal verschil, onder de 50
Han ietsje sneller 49.98 en 49.99 (beiden 806). Dat beloofde wat voor de

4 x 400meter !

De beide 1500m series waren e¢m de vingers bjj af te likken. In de eerste
liep taul Jaspers gemakkelijk in het kopgroepje mee en eindigde in 3.52.71
(880) en liep Wim Bergisch bijna steeds alleen tussen koploper en achter
volgers, die hij op het laatst nog vrij gemakkelijk van zich af wist te houden:
4.,00,02 was zijn deel (816) Vooral de manier van lopen doet ons veel ver-
wachten.

Oscar Soethout was onze man op de 400m horden., Aanvankelijk goed gestaxrt
raakte hij onderwveg toch aardig in de problemen. Een bijna ' val en een dubbele
Rietberger met een hoge jurywaardering brachten hem na 58,35 sekonden over
de finish (74(F) En dat was varempel beter dan wat hij het hele vorig jaar
had gelopen.

Op de 200m kon Guus Groskamp geen rcl van betekenis spelen. Hij moest genoe-
gen nemen met 23,26 (714) Zelfs Moesman dacht, dat hij dat sneller kon,

Maar wacht, we komen Guus nog tegen.

We zullen eens even de werpnummers bekijken: Les Brown was weer onze sterkste
man. Een zeer goede diskusworp van 45mA46 (7905 bracht hem vocor in het peloton.
Bij het kugelstoten hadden we iets meer van hem verwacht: 12m93 (661).

Wat ons erg veel punten heeft gekost is het uitvallen van Fred v.d.Wal
(rugklachten) daardoor moest Ruud Wielart kogelstoten 11m01 (532) en het
speerwverpen werd verzorgd (nou ja) door Pim GGbel, die na deze sportive
prestatie 38m44 (467) voorlopig wel een tijdje stil zal zijn., En dat is heel .~
wat voor Pim,

Dan de 5000m maar. We hadden gedacht Ad Coolbergen cnder de 15 minuten te
kunnen zien duiken, maar het mocht niet zo zin: 15.17.37 (802)

Intussen is Marc Kok ook al klaar met het polsstokhoogspringen. Hjj plaatste
en goede 4m50 i93§7—en daarmee de beste Haarlem prestatie neerzettend.
Niets vergeten ? Dan tenslotie de 4x400m. Met grote verwachting naar uit
gekeken, want na de 400 meters en de zin die het kwartet erin scheen te
hebben beloofden veel., En z.» gebeurde ook Guus Groskamp, Jan de Ruiter

Lex Wolff en Han Baauw eindigden in 3.19.16 en dat is gemiddeld onder de

50 i1 (1629)

Helaas ondanks de goede sfeer in de ploeg konden we niet voorkomen, dat

we aan het eind van de dag slechts de 12e plaats bezetten. Echter als we
zien hoe klein de verschillen zijn, dan moet het met wat versterking luk-

ken een paar plaatsjes te klimmen. René
ST ADND
1. AAC 22.114 7. Sprint 20,108
2., PSV 21022% 8., kav Helland 20.044
3, Lycurgus 20,701 5., AVR 19.665
4. V&LTC 20.46% 10, Tien 19.606
5 Argo!'T] 20.189 11. Startbaan 19547
6, Hellas 20174 12. HAARLEM 19.446



BLESSUREBULLETIN ATLETIEK

LIESKLACHTEN

Er bestaan vele soorten liesklachten. Eén van de manieren waarop liesklachten
kunnen onistaam, is als gevolg van een chronische overbelasting van één van de
spieren die het been naar binnen bewegen (de zogenaamde adduktoren).

De irritatie van één of meer spiervezels veroorzaakt een zeurende pijn in de
liesstreck, met name by lange afstand lopen. De pijn kan uitstralen npaar de
binnenkant van de dij.

OORZAKEN

Faktoren die bijdragen aan deze typische lange afstand lopers-blessure zijn:

* het niet goed uitvoeren van een warming up met rekkingsoefeningen, met name
voor de spiergrocp aan de bisnenzijde van het bovenbeen.

* bet te snei opvoeren van het aantal trainingskilometers per week.

* ™erstappen” ‘

' Lange afstand lopers zijn eatra gevoelig voor deze blessure als één van de

volgende (sportrelevanie) afwijkingen aanwezig is:

* verkorte spiereq aan de binnenzijde van het bovenbeen

* zwakke buikspieren

* ecen beeualengte verschii

* lage rugklachten

HOE TE VOORKOMEN

Naarmate iemand stijver is, is de kaas op een liesblessure groter. Het is daarom

van belang om de volgende richtlijnen goed op te voigen:

* Zorg voor cen goede doorbiceding door 5-10 minuten rustig inlopen en los-
makende bewegingen. Draag hierbij een trainingsbroek. Massage met allerhan-
de smeerseltjes kan slechts als aanvulling worden tocgepast, maar kaa nooit de
normale aktieve warming-up vervangen.

* Voer de volgende rekkingsoefeningen uit om de spieren op lengte te brengen:

Trek in zit met de handen om de enkels de hiclen zover mogelijk saar de
billen. Druk zacht met de ellebogen de knicéen paar beneden zonder dat het
pijn doet. Buig de romp iets vocrover. In de uiterste stand 20 sekonden
vasthouden en 2 3 3 maal berhalen. De spanning voel je aan de binnenkant van
de dij.
Vanuit een spreidstand met rechte rug verplaatst je het gewicht zo ver mogelijk
naar het gebogen been zonder dat bet pyn doet. In de uiterste stand 20
sckonden vasthouden en 2 3 3 maal herhalen. De voet van het gestrekte been
wijst recht naar voren. De spanning voel j¢ aan de binnenkant van de dij van
het gestrekte been.
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* Voer deze rckoefeningen cveneens uit in de cooling down na afloop van de
traiming. Het resultaet is dat je miader iast zult bebben van spierpijn, stijfheid
en vermocidheid. :

* Voer de spierversterkende oefeningen uit voor de buikspieren en voor de
spieren aan de binnenzijde van het bovenbeen.

* Indien er sprake is van cen beenlengteverschil van meer dan Icm. kan het
nuttig zijn dit gedeeltelijk te kompenseren door een verhoging in de zool van
de schoen. Vraag hierover advies aan een deskundige (b.v. op een Sportme-
disch Adviescentrum}.

WAT MOET IK DOEN WANNEER IK TOCH EEN LIESBLESSURE KRIJG?

1. Rust nemen of veel minder hardlopen (het is imuners cen overbelastings blessu-
re)

2. Vaer alle bovengencemde "preventietips” uit

3. Laat de spieren van het bovenbeen masseren, om de verhoogde spapning tc
verminderen.

4. Wanneer deze maatregeien nict het gewenste cffekt opleveren, ga dan binnen
twee tot vier weken naar de huisarts of naar het Sportmedisch Adviescentrum
(SMA). Zij kuzpen zonodig naar een fysiotherapeut doorverwijzen voor
behaadeling.

5. Pas wanoeer je voiiedig klachtenvrii bent bij belasting van de aangedane
spiergroep en de spier goed op lengte en kracht is, kan de training weer
(verder) uitgebreid worden.

Bij het samenstellen van de tekst werd door de KNAU gebruik gemaakt van de
tekst van de Blessurebulleting van de Gelderse Sport Federatie.

