
GOED 
AUTOMATISEREN 

IS INDEPAS 
LOPEN 

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

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

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

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

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

HCS 
Public Automation Services 

Nassauplein 3 
Postbus 436 

2000 AK Haarlem 
Telefoon 023-3193 67 

Fax 023-3109 3 7 
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rijksstraatweg 95 
2024 db haarlem 
~ 023 - 27 44 44 

Bekers - medailles - vanen en linten 
Eigen graveerinrichting 

Amsterdamsevaart 62, 2032 EO Haarlem 
Tel. 023-359710 

Autobeklederij 
VANBEEM 

Eig. T. F. Andrews 

Amsterdamstraat 30 
Santpoorterplein 2 

Amsterdamstraat 35 
Oranjeboomstraat 124 

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

GÖBEL 

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

deceuninck 

DAKKAPELLEN MET UNIEKE DETAILS 

DAKDEKKERSBEDRIJF 

meer dan 
25 jaar ervaring 

KOZIJNEN 

RAMEN 

DEUREN 

SCHUIFPUIEN 

DAKKAPELLEN 

BEKLEDINGSPROFIELEN 

ENZ. ENZ. 

SANTPOORTERSTRAAT 31 2023 DA HAARLEM 

TEL 023·360665 

Rijksstraatweg 196 
Haarlem 
Tel. 380829 

Vraag vrijblijvend 
prijsopgaaf 

8. 8t1/tlter 11. v. 
Glipperweg 60 

2104 AM Heemstede 

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

voor service 
en kwaliteit 

radio • tv • video 
wassen • koelen 

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

De enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor 
atletiek. 

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

Wij geven een 

sportieve korting. 

K;: ~o~ OEtonic ~ ""'B ~ 
Pum-g< AoloAs Saucony~ ~KARHu 

RUUD WIELARr SPORlS, "' 
DA'S EEN lAAK VAN VERTROUWEN ! 

Kruisweg 40 I Haarlem 
tel. 023 • 32 20 20 



S C H E M A A L G E M E N E W I N T E H T R A I N I N G E N 

1.0.00 - 11.30 : me i ~jes en JOngens pupillen ABC 
me.i.:;jes en jongens junioren D 
mei~j .Jes en jongen~ junioren c 

1.0.00 -· .L~.no: melf3je:-:; en jongens .! unioren B 
meisjes en j ongt:=:n::; junJ.oren A 
dmnes en heren serJJ.<:>ren 
dames en heren lange aL;tander>; 

17.00 18.00: meis j es en jongen~.., pupiJlen ABC 
18.00 19 . 00 : meis j es en jongens junioren D 
19.00 20 . 00: me.ü;jef.' en jongens jun.i.c,ren c 

t':ll..~- over .i.g~~-EE.?g>_en 
Elke groep heeft ook 1 x per week een lndoortr aining. Exacte t~den en dag e n worden 
C•P de be:~preld ngen bekend gemaakt . 

Ge_:=!_pes:ial.i.s~erde __ extr<~ traini~~ 
Atlete( ~; )n die 1.n aamn~;rki.ng komen voot· stê!lectie t r aininge n worde n persoonlijk 
~0- t.genod igd ! ! 

LEKVTJJDS.KU1SSE INJY::LING VOOH HET SEIZOEN ] -Jl-' 9.1 tot 1·-11- '92 ----------- · ----- ------,, pupj. l geboren i.n l984 (8 jaar ) ·~ 

FJ pup.i.l geboren .tn 1983 IQ 
\ ~ jaar) 

A pupil gebor·en in 19B1 of 1982 (lQ en J 1 j da r) 
D junior gebor~·,n in lq79 o:C 1980 ( 1 ~~ en 1"~ • ..J jaar) 
,, 
\, jun:ior geboren i.n H17ï of 1978 ( 14 en 15 jaar) 
D jun1or gebore11 :: n i 975 o:f 1976 (16 en l7 jaar) 
A _junim~ geboren J.J1 1.9?3 of 1974 (1B en 19 j aar) 