Nadere informatic over de S.M.A’s is te verknijgen bij het N.IL.S.G.Z.:

Tel. 08308-21984

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie
Postadres

Postbus 567, 3430 AN Nicuwegein
Tel. 03402- 32420
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¥en zondag 28 april t/m woansdag 1 medl was onze lange afstandgroep weer
gastheer van &en groap Franse atletsn ult Angers.
in tegenstalling tot andere jaren bestond deze = dit keer 13-koppige - groep
niet uitsluitend uit senioren masy hadden de junioren met zeven stuks ( deux
gargon® et zing filies} de overhand.
Na esn voor Pransen viterst gszringe overschrijding van da afgasproken tijd,
4ie door do zenuwachtige Haarlemmers werd opgevuid net het ophalen van hun
 HAVO-<rans, srriveasgsden za die rondagesvond bij da not-running captalan
Gexrko Vos. Het iis ward geliik gebroken met het achudden van dartien pasx
henden en he® dertien msal herhalen van het bonajoex. Hierna kondeu we
sindelijk een aanval doen op &= soep en de stokbroden. De Franasn lieten
het echiaxr bij die stokbrodan (men had gerekand op twee stokbroden de- man)
duideiijk miweaten. Zz hadden mear sandacht voor stinkkaas, Paturain, knof-
lock en weer van d4at coort zakan.
Rond esn vur of elf warxen de magen gevuld »n konden we Kenr’s maken met
de perso{oini{en) vour wie wil persconlijk ilz gasthesr/vrouw zouden optreden.
Ikeslf kreeg de kieinste maar meest pittige van het gezelschap toegsweszen
te zijn. Een masr h&ax zeygen tue?omsﬁige gportlarares: Laurencs Quirion.
Za bleex op sportgcbied op vesl marxkten thuis te ziin, met als pasgals
Rafting (w*ld—watark%no%nj, Zanggkomen in mijn huis in Hoofddorp viel haar
galijk miin trxiation-fists of en g8 stond crop de volgende -dag ear een rit
op to megen msken. Tavens vond za in midn krachthonk op zolder da ideale
rlanpsceommodacia.
De volgends drg zou €Y. mEt da greap bij de ORBE om §.45 verzameld worden
veor an ochtend-locpie. Daar ik nog wat werkzaamheden had in Amsterdam
was ik 21 zeer vroag uidt de veren om op tild tervg -te zijn om haar naar ds
duinen te brengan. Tervgrijdena vit Amsterdsm zag ik op He Bocfddorpse
dreven couplest in da julste houding (allsen het zadel zat wel erg hooy)
onze Laurencs verwoscstend uithalen op mijn stalan xos, mat spagetts-stuur.
fet» wrar 2e torh wel een ik san~over hield en niet zij allsen.
Jearna snal naar de _duinan, aiwasr zich al een flinke groep gevormd had.
fen blsuwe en w07 esn yslie rnﬁdé {vovx de lisfhehberz} stond op het pro-
gramma. Dsav Conno {speren voor de wedetriic van &= volgende dag) en Bvert
{kuitblessure) daar nist san deel kondsn .nemen leak het da lelding wel lauk
deze twse heren ¢a nist lopende Frangs dames {twes wat cudare sn 42 banjamin}
~ond ts leiden in de blosmenshow esn paar kilcmeter varder blj Frana Roozen.
Conno hedl het xoaedszs na ¢&n minuut beksken en Evert waande zich liever op de
duintoppan van ue gele rznde.
Jeiukkiq konden wi 1 cuz drie kwartier later weer. acha'en ondar het zwatende
volk 4av zoluist was teruggekesrd van hun ochtandleopie.
De midday werd doorgsbracht met allerceerzt een bezoek aan.het Van Gogh~mugaum
#ier bleken de Pranszen naar sandacht te hebben vocy “hun® Pranss achilders,
zocaleg Honat, Toulouss Lautrsec, Chacal e.a.
Dit Fronge chauvinisme ging ook op als er over auto's geuproken ward.
Chitrcdn én Renault waren natuurlijk de merken en daar reden de Angers-
ghngere natvurlijik in.
s hat bezosk aan het “verplichte® Van Gogh was er eén mindexr ve=rplichtae
wandeling door Amsterdan. Zen bezoek asn de *wallen" kon daarbij niet
uithlijver en verd.ch®: vesl Haarlewmers haddsn ineens brillen op en gingen
zich on-Haazrlems godrugsi.
Ha deze opwindends gebeurtenissen was hat weer afreizen naar de gastgezinnen
wagy men gchtsr e=nr ¢lias wijn en ecen ztevige msaltijd weer tot rust kwam,
ow avond werd beslovten met sen bezosk san da kermis op de Grote Markt.
De Franse ju:igren warsn hisr niet meer wag te slaan en cck Bertije Boesten
on “ubliner? Johannea Snesk vorlden zich ondanks hun ruime drie kruisjes
waexr 15 jasr. Radst al hun geld ar docorheen was gejaagd, probeerde Johan
dit &1 bedelend bij} ean sirsatlentaarn nog enigszins aan te vullen.
s velgo g Jag kondan de Fransen in de ochtend kennismaken met de typischa
"ollandss folklors van Koninginnedag. via de telsvisie alles rondom 4e be-
;?egﬁn van Eeatrix en "live®™ de vicoienmarkten die overal om ds hosk ta
vinaen waran
“Mijn" Le-ence war “Ll in vecr een fietstochtiie. Dasr ik toch vier flatsen
#ea, ¥as esn racefis sn>l gsvonden. Op een flinks buiteling na voalde 213
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zich al spoedig thuis op miin cuds race-menster wmet beugslstuur. ¥ia het
fieteen ontwzarden we diverse polderactiviteiten rondom het 30 april-gebeuren.

Na vingt kilomstre wes hat tiid cns gereed te maken voor hei grote evenement
ds Westeriiout-loop in Beverwijk. Aldaar was het weer sen grote reunie van
mensen die je in die korte tild al aardig hebt laren kaznnen en taalproblamen
niet onverbrugbsar hoeven ziin.

Alle dselnemende Haerlemmere sn ds vier Franse zenioran verschenen &an de
ptart van de wedetrijdloop over 20 kilcmeter, terwijl é&s zaven Franass jeugd-
leden, een Franse dame en Bianca (van Conns} de acht-kilometerlocp aen
internationaxl tintie gaf,

Grote man op 4& 20 kilomeiser was natuurlijk onze Feas van Dommele. EKasa, die
ondertugeen als vaterzan alls seniorsnrecords op de weg op efstanden boven
dz helve marathon op zijin naam heeft ztran, hed Baverwiik vitcekossn om
zilin schemele 1.06 op deze afstand eens f£link op te poetsen. Rchter de on~
houdbare winnaay Cor 8aslmans (Beloid) streed Rees ondenks zija 41 jaar
lange tijd om de tweede plsate en moeet hii zich pas op de lratets 400 meter
gawonnen g¢aven. Via tussen-tijden van 31.38 op de 10km. en £7.45 op da 15km.
ken st niet miasen dat het &&n jaar cude clubreacord ver Paul van Diepen
van 1.04,52 er aan zou gaan. Met zijin uiteindelidke derde plaata {verult de
eerste veterasn} inﬁ% 03,55 zette Reas een absclute toptild voor sen vateraan
neey en verscheen e %ijd cp deze afetand in de boeken die zich kan metan
net de tijden op de 15km, halve marathon en 25km van onze club.

Achter Xaes liep ony cud-clubgenocot Vic Zonnasveld naar esen klassetiijd van
n=t over ga 1.08. Hij werd nog vooraf gegaan door de zich weer gehsel
harvondan Tonr van Doorn, die mat aan tiid van 1.07.3% over sen half jaar
hoog ka&n scorsn bij <e veteranen. J8, is ook deze krantanjongen wordt ocudl
Bi3Y de dames wa3 er van enige strijid gesn sprake met Mariannse van de Linde
zan de stavt. Doovdet zii grote delen allean liep aneuvelds ret niet het
parcoursracerd, mser van een clubrecord wae hier wel aprake. Marisnne liep
in Hoofddorp wel o0it eenmazl snellex, wmaar hier bleek achtoraf de afstand
niat geheel te kloppen,; zodat de 1.12,03 nu als dameserecord geldg.