Senior geboren in 1972 of eerdt:!r ( rlarne ~:: 20 t /m 34 jaar) 
(heren ?0 t/m 39 jaar ) 

v(~teranén Dames Her en -------
Vet . ' J:J-39 jaar ·40-44 jaar .l 

ijQ - L]lÎ jr1ar Ll ')--49 jaar 
Vet. 2 45-<'~9 jaar 50-54 jaar 

50-511 jFJ.ar 5~;- :)9 jaar· 
Vet . 3 55-59 jaar 60- 64 jae;r 

GO + 65 + 

Voor veter<~nen geldt dat de indeling plaatsvindt naar geboort edag . Voor wedstrijden 
over twee ot' meer dage n geldt de eerste dag . 
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JOSé capellen 
rijksstraatweg 377, 2025 db haartem 
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joop v. drunen 
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2023 wx haartem 
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joop v. ·drunen 
nmplaan 94 
2015 gz haartem 
tel. 023-244340 
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Vledstrijdsecretaris 
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ruysdaelstraat 3 
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emmy ran 3kers 
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2014 vm ha riem 
tel 0?3- )40480 

VAN DE REDAKTIE 

Heerlijk hè zo'n "rustmaand'' i.n de atletielc . . .. . .. ja , was 
het maar waar. 
De maand begon met het weekend van 5/6 oktober, oftewel 
onze jaarlijkse onderlinge weelstrijden. Druk dus .... maar wel 
heel gezellig, mede dankzij de weergoden. De verslagen vindt 
je vanaf bladzUde 7. 

De week daarop in het weekend van 12/13 oktober was e t~ 
leegverkoop in de kantine tijdens de onder J inge \•Jedst rijde n 
van k .a.v. Holland. Zij hadden minder geluk met het weer en 
moe~ten hun wedstrUden afwerken in de stromende regen . 
Gelukkig voor hen waren we niet reeds om 12 uur u i tverkocht 
maar konden we het met de erwtensoep, hot- dogs en broodjes 
"uitzingen" tot het eind van de wedstrijd. En toen was alles 
dan ook schoon op . Wat een· inkoop bele .id hè! ! ! 

Het weekend daarop dan maar lekker onderuit zitten ..... •. . . 
. . . . . . Nee hoor, er waren dat weekend zo'n 18 man/vrouw 
opgetrommeld. Zij moesten · fl.i.nk de handen u.i.t de mouwe n 
steken hetzij op de hobby beurs , hetzij bij het srippen van de 
kantine en het krachtc entrum (en beide kon ook nog). 

Ondertussen was de maand oktober bijna om en werd het dus 
hoog tijd om het clubblad de deur uit te werken. 

En dan zijn we volgende week alweer aanbeland bij h e t le 
weel~end van november.. . . . . . . start van het winterseizoen . 
Op zondag :;; november is het weer vroeg uit de ver en om te 
presteren! Alle ploegen vee l succes en plezier . 

In dit clubblad een.>t nog de "restanten" van het zomerse i ­
zoen. Wedstrijduitslagen, een mooi vers l ag van het Angers 
bezoek, het blessure bulletin (wat vorige keer door ' n 
gebrek aan stencils bleef liggen), en nog veel me er. 
Ook in het winterseizoen staat de redactie- brievenbus ope n 
voor allerlei kopij dus inleveren die hap op 

ZONDAG 10 NOVEMBER 1991 

Snel hè 

gtrorek n 'lg 643883, bJrllreket"ng .,;[, 8(, 10 477 t 11 v p "nmg(f)€His 1er v 'h~ .. rlef1'1 te h ~riE n 



officieel nieuws 

EEN HARTELIJK WELKOM AAN: 

Pupillen ç_: 
N. (Nicolas ) van Hilten Luciferstraat 19 2026 SE HAARLEM 

Pupillen D: 
~.E. (Ezr~) Mijnhijmar Duinoordstraat 20 2023 WD HAARLEM 

Senioren L.A.: 
-;;_-:· ( P.lex ) de Vries Postbus 120 2050 AC Ov~RVEEN 

WEDSTR.UD INSCHRIJVINGEN: 
Tedereen die aan wedstrijden mee wil doen, w0ràt verz ocht aan het begin van het 
seizoen een bedrag te storten bij de betreffende wedstrijdsecretnris. De inschrijf­
kosten voor wedstrijden zullen hiervan worden betaald. 