Piinliik vooxr de Pransen was dat Mariasnne slle Fransen heren de baas ¥as,
masr als sxcuus hadden z4il dat alien reeds vetsyazn warsn an hun bestse

tijd gshad hetben, Als laatsts uit de grecep finishte wassisur dsrnard.

Hi) viel als echte heer volledig uit sijn rol door mat verbeten geszicht,
onder lulde =zanmoedigingen, de lsatste meters af 26 leggen.

Op de acht kilomster lieten de Fransen zien een gcociaal veolikie te ziidn.,

In twes guoenjes lopspd bieven zii langdurig elkaar gteunen {al laeek hat

bi{ de tweedsa grosp wel een nasikrensije). De twee Prangse juaioren finishten
vlak achter zlkaar xond de 33 minuten. Laurence trok hiazr da dames-kar met
een tijd van net over de 35 minuten.

Bianca kwam met vseel geluk ongeschondean uwit de striid. Zij werd op des.
terugweg in de zi} mangerednn door een asocizle automobilist. dis zich
dgarna ondanks zanwezige poiitie ult de veetan wist te maken. ,

Na een zeer lang wachten op de priis uiltraeiking, waarbil ocanze Rees ondanka
ziin derdes “totazl®plazts met bstuidand minder gald naar huis ging dan de
achter hem finishands senioren, was het wear afreizen nzar het gastgezin

om ons op t& maken voor de gpetierends aslotavond in het clubgebouw van de
IJecivh Hzarlem. ©Onze terugreis vanuit leverwiik voerde over de top van Ken-
nemerland f(het Hopie van Sloemandaall. De door Alpan—-toppen verwende
Laurence werd er nist warm of koud van. Dus op nasr de volgande bazieng-

waardigheid: Zandvoort-beach. Mz ecsrder op de dag 20 kilometer gafietst te
hebben, daarna een wedstrijd van 8 kilometer (+ in- an uitlopsn) gedsan
ta habben, voigden nog enkele kilometers op het strand, Zij hield echter -
an dat zou 's~avonds op de fecstavond wel blijken - nog zst energie ovar.
In het best wel geszellige en door Arno Molenaar (de grote ragelaar! ga-
huurde clubgebouw van de Ijsclub Szarlem zou het programma met de Fransan
wordaen afgeslcten. Allexserat 2tond ar sen grandiloos koud buffet ons te
wachten, Ben buffet wany isder zich meer dsn gosd 1s8¥goed aan deed en ons
werd voorgegchoteld door de zugter van Arno. Arno die moet je in sare houden!
Ondexr het rondviiegen van gtokbrodan ward het sen en andar door de sxport=
Fransman Coano du Fossé{=v.d.S5loot) op d2 gevoellge plaat vastgelegd.




Namens de Pranzan poogds messieur Bernard in esn Engele met wel heel veel
franse favliceden in een apsach one ¢e bedanken. Aan het einde van zijn rede
kwam een gigantische medailie te voorschlin en Garke mocht dese als vertegen-
woordigar in ontvangst namen.

Gerko, op 2ijn beurt, bleal niet achter en via een uiterat korte speech
reikts hij alls ¥Fransen sen mok ult en werd daarveor op de franse wmanier

metr minstens &0 rosnen baloopd. Van dle zestiy waren er maar liafat TIRN
afkomatig ven Bern&rd. De gescandeerde tongzoen (door die vieve Ron Bond)
KMleaf uit. ) .

%a al ds24 formaliteiten was het e beurt agn onza D.J. dakkapel Johan Bneek.
Hs wat problemen mei de gelulds~installatis wag gewsrkt te hadbsn, begon
iadar flink los te kémen. Om de vermoeidheid van ds westerhout-loo) wat we
e warken, ward sr tuesen &l dat gehos door ieder nog minstens sen liter 133
weggewerki. D& ¥Fransan Kregen de smaak f{link te pakken eén al snal waxden de
Raarlemmers ultgedasgd wat ts zingen. Das a2l licht~benevelde &akkapal Johan
toonde gelijk 2ijn Ievse inslag en kracht twee sware Ierse dronkenmane-liede~
ren ten gehore. De nedarlang eardsy op de dag tegen Arne op de 8 kilometer
zat hew kennelijk behooriiik éwars.De nederlandse inbreng stak echter wel
behoorlijk af tegen de rangcosmuns van de Fransen. 24} =zoncen lied na lied,
couplet na couplet, met x'n allen uit volle horst mee en kregen steun 'van de
Rollandsre met ritwmisch handgeklep. Onze tcekomstige camping-besitter Adje
Coolbarger (hoe klinkt dat op ¥'a Frans] maakte gusde sler bij de Pransen
door zelf ean frang couplet in Te zetten en uit te zingen.

Ha het szingen hadden de twee gmazakmaksrs Amne {juffrouw pretoog) en Laurence
{prachtige zangestem)} wear wat andere voor ogen. Na hat steeds herhalen van
asn liedje over een gerpent {glang} waz het de bedoaling dat de persocon
waar dezé twed dslle mina’s ~ na het beBindi{ sn van hun lied - naar wesen
door s gespraide bensn van de steeds groter wordsnde polenailse kroop en
sanslcot. dat dit veoral door teedoen van de Hollanders niet sonder slag of
stoot ging moga duideliik zijn. Ronnie Bong (die jongen £it naet in de
overgeng} kroop met 2'n hocfd op krulshoogte door de bensn. Ad Cool kreeg een
glas drank over 2ijn hoofd en bear Victor, dscht dat hij er halverwege al
was en nam bli het opstaan Evert mas &a lucht in. Al met al een dolle avond.
Jammar J2t ar van “Haarlew"kant gesn junioran asnwezlg waren. De Frangsn
willan dear toch een bestie naar toe werken. '

2n dan 18 het wesr afralzen geblazen. Het bonsjosr wordt nu o ravaay, naar
nu wal wat intismar dan bij do esrste contmocting. De vrisndenkring is weer,
£1ink uitgebreid.

Ha enkole oponthoudeny esn dichte daur met spullen die nog binnen stasn en
een ander iz ook sen €eal van zijn zaakjes vergaten had, vertrpkken de
njiteluitend Franse scheuriizers waear, om 2l vroag in de avond thuis te zijn.
Dit nm toch rnom drie stops om.... ROG even te etan.

Evert van Ravansbarg

iteleg:s 0 kilometers 3. Rees van Dommele 1.03,55 {(la vet.I - clubrecord],

1§. Ton ven Doozn 1.07,3%, 18, Vic Zonneveld 1.08,03 fle vat.IT), 22, Wim

¥esterholt 1.08,33, 23.Kees Hordilx 1.10,44. 24. Conno &u Foazd {an-Fr.)

1.10,51, 2%, Martin v.d.Weiden 1.11,42, 3i. Marisnne v.é.Linde 1.12,03

ils dame - clubrecord) yRon Bows §.14.30,57 But Boesten 12025, Lovevd. Rl 1253/
A ‘ -

Birnengekomen uitslzgen:

_3 mel ~ Hemelvaart - Andsnne {Beluyill) - veteranen-interland Ned.-sclgifi- Pr.
5050 meter 1., Rees wan Dommele 14.57.21 {p.xev)
2. Plet Vonck (HL} 14.57,47

3. Owar van Noten (Bel.) 14.57,6
it wag de eersle keer dat Taes won van Piet Vonck{meex-voudig Ned,kampioen).
300 meier voor het einde zatte Xees om itlee boven zijn p.r. van 14.58,5 te
sindigen de sindyprint in. Mat nog 100 meter te lopen kwamen zowsl van Noten
als Vonck over Kees heen, maar op 50 meter van da stresp wist Xeee nocg =ens
aan te zetten em Vonck (de koning van de aindsprint} te kloppen met miniem
vexschil. Drie man binnes esn halve seconde, spanning ton top.

12 med - Turkije ({Ysranbul} - intevrnationsle halve marathon

Dames 3. Maviemne v.d.Linde 1.15,38F ({p.r.+clubrecord)

e omstandigheden waarcnder deze loop plaatsvindt zlijn niet bepazld optimaal
{enorme smoklucht van het verkeer ~n open riool), maar 1000 dollars na afloop
plis gratis rels, vergoed kennalijk vesi. Vorig jear had Marianne al cens
proefgedraaid cp deze loop.

12 mei - Brugge {Bclyi®) - interpnaticnale 15,5-locp (Belgiache afstand)
Heren 22. Coanoc du Foss® 51,03

hij.deze traditicnele loop voor Conno {i.v.m. familie aldaar) liet onze
%?jjarige fotograaf weer wat van zijn ware kunnen zien. Vier dagen later
{Licns-loop) was het opnieuw raak.
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- Na 106 liefdesscenes stopt Dallas. Dallas = Norm. Dus heren, ga liever wat meer
trainen.
- Rotterdam, 21 april
.De uitslag . 344e hans Verwey 2.48.04 1907e Lex v.d.brol 5e18%54
352e Ruud rorck 2.48.13 2174e Dik Nol Helle il
12%35e Albert Ferwerda 3.07.51 3231e Jacques Kalisvaart 3.33.59
1263e Ronald v.Bochove 3.08.23 3724e Arie de Goede 3.39.43
Vraag aan de finish : Ben Je helemaal komme loupe, dan ?
- Beverwijk, 30 april - 20 km.
wat kvert in ieder geval nog wel mag bewegen zin z'n vingers. Lus voor het ver-
slag van deze wedstriyd zie zin bijdrage -elders in dit blad.
2 x clubrecord : kees v.Dommele 1.03.55 en Marianne v.d.Linde 1.12.03
- Nieuwe Brug, 5 mei
0f ze hebben 'm al gelopen (maassluis,Rotterdam), of ze gaan 'm nog lopen (U-
trecnt), ze zyn allemaal duidelijk in vorm. Dat kun je ook wel van Kees zeggen.
Toch ? Verder de jaarljjkse relnie van Dick, Marius en Hil. En Keesje, voor ons
ben Jje gewoon Kees hoor.

2e Kees v.Dommele 5125 Marius Jaspers 61.08
Ton V.Doorn 55425 marc v.Leuven 62.17
raul v.d.pPol 56.59 Jaap Swart 62.28
maar eerst nog: wim westerholt 56.01 il de Lange 62.34
Ronald v.Bochove 57.20 Martin Strookman  63.27
Martin v.d.weiden 57.24 Hans Feters 64.51
Hans Verwey 58.44 Lex v.d.Pol 67.59
Dick v.d.Vlugt 59.13 René v.d.Zwaag 13.27 (4r.g
Kees Hermans 59.39 hans Adelaar T5.27 (4xs

Toch is het altyd opvallend, dat juist degenen met kleine beentjes op een par-
cours bestaande uit kleine rondes, zo goed uit de voeten komen.
- Andenne, 9 mei - 5 km. (baan)
Ik zei:toch.al: in vorm ! Kees v.Doumele 1e in 14.57.21 (=p.r.)
Kees bliyft aan het gummen in zijn p.r.-boek.
- Alkmaar, 9 mei - 21 km.
Ach, de arme ziel. Hy komt van zijn schamele spaarcentjes niet verder dan Alk-

HEaEs Ron Bons  1.16.26
— Istanboel, 12 mei - 21 km.
En mevrouw ? ievrouw gaat helemaal naar Istanboel (volledig verzorgd) ! En
loopt necg narder ook. Aktie Ron het land uit : giro 797 .
3e Marianne v.d. Linde 1.15.38.94 = Clubrecord !
- Brugge, 12 wei - 15 km.
Volgens Conno een aanrader om eens met een groep naar toe te gaan.
22e Conno du kossé 51.03
- Utrecht, 12 mei - de hele en de halve
Nog lang galiden de discussies na in Hoog Cathariyne : 2.30.59 of 2.31.00 ?
Jaap, als je nu eens gewoon wat vroeger opstaat, dan hoef Jje je niet iedere
keer zo te haasten op het eind. De zon nodigde menigeen uit voortvarend weg
te gaan. De man met de hamer (M.C. Hemer?) was mild gestemd. Hy sloeg zacht-

drRe 1/2 Kees hermans 1.16.46

De nele; Wim westerholt 2.30.59 Jaap Swart 2.59.57 Eev.p.r.)
Dick de waal M. 2.44.46 (p.r.) Marc v.Leuven 3.00.58 (p.r.)
Martin v.d.weiden 2.46.30 (p.r.) hans Peters 3.08.48
- Bloemendaal, 16 wei - Lionsloop - 15 km.

Mannen, dat wordt weer proppen. Pardon dames. Ik bedoel er is nog weinig ruimte.
1e kees v.Dommele 48.59 11e Wiebe Havinga 52.55 39e Arno Molenaar 59.07
3¢ Ton v.Doorn 49.52 12e Paul v.d.rol 53.05 64e Lex v.d.Pol  64.32
6e Getachew Ayele 50.32 15¢ Ronald v.Bochove 53.49 T4e René v.d.zwaag 66.16
7e Conno du Fossé 50.36 17e Kkees Hermans 54.22 78e Martin liolenaar 68.31
9e Ruud Forck 52.38 18e Hans Verwey  54.41 86e Ton v.d.Linden 69.42
10e Martin v.d.weiden 52.38 24e Martin Strockman 57.08 97e Pieter Terol 18257
Ja, maar ...... jullie zij nu toch oud genoeg om zelf de weg te vragen ?

— Snel nog even ; Dordrecht, 20 mei -~ 15 km. kees v.Dommele 47,22
siez o0



L6 s AWS'S Sgo::la'm
21\ A,Mm Beniesin S;L»i\opvvﬂ
24 joni Onoplo Thn
26 fans Warishe venn Onen

GEEOORD VAN SPIKEY, ONZE AV MAARLEN JBUGD MASCOTTE

" Denken jullie nou nog een beetje aan mij 7?7777 "

Hebben jullie mij gekozen als AV Haarlem mascotte en lig ik
mooi nog steeds op zolder bij de Familie Gotink ! Ik wil

nier best blijven hoor bij deze hartstikke gezellige en
aardige familie, maar als jullie mij hebben gakozen als

AV Haarlem mascotte wil ik ook naar jullie iraining en vele
vwedstrijden toe ! Wie healt mij op en bij wie mag ik logeren 7
Dan kan ik volgende keer in jullie clubblad ook elke kesr mi}
laten horen. Afgesprcken 7 Volgende keer komt SPIKEY met z'n
ecerste woorden in jullie clubblad het * Wisseltje " En denk
erom SPIKEY hoort alles op en rondom de baan. Van alle Pupillen
en C/D junioren, Jullie zijn gewsarschuwd !filifit