AFM!!:LDEN: 
Ben je een keer voor 'n trai ning of wedstr ijd verhinderd dan wordt het afmelden 
hj~rvan zeer gewaardeerd. 

Zo onvoorspelbaar als zijn ouders ... 

M Michael Jeffrey Portange,. 

geboren op 24 Augustus 1991 

K 

E 

P.S.: het waren flamingo's 

om aan te sc,haffen: 

a.v. "haarlem" wedstriJdShirts met klubembleem div. prijzen 
a.v. "haarlem" atletiekbroekJes d1v .. prijzen 

verkrijgbaar biJ JOOP van drunen . 

Ke~meth en Wendy Portanger 
· 8 Vermeer Close 

Lowestoft, Suffolk 
NR32 4NQ ENGLAND 

speel mee in de toto/lotto 

mlichtingen b1j mevr. hartman tel. 256036 



Ra twee aanmaningen hebben onderstaande leden hun verschuldigde contributie 
voor 1991 nog steeds 11iet V<Jldaan en zal, wemneer zij niet voor 15 november 

~- a.s. hebben betaald, aan de K. N.A. U. worden voorgelegd om hen als 1 id te 
r·oyeren. 

Junioren B: 
Junioren A: 

Senioren: 

Veteranen: 

Rogier Botman 
Dorine de Bok 
:Mirko Bonewi t 
Tim de Roo:ij 
Kees Kolenaar 
Ronald Schut 
Robina Smits 
Jan van Son 
Joost de Bock 

Bij de tweede herinnering, die aan deze leden is gestuurd , is hen voorzegd 
iat, bij ingebreke blijven, bovenstaande vermelding zal plaatsvinden. 

Leden die een volledige dagstudie volgen en in aanmerking willen komen voor 
het, gereduceerde, studententarief, dienen een kopie van hun collegekaart of 
hun studenten OV-jaarkaart, v66r 1 december 1991, te sturen naar de penning­
meester. Ook leden die in 1991 het studententarief berekend hebben gekregen 
~n in het komende jaar nog steeds studeren moeten dit tarief opnieuw aanvra-
~en. 

Het wordt niet autoDatlach verlengd!!!! 

ilanneer leden, om welke reden dan ook, hun lidmaatschap willen be~indigen, 
iienen zij dit schriftelijk, v66r 1 deceDber a.s., aan de penningmeester 
~enbaar te maken. Wanneer de opzegging te laat binnenkomt zullen de door de 
1ereniging te maken kosten alsnog bij de betreffende leden in rekening wor­
ien ·gebracht. 

loor die leden die nog geen loten van de GROTE CLUB AKTlB hebben of voor hen 
He graag nog wat loten willen verkopen voor de vereniging heb ik een ge­
~uststellende mededeling. Zij kunnen de loten nog tot 17 november a.s. kopen 
Jij de penningmeester. 

!!! Mensen probeer a.u.b. nog wat loten te ~lijten want van ieder lot 
dat er wordt verkocht is er! 4,00 voor de clubkas. 

let adres van de penningmeester is: 
Jas Van Belle 
Sparrenstr-aat 26 
2023 WX HAARLEM 
tel.: 023 - 272338 
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f-~ ~~~~ r~ 
~ .. : .. ,- .SEDM:KT llEDAJîXT BRDMJK? '<) ... :. :.ê ·-~q 

I"Vinte!"3top•• in okto'bl!lr voor de lltl•ten. !ijd Wlor a;1car~ GktJ.dteitim aepl.an;J 
!n hnt nek~nd VI\Ul 19/~0 oktobiJr-. lobt achuonliCken van do "&n$\Ck'baru en het 
''Rilmbohok". J<»Ol) wu at' en toe dfl ~Mnhocp nabQ want het 1~•~ ..,.dtr .. n grotezoo 