OPGEPAST ALLEMAAL !!t1
SPIKEY KOMT ER AAN EN IS EEN
ECHTE FLAPUIT 89 Cc208%k 00




SCHEMA ZOMERTRAININGEN

MAANDAGAVOND EN DONDERDAGAVOND ATLETIEXBAAN HAARLEM-NOORD

18.15 = 19.30 uur : meisjes en jongens pupillen ABC §1983/1980;
18415 ~ 19.30 wur : meisjes en jongens junioren.D 1978/1979
“48.15 - 19.45 uur : meisjes en jongens junioren C  (1976/1977)

NAMEN/ADRESSEN JEUGDCCMMISSIELEDEN

Joke Verton Cmmerbos 125 2134 KC Hoofddorp 02503-39865
Emmy Ramakers L. v Dalelaan 66-~a 2015 EV Haarlem 023~240311
Yvonne Zandstra Dr, JR Thorbeckel 63 2104 XH Heemstede 023-291266
Nienke Socomer Jasnijnstraat 8 2014 TA Haarlem 023=327913

Joke ( wedstrijdinschrijving en ruilbeurs ), Emmy ( trainingszaken )
Nienke { 1991 uitsluitend uitslagenverwerking ).
Activiteiten gezamenlijk: Joke, Emmy, Yvonne

MMM SIININIE R I S I IR S R

NISUVS_VOOR_PUPILLEN EN G/D JUNIOREN

Raadpleeg het ( bijgewerkte !!! ) wedstrijdoverzicht in dit Wisseltje.
Voor twee wedstrijden zal op de training aan alle C/D junioren een
apart info-vel worden uitgedeeld. Het gaat om de clubontimoeting met
AVA'70 uit Aalten op 8 juni ( clubontmoetingsweekeinde 7/8/9 juni )
in Haarlem en de KNAU~Jubileumwedgtrijd op woensdagavond 19 juni op
de atletiekbaan in Haarlem. Voor deze beide evenemenien verwachten
we een enthousiaste inschrijving van ALLE C/D junioren !titilt

Cok voor de itwesde competitie~wedstriid C/D Jjunioren zal een apart
info-vel op de training worden uitgereikt ( opstelling ploegen Vs

In het vorige Wisseltje schreven we een stukje over de NK-meerkamp
voor junioren C/D in Haarlem op 28 en 29 september a.s.

Als voorselectiswedstrijd hebben we gekozen voor de tweedaagse
wedstrijd in HUIZEN ( bij Hilvarqum ) op 24 en 25 augustus. ledereen
kan daarvoor inschrijven en enige kanshebbers voor plaatsing op het
NK te Haarlem { via selectie op districtskampicenschappen meerkamp

7 en 8 september in Heerhugowaard ) zullen nadrukkelijk worden uit-
genodigd in Huizen mee te doen. Begeleiding aanwezig, géén kamperen,
dus zaterdag én zondag vervoer Haarlem/Huizen en terug !!!

De PUPILLEN hadden het weer bepaald niet mee op zaterdag 4 mei bij
hun eerste competitiewedstrijd in Haarlem. Was het eerst nog alleen
wat donker, na. een goed uur begon het echt te regenen en te regenen
en nog harder te regenen. Om ongelukken te voorkomen ( uitglijden
bijvoorbeeld bij sprint, hoog of ver op een spekgladde baan ) werd
de wedstrijd voortijdig afgeblazen., Alleen de estafettes blijven
als resultaat staan. Alle overige nummers worden " overgedaan " op
ZATERDAG 25 MEI weer in Haarlem. Alle pupillen hebben inmiddels een
apart info-vel via training of thuis in de bus ontvangen met de
mededeling van verschuiving ! Ook daarin de uitnodiging op WOENSDAG
22 mei mee te doen in Santpoort bij Suomi. En nu maar rekenen op
mool weer !

Voor alle verdere wedstrijden kunnen ALLE pupillen en junioren nu
gaan kijken naar de wedstrijdoverzichten ! Veel atletiekplezier !
Enveeesssde laatste *nsuhrlwiaata ( en weostrlgdgeld ) niet vergeten !

l’/‘r"’{ 'i"
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COMPETITIE C/D HAARLEN

De eersie van de drie competitiewedstrijden voor C/D junioren.

Doordat deze wedstrijd in de vcocorjaarsvakaniie viel waren deze

dag enige C/D junioren niet beschikbaar. Maar het is toch gelukt

op papier vier volledige ploegen te maken. Hoe deze het gedaan hebben

lees je hieronder. Verder vermelden we nog dat het weer deze dag mooi

was, de jurering in het veld goed en vriendelijk terwijl de wedstrijd-
organisatie via de computer vcor uiterst snelle tussenstanden en eind-
standen zorgde. Kortom een gesiaagde C/D junioren competitiedag op de

eigen atletiekbaan in Haarlem.

JONGERS JUNIOREN C AANTAL PUNTEN: 8955  ESTAFETTE: 53.4 sec.

De Jjongens junioren C van AV Haarlem zijn ingedeeld in de eerste
klasse. Dat wil zeggen. dat op de nummers 100 meter horden, 100
meter vlak, hoog, ver, kogel, discus en gpeer er twee atleten per
vereniging moeten worden ingezet. Per onderdeel worden dan de
resultaten ( via puntentelling ) van de beide atleten geteld.

Op de nummers 800meter en 1500 meter behoeft maar &&n atleet te
worden ingezeti. Daarnaast telt de estafette zeer zwaar mee wat
punten betrefi, Estafette 4x 100m.

Eldridge Isselt: ver-5.80m, 100hrd-15.7sec BINDUITSLAG
Polle Qudshoorn: discus-~i8,18m, 100hrd-19.9sec DEM
Arjan Hendriks : 800m-2,30.9, speer 24,96m 1D 104 100p
o g B ‘ i A 2) TRIAS 9.701p
Gerard Brink : ver-3,.93m, kogel-6,72m

g i S e . 2) Haarlem 8.955p
Paul Filmer : 1500m~-5,10.0 , 100m-13.98ec
o " z bl ; ks 4) Castricum 8,736p
Steven v Waarde: 100m--14.0sec, hoog~T1.3%5m 5) Holland 7.634
Arjen de Bruijn: speer-31.86m, hoog—~1.30m i P
Clivier BarreveM: kogel-10.,05%n, discus 22.86m

JONGENS JUNIQREN D AANTAL PUNTEN: 5257 ESTAFETTE: 46.6 sec

De Jjongens junioren D wvan AV Haarlem zijn ingedeeld in de eerste
klagse. Dat wil zeggen, dat op de nummers 80 m horden, 80 m vlak
1000 m, heog, ver, kogel, discus, er twee atleten per
vereniging moeten worden ingezet. Per onderdeel worden dan de
resultaten ( via puntentelling ) van de beide atleten geteld
Daarnaast telt de estafette zeer swaar mee wat punten |
Bstafette 4 x 80m. ~

Paul Rijs : 80m hrd-16.3 sec, kogel 9.00m
Guido Melnar : 80m hrd-i15.7 sec, ver-3.75m

Remco Verton 80m vliak~11.5 sec

Remco van Belle: 80m vlak-11.8 sec, kogsl 6.13m
Ingo RHuijterman: discus-16,36m, hoog-1.30m
Peter Markwat : 1000m~3.10.2 , discus-16.32m

Door het onverwachie missen van Andrew mistte de ploeg punts p de
nummers ver en hoog. Doordat daarnaast Remco Verion niet kon starten
op de 1000 meter tuimelden we van een 3e plaats naar de 5e plaats in
de einduitslag. Met een complete ploeg gaan vwe in de 2e en 3e compe-
titiewedstrijd zeker revanche nemen ! We rekenen op iedereen !