1 rot~ooi to ~orden dan d~t het echonar werd. ~ met var.ende krachten, ko~rta, 
1 k~k •n *J!peltaw-t kw~m alltUl toch ~~Rtsr blin!(end to voorachijn. Alle Mnltrii!Cht 
· wordt natuurlf.,tk harterlijk bedankt en '"' bellen 'Mil voor do vola,en~ klum •••••••• ••••• (tOQh?}lfl 

In tu~t ulfde wekend lwndsn d~ otfielsel erkGn~ k1n<i•l" Juf'fti'l! $i\ Jona bttJear­
<h;n pruiken PUIMrG hun leunaten tjftltoon111tellon op .,d• Hobby 00" 

Poelt lwt Pl"O!!!Ot;n van cms• eport/broodl.finnin.\'1 op deli$o bêt.~re. 
!<!a ~orte umtinvattina van het verala.g ven deae beurs. bet c~lete vsrelag 
lil bij delt.c. ter 1naqo beachikbst@J' (63 pa.gtna's). 

BiJ onu •tand uitget.rust liiGt o.a. vld -;o koncûtn dt~ 1100ean ' patantUU$ etleten 
• • • • • who kncn?) $$11 prachtige folder krUien, ontt:rorpen ~ i'fico Treep C dit 
~t e~ciaal ve~lá ~n, EO aooi ie lo .......... die rolder) . 
De etan~r-ner. hebben op alle~l•i wij&• bet volk voor d~ atletiek ~ doen 

· lopen. De op en at't».1w vcm do utand liep ala Hn trotn, aot lUlM@ de etbouw; 
2 ~aehtpatsera uit het publiek h•bben ono geholpen (beide aeer geeehtkt voor de tterpnu;nmerao J • 

Ale laat~'= i7~r••n ont~ottend b•dankt voer de kracht, inset attributen ("1t• 
1091\buro !.R. tG H), a•••t.l\jko bijstand. vocht, f'e•tfood, hulp en noa v•ol 
IIMier. Vola8'ftd Jau V~Jer??? 

.:~~;;;\ 
~%.i;zw 

Heeft u ideëen J 

neem pen of pottooa 
en 1aat ons hf't weten! 

Opecve bJj &.a. 

van Dommele sterkSte vetefOOn 
. . n~m~ is bifde NK lSo kilometer VDOJ veter~en in de 

Kees 'llan .......... . , .. als eerste eêind!~li ~41-Jarlge at­
tecltijdscat~<mel40 toth45 Jaarin HefinOJ na v!gliloqreter de coa­
k>et van AV Haar em se . u~e! ' . . • . naar een Winnende tijd 

VéU.::~t~ =~~:. ~ :ft :iliuili ~~~2tfer 4:nd t!î· . f<l ac.hter:vo!?.e~d .· 
. . . De S rt . akte goud m e categone ""-w Yic~r 3~~~~~n~~anretfsa o~M ~amen Felix Flori~n (53.56) en 

~em .Herlaar (55.47 bij de W-plussers} een zilveren p.ak mee naar 
huis. 

- 4 -



uitslagen uit stad<= dorp= of 

gehucht overal vandaan geplukt ! 
· door Joop 

Eerst eerr verzuim goedmaken. In mijn verslag in het vorig clubblad vergeten 
te vermelden dat Conno du Fossé op 22 augustus een uitstekende 3000 m liep. 
Zijn tijd 8.58.0 sek betekende zijn beste r-;e:i.zoentijd, sorry Connol 

11 SEPTEMBER AMSTERDAM-NOORD ATOS 

7 "Haarlem" atleten uit de groep van Koos kwamen aan de start van de 800 m 
hun resultaten: 
1e serie: Be David Blom 1.58.3 

9e Jan de Rui ter 1. !)B. 5 
2e serie: 2e Ger Wessel 1.59.7 een nieuw PR voor Ger 