1) Dem-1 8228p, 2) Trias-1 6604p, 3) Holland 6054p, 4) Castricum 5998p
5) AV Haarlem 5257p, 6) Trias-2 5237p, 7) Dem-2 1492p

- 1TT =



VERVOLG COMPETITIE ¢/D JUNIOREN
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ZATERDAG 27 APRIL IN HAARLEM

De meisjes Junioren C van AV Haarlem zijn ingedeeld in de tweede
klasse, Dat wil zeggen, dat op de nummers 80m hrd, 80 meter vlak,
1C00m, hoog, ver, kogel, diacus en speer er &€n atleet moet worden
ingezet per vereniging. Er mogen echier per onderdeel twee atleten
worden ingezel, echter de beste prestatie telt. Om het risico te
voorkomen, dat door het onverwacht afvallen van een atleet een
onderdeel onbezet blijft ( geen punten dus ! ) proberen we zoveel
mogelijk twee atleten per onderdeel in te zetten. Ook nog gezelliger !
Dazrnaast telt de estalette zaer zwaar mee voor de puntentelling.
Estafietie: 4 x 80m.

MEISJES JUNIOREN C AANTAL PUNTEN: 4123 ESTAFETTE: 47.3 sec

Meraud de Reoeij : 80m hrd-i13.6, ver-4.15m
Samira Ghazelhaij: 1000m-3.42,.,8, kogel 6.28m
Nanda Meijex: : speer-21,76m, hoog 1.35m
Ingebtorg Zandbergen: kogel~7.55m, discus 17.72m
Debby Boer : 80m~12.8 sec
Eindultslag:i Dem 4492p, 2) Haarlem 4123p, 3) Castricum 3035p
{ Dem~1, Holland en Trias komen uit in de eerste klasse )

MEISJES JUHIOREN D AANTAL PUNTEN: 4059 ESTAFETTE: 34.5 (1)

De meisjes juniren D van AV Haarlem zijn ingedeeld in de tweede
klasse. Det %il zeggen, dat op de nummers 60 hrd, 60m vlak, 1000meter
hoog, ver, kogel en speer er één atleet moet worden ingezet per
vereniging. Er mogen echter per onderdeel twee atleten worden ingezet
echter de besie prestatie telt. Om het risico te voorkomen, dat door
het onverwacht afvallen van een atleet een onderdeel cnbezet blijft
(geen punten dus ! ) proberen we zoveel mogelijk twee atleten per
onderdeel in te zetten. 0ok nog gezelliger !

Daarnaass itelt de estafette zeer zwaar mee voor de puntentelling.
Estafette 4 x 60 meter.

60mhrd~12.5 sec, hoog-1.35m

60mhrd-12.8 sec, 60m-9,2 sec

Meike Bax 1000m~%3.37.1 , hoog-1.00m
Wendy Twisk 1000m-3.41.2 , speer 14.80m

Marjanne v Sambeek: 60m-8,5 385, kogel 8.62m jgﬁ 4:%'
Jessica Ramakers : ver-4.20m, speer 16.52m£

Michelle Rieu ver-3.4%m, kogel 6.60m g

Joanna Andrews
Laura Donkerkaat

£ g

Einduitslag: 1) Dem 4280 punten, 2) Haarlem 4059 punten, 3)Castricum
3470 punten, 4) Suomi 3426 punten 5) Trias 2788 punten.
Dem~1, Trias-1 en Holland komen uit in de eerste klasse

/

In deze wedstrijd werd het clubrecord ESTAFETTE gebracht van 35.6

{ 13 april openingswedstrijd ) naar 34.5 sec. Door Jessica, Wendy,
Joanna en Marjanne. Het was hun tweede estafette deze dag omdat de
eerste estafette een dwiskwalificatie opleverde door een niet geheel
correcte wissel. Dat kostte wel een " gtraf " van 100 punten maar het
mocie nieuvwe clubrecord magkte alles meer dan goed !!
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LISTRICTSKAMPIOENSCHAFPEN  JUNIOREN/D
AMSTELVEEN HEMELVAARTSDAG 9 MEI

Ben zser druk bezetis wedsirijd met sterke tegenstand voor

- de AV Hasrlem jongens en melsjes D-Junioren. Inschrijvingen van

vele clubs uit district WEST~1 wegartce behoren geheel Noord~Holland,
Utrecht en de Flevepolder.

Ga2lukkig wag het prachtig mooi atletiekweer. AV Haarlem was er met
Peter Markweil, Remco van Belle en Remco Verton en Joanna Andrevws,

ielke Bex, Marjanne van Sambesek, Wendy Twisk en Jeassloa Ramakers.

En nist te vergeten nameng AV Haarlem Joke van de jeugdocommissie on
Onno de jeugdirainsr D-junioren. En met verschillende fans (ocuders,
broers en zusters) erbij was het een gezellige ploeg.

De uitslagenlijst is op éit moment nog niet binnen zodat we de

cuiiplete uitslagen voor het volgende Wisseltje moeten bewaren.

Wel kunnen we alvast verklappen dat er de nodige PR's ( persoonlijke
racords ) zijin verbeterd. En zelfs het clubrecord ver voor meisjes D
werd Jdoor Merjenne gebracht van 4.5Cm naar 4.92m. Daarnaast evenaarde
Marjanue het clubrscord 60 meter vlak in een tijd van 8.4 sec. Deze
t1jd was goaed voor een darde plaats in ds finale en derhalve een
bronzen meds 1le. Een aanitsl AV Haarlem junloren D-{e jaars moest op-
boksen tegen de "groite ™ melden en boye D~2e jaars | Juist daarom sen
felicitetie waard voor vele AV Haarlemmers deze wedstrijd goed in de
wedsirlijd mee te doen en hoog te eindigen | Er werden meerdere finale
plaatssn behsald via series em halve finales. En soms werd er net naast
gegn medaille gegrspen. Maar sen ding hebben we allemaal deze mooie dag
wel genad., Een heerlijke zonnige dag in de buitenlucht. De pupillen ~
valks sen totaal verregende wedstirijddag op 4 mei halverwege afgelast
zagen worden ~ zouden jalours geweest zijn ¢p zo'n mool wedsirijdweer |
Da complete uitslsgen -~ waerin we ledereen noemen - dus in het volgende
Wissaltje,

JUNIOREN C/D

WIS WIS S MAT INE 5

v UBI LEUMWNEDSTRIUJD 13 _JUNI

PSSR MEME SRR RSN RS R M NS NP3 e

Op ds training krijgen ~ zoals al eerdsr in dit Wisssltije ia vermeld -
binnenkoxt alls C/D juniocren een info-vel over deze JUBILEUMWEDSTRIJD.

Da weadetrijd is op WOENSDAGAVOND 1¢ JUNI sn begint em 18.00 uur op de
eigsn atletiekbaan in Hasrlem. Op hazoek komen vele verenigingen uit de
regio. Sohrijf beslist 1in en neem na afloop je FRACHTIGE JUBILEUM-
GESCHEFK in ontvangst. Voor ELKE deelnemer is er een prachiig ocadeau’|
DGNDERDAG 30 MEI IS BESLIST DS ALLERLAATSTE INSCHRIJFDAG BIJ JOXE 111l
Kogten fl, j;,~- per nummer, Deelneming aan MEAIMAAL 2 nummexrs !
Programma: jongens-~C s 100m, 300m, ver, hoog, kocgel,;speer

jong-ns~D : 80m, 1000m, ver, hoog, kogel, discus

meisjes~C : 80m, $00m, ver, hoog, kogel, disous
+ 40m; 500m, ver, hoog, kogel, speer

meisies-D

Op de¢ treining krijg Jje due esn herinnserings-infe, Maar met deze gegevens

kun je kst beste natuurlijk maar beter zo rap mogelijk imschrijven bi}
Joke ( via %msining of telefonisch ). Regel wel je inschrijfgeld {1!1!}

We varwachten IEDEREEN. Thuisblijvers krijgen beslist epijt. En niet allsen .

vanwegs dat praohtige cadeau natuurlijk. Het is gewoon sen hesl bijzon-
dere wednirijd dezs evond. Daaxr moet Jjs bij zijn !

- VI -
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WEDSTRIJDOVERZICHT

WEDSTRIJD ORGANISERENDE

DATUM VERENIGING
~ZbedBlde  Gez Haarl Ver
lolimnbef5-— Gez Haarl Ver

COMPETITIE-1e g
—Z4-348/5~ Startb-A'vkén
Wo 22/5 Suomi~-Santpri
A 8/6 Castricum g
. COMPETITIE=-2e

74 15/6  Dem-Beverwijk

z0 18/8 Gez Haarl Ver

Z4 24/8 Dem-Beverwijk ;

COMPETITIE=~3e
7h 7/9 Jeugde-Haarlem

Z4 14/9 AVA "64-Aalaneer

Zh 21/9 Suomi-~Santpoxt

ZA 5/10  A.V.Haarlem

Ay e

PUPILLEN

DI NS 2 2 KR TR DX SE 2T RIS T30S T3 SRS ¥ X3 B 00 S I R ST 0N SN S IR A I A i NN ST ST O O 0 IO I SN Y T 2 TR O I A SN SN 59 RS IS 00 N a0 A0 5 IV ST ST O 00 R 4 NP Kr XY 3 R ST Iy

-

ZOMER

19591

"MEISJES-B JONGENS-B MEISJES~A JONGENS -4 EST KOSTEN
(1962 ) ( 1982 ) (780-187) (780-'81)  J/N 3XA000
evt 1000m evt 1000m evt 1000m evt 1000m
40~ver-bal  40~ver-bal  60-hoog~kog 60-hoog-kog J 3,-/1,25
40-ver-bal  40-ver-bal  60-hoog-kog 6&Q-ver-~kog Jg 3,~/1,50
40~hoog-bal 40~hoog~bal £EO0=-ver-kog 60~ver~kog N 3,-/1,50
40=-hoog~bal 40-hoog-bal 60-ver=bal  60~ver-bal N 250/1,==
40-hoog-bal 40-hoog-bal 60~-hoog-kog 60~ver~kog J) 3,~/1,50

} (1000m?)
" 4 3 4
40-hoog-bal 40-hoog=bal 60-Rodakds® EO-Nansod P N 3,=/1,50
40-hoog~kog 40-~hoog~kog 60~ver-kog  60~ver-kog N 4ygmfmmmm
( &%n000)
gbén 1000m  géén 1000m alleen fe jrs wel 1000m ! ) .
40=hoog~kog 40~ver-kog  £EO0-ver-kog  60-hoog~kog J ) 3,-/1,50
CUDBR/PUPIL XKXKOPPELWEDSTRIJD s o
40=hoog~kog - 40~hoog~kog 6O0-ver-kog  60-ver-kog ¥ 3%/1,50

Bventueel FINALE pupillencompetitie
( Indien een groep pupillen zich niet plaatst voor deze finale

eventur -1 andere wedstrijd op 21/9 of 28/9-info volgt )

COKEDERLINGE WEDSTRIJDETHN

- St 1NN WD e W S (e S Ut e TP AP G A G ) Gt BT i A ) g Y g B U AN el D S e eh B o PR

) INSCHRIJVEN VOOR OF KA ELXE TRAINING BIJ JCOKE VERTOD { TELEFOON: 02503~39865 )

PUPILLEN-C (geboren in 19£3) altijd zelfde driekamp: 40m,ver,bal + evi, 1000m

¥

e P s S 98 o e

LAATSTE DAG
INSCHRIJVIG

o B o e W B D B VUL B S Lo Bk et S U PP LD g i o O e . W o S B

4 april
18 april

6 mei

13 mei
27 mei

Juni

o W

augustus

sugustus

seplembar

[ NN SRS

soptenber
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MEERKAIMFPEX C/D

.INSCHRIJVEN ELKE TRAINING BIJ JOKE_VERTON .. {TEL, 025(?,3-.-.59_865)

INSTUIFWEDSTRIJDEN

ZIE ODERAAN | W EDSTRIJDOVERZICHT JUNIOREN C/MD 2OMER 1991 2IE ONDERAAN 111t
VEDSTRIJD- ORGANISEREWDE DNDERDELEN MEISJES-C (76 en'77) ONDERDELEN JONGENS-C ('76 en '77) KOSTEN LAATSTE DAG
__DATUM VERENIGING R . D . . PER NR INSCHRIJVING-

BB Gezixaarl Ver 80m,600m,vexr,speer,4x80m 100m,800m,hoog, speer,4x100m 24 4 april
~BhemBfde  (tez ‘Hamrl Ver COMPETITIE 1s wedstrijd COMPETITIE 1e wedstrijd : g e -
Rt AVAE4wAalomesr 80m,600m,ver,kogel,speer 100m,800m,ver.kogél,disoua 2,25 _ 25 april
‘ZA 25/5 AV Lycurgus DISTR, KAMP:80mhrd ,600m,d1is¢,ho0og,kp3.100mhrd ,800m,hoog . speer,polethoog
L 26/% KROMMENIE DISTR.KANP: 300mhrd 80m,1000m, speexr, 300mhrd,i00m,150Cu,disc,kogel,var, 2,50 F. 6 nmei
26/5 - ' ver,4x80m 4x100m,DIS“RICTaKAWPIOEWSCHAPPEN
‘ZA 1/6 DEM~Beverwi jk COVvDT'TIE 2e wed**“ijd COMPETITIE 2e wedetrijd g e e e v
'ZA 8/6 Jeugdc Haaxlem CLUBONTMOETING AVA'70 = AALTEN . CLUBONTMOETING AVA'70 -« AALTEN ,ae  {nfo-voigt
Z0 16/6 AV CASTRICUM  €0m,600m,hoog,disous ' 100m,1500m hiocg, 31 scus 24== {3 Juni
“WO  19/6 GEZ. HAARL ER KNAU 90 JAAR JUBILEUMWEDSTRIJD KNAU 90 JAAR JUBILEUMWEDSTRIJD info volgt
Zh " 22/6 SUOﬁI-Santpomt COMPETITIE 3e wedstrijd COMPETITIE 3e wedsirijd
ZA 29/6 DhH—BBveruijk BOm 80mhrd ,100Cm,ver kogel,discus 100m, 100mhrd ,800m,ver ,kogel speer 2,50 17 Jduni
z0_  18/8 GEZ |HAARL VER 3~kamp(80m,hoog,speer) 3~kamp(100,hoog,speer$ totaalig,=- 8 augustus
ZAl 24/8 AAC-Amstordam 80m, 300mhzd , 1000m,kogel,disc,verd®) 100mhrd,1500m,speer,hoog polath3,50 5 sugustua
ZO} 25/8 } NAT i JUN~C_SESIEN BOmhrd 600m,speer hoog 100m 300mhrd 800m,kogel,disc,var,4100: 3,50 5 augustus

ZA 31/8 Eollandizfioarn

70 8/9 AV CASTRICUM 80m,ver,spear,500m 100m,ver,speer,800n 2,~~ 26 augustus
TZA Zkés LyciKrommenie 3k(80 ver,hoog)(kogel 418046p)600m 3&(100m ver,hoog)(kogel,digc,sp)800a" 4r3k/1nr 2,2 9 sep .
;z.«xmﬁ 10 AV QAARLEM ONDERLINGE WEDSTRIJDEN/CLUBKAMPSCEAP ONDERLINGE WEDSTRIJDEN/CLUBKAMPLOEN | «===  info volst
'._.;%_.___:_:119___,1?1."'OaAALTEN _CLUBONTHOETING MET AV HAARLEN CLUBONTMOETING MET AV HAARLEN ====___info volgt
_ . ONDERDELEN MEISJES-D (‘78 en '79)  ONDERDELEN JONGENS-D ('78 en '79)
IR " Ber Haarl Ver 60w, TDODm,ver.kogei 4%60m 80rt, 1000m, hoog, kogal ,4x80m 2 e 4 april
U S ¥ Gez Haarl Ver CQ‘lPBTITIE 1e wedstrijd COMPETITIE 1e wedstrijd S ———
-~4N¥—~—9f§ Startb-Amst~vesy DISTRICTSKAMPIOENSCEAPPEN: 60m,ve; DISTRICISKAMPIOENSCHAPPEN:80,80hrd,
~Hemelvdag 4x60m, 60mhrd,600,1000,c0g,kagsl, disc, speer - 1000,ver,hoog,kogel,disc,spaex,4x80m ‘2,50 22 april
bt VAVA'64-Aalsmeer 60m 600m,ver kogel,speer 80m,1000m,hoog,kogsl,disous 2,25 25 april
ZA - 1/6 Dem-Baverwi jk COMPETTTIE 2e wvedrtrijd COMPETITIE 2e¢ wedstrijd o &
ZA 8/6 Jeugdc.Haarlem CLUBONTHMOETING AVA'70-AALTEYN CLUBONTMOETING AVA'70-AALTEN e info volgt
20 16/6 AV Castricum  60m,1000m,ver,kogel 80m, 1000m, veor,kogel . 2y 3 Juni
W 19/6 Gaz Haar]l Ver KNAU 90 JAAR JUBILEWMWEDSTRIJD KHAU 90 JAAR JUBILEUMWEDSTRIJD ‘ info volgi
2L 22/6  SUCMI~Santpoort COMPETITIE 36 wedstrijd COMPETITIE 30 wodstrijd
28 29/6 DEM-Beverwijk &0m,60mhrd,1000,hoog,kogel,discus  80m,80mhxd,1000,hoog, kogel,apeer 2,50 17 juni
"Z0 18/8 Gez Haarl Ver 3kamp(60m-v r~kope1 3 kamp(&Om—ver-k S totaals 4,-~ 8 aungustus
ZA 3%1/8 HollandiaMoorn Comp FIN; evi. 3k{60,ver,ap)E00~Eam (6mp. FIH;-avt.Bk?BO ver kg )1000-Hsum Hy== 19 -sugustus-ni
22 "7/9  Jeugdc.Eearlem JUNIOR/D-OUDER KOPPELWEDSTRIJD JUNIOR/D-OUDER KOPPELWEDSTRIJD wmm= 2 gephember
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Zaterdag 11 mei : Wedstrijd Junioren C-D AVA 64 te Aalsmeer,

Tk heb mijn wagen vol geladen, vcl metccoeooojonge meisjes!i!!!
Tiat was Jole zaterdag het geval, 1 autc met meisjes en 1 auto met
jengens, im totaal 7 junieren,

Bn .. wat wil je neg mesr, prachiig weer in...Aalsmeer,

Br ward goed gepresieerd, en Persoonlijke Records werden
verbroken., Ock werden er halve en hele finale s gehaald.

Het was geen druk bezochte wedstrijd, daardoor Zing alles
heel rustig én het was héZl gezellisz.

Twes medailles werden ar door Haarlem atleten mee nagr huis
genomen.

Prlma aeaaan lemaal, en %ur hieronéer dLlG uitslagent!i!

Paul F;lmar(f}r. 1008, 2130 5/13“;» Discus:22,08m. ~ 800me12628.3
Peter Markwat{(D2):80m.511.8/11.9. - Kogel:6,76m.= 1000m,:3,10,7
Remce Verton{D1) :80m.:ii,4.

Namda Meijer(C1) : 600mo:1:58.6. PRII! - Kogel : Teldmo

Laura Denkerkaat(D2): S0mo:9.,7 £+ Ver s 3,6%m PRI!

Wendy Ldlﬂk(D }J: Kogel:5,08m - Speer: 16,26m= 600m.:1.58,9 PR!!!!

Jessica Ramakers(D“) 60ms3:9,0/9,1 = Speers 16.68m.- Ver : 4.24m.
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CORRECTIES CORRECTIES

Bij de wedstrijd van 13 april te Haariem zijn in de uitslagen de tijden verwisseld
van Remco Verton en Peter Markwal op de 1000 m

Juiste tijd: Peter Markwat: 3.17.% (le)
’ Remco Verton: 3.192.7 (Pe)

Inmiddels heei't Peter Markwatl al een tijd van 2 maal 2.10.0 gelopen op de

1000 m (competitie C/D en districtskampioenschappen D-junioren Amstelveen
9 mei jl.

Vorige keer stond in het Wisseltje een interview met Sanne Piscaer. Haar
naam is echter:
SANNA

We zullen het nooilt meer fout. doen!

Hoe oud ben je?
19 Jaar.
Heb Jje een vriendin?

nee.
Zou je de pupillen willen trainen?

Nee, omdat ik liever ouwere kinderen train.

Wat vind jij het leukste onderdeel?

Kogel (lang over nagedacht).

Wie vindt Jje de beste profatleet uit de hele wereld?

Sergei bobka.

Wat vind je van kinderen die in de training echt zitten te klieren?
Vervelend, puberaalachitig vooral bi jongens.

Wat is je lievelingseten?

Pannekoek met ragout.

n welk eten vind je totaal niel lekker?

Hij vindt alles lekker.

Op welke school zit je en vind je het daar leuk?

Cios Overveen. lk vindt het niet leuk ik vindt het eindeloos.

Mop: gast: Ober hoeveel kost het om hier twee weken te slapen

Ober: ik weet hel niet meneer er is nog nooit iemand die het heir langer
dan £&n weck heeft uigehcuden.

interview docr Paul Rijs D 2e jaars.
Vraag aan Paul: Wal vind je van je trainer?

Heel leuk, in het begin mmmm, maar nu heel leuk, je moet hem eerst leren
fe @ )
wrennen.,
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Yul de julsts v wordan in. Ean heb- Reb
bon wa s voorgedaen. Blj een juisle
kwuliing vormen de eorsie fatters
eon gezeyds. Dé Voigdnde letter-
gropan giin gebrulkl (ds cobrulkie
isttergrapen voot hel esrste weord
zijn 8! docrgesireept )

/nfa-a*bad~burg-pe/-ds~da:d
- ¢l -an-hon- la - jaar™ land - land
~lgp-len-lim-lop-ma-msa-
muls - noci-pa-pe-pel-glu-re-
for - rag - from - v - wol,

.

Spreekwoordsn maken

{Plulz|z[E]L

reofvogel
woongebied van de Samis
wol van een schaapkameel

narigheid

~ hoofddeksel bij het zwemmen

pinda

Waddsnelland
landbouwvosriuig

aarste ielwoord van drie cijiars
hlerin versivurt men een briel
Neaderlandse provincle
regenscherm

blaasinstiument

us

Mat de letiarbloljes kun je sen j
spreskwoord maksi,

Om je op weg 19 heipsn: hei gnat
ever ds bessten dis je op de icke-

ningen zlet, I BL ’ ET N D .
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Paardesprong

Spring met de paardesprong uit het
schaakspsl ean bekend Nederiands
gezegde bij eikaar.

Begin linksboven (cirkel).
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