3e Bart Blom 2. 00.8 
5e Willem Gebe 2.02.2 
Be Jaap v an Deursen 2.03.4 

Jong. A: 5e Stefan Huisman 2.23.5 ook h:ier een PR 

13 SEP'l'EMBER SANTPOORT SUmfl.I INSTUIF 

200 m dames: 3e Brenda Stoete 26.2 
400 m heren: le David Blom 52.3 

3e Edwin Meure 52.6 
5e Willem Gebe 52.9 
7e Bart Blom 53.8 

1500 m heren: 7e Jan de Ruiter 4.02.2 
3000 m steeple chase: een beetje vreemde u :i tslag nl. Ad als 1e in een tijd van 
~.47.0. Ja dat mocht hij willen. Laten we het maar houden op 9.47.0 
Maar daarmee was hij dan ook niet eerste. 
10.000 m dames: Marianne v.d. Linde liep deze race als enige dame vergezeld 
van 19 heren, van die 19 heren moest zij er 7 voor haar dulden, 12 heren liet 
zij echter achter haar, tijd 33.44 .0 betekende een puik PR. Proficiat. 

18 SEPTEMBER LEIDEN "DE BATAVEN" INSTUIF 

Speerwerpen dames: 4e Brenda Stoete 27.6B 
Verspringen dames: le Brenda Stoete 5. 25 
800 m heren le serie: 3e Jan de Ruiter 1.54.7 

Be David Blom 2.01.0 
2e serie: 9e Ger Wessel 2.01.3 

de 16e 800 m race van Jan dit 
jaar) 

3e serie: 
5e serie: 

9e 
3e 

Jaap van Deursen 2.04.8 
Lex Verbeek 2.07.4 

20 SEPTEMBER HEERHUGOWAARD HERA INSTUIF 

1500 m heren: 2e Jerrey Sullivan 4.02.4 

20 SEPTEMBER AMSTERDAM OOKMEER AAC/ADA INSTUIF 
redelijk weer voor september, later op de avond kouder 

400 m heren: le serie 4e Jan de Ruiter 51.6 
5e David Blom 52.3 

2e serie le Edwin Meure 52.5 (een complete "Haarlem" serie) 
2e Willem Gebe 52.8 een PR voor Willem die een leuk 
3e Bart Blom 54.1 1:;eizoen draait! 
4e John Meure 54.3 
5e Jaap van Deursen 55.2 

- 5-



22 SEPTEMBER UTRECHT HELLAS NATIONALE WERFDRIEKAMP 

Bijzonder verheugend was het dnt ik in Utrecl').t maar liefst 5 "Haarlem" atleten 
met de slingerkogel in aktie zag. Schelto Scheltens heeft kans gezien om in 
de 6 maanden d at- hij "Haarlem" lid is dit nummer op een uitstekende wijze te 
stimuleren ll 
Ondank s de zeer slechte weersoms tandigheden een gezellige ha ppening daar in 
Utl~ecbt. 

\verpctriekamp heren: ( 18 deelnemers) kogel discus kogelslingeren 
5e Schelto Scheltens 12.33 38.92 52.40 
8e Les Brown 12.33 44.20 37.78 

14e Eric Noom 9 .47 31.12 28.94 
Ed.c Noom was een aantal jaren geleden een verdienstelijk junior lid van Haarlem 
en dit voor·al op de werpnummers. Eric nam als junior afschei d van de atletiek. 
Nu blijkt dat zijn afscheid tijde lijk was. Eric hartelijk welkom (en dit voor de 
2e keer) bij Haarlem. · 
\verpdr i.ekarnp jongen::; B: 
een vierde pl aats voor MartUn Spruit. Martijn had ondanks het s lechte weer een 
heel goede dae , 3x verbe terde hij een PR. 
kogelstoten 12.13 PR 
discuswerpen 41.76 PR 
kogelslingeren 25. 46 PH 
Martijn begon het sej.zoen 19~11 als le jaars B-juni.or op 26 april met een di scus­
worp van 34.12 m t .ijdenö zijn 13e wedstr ijd op dit onderdeel kwam hij tot een PR 
van 41.'16 m een verbeter).ng van maar l l efst 7.64 m. Met deze afstand is Martijn 
één van de betere B-junioren op dit onderdeel in de K.N.A.U. Om deze progressie 
voort te zetten, zal hij echter s neller moeten worden in de ring, maar ja Mar­
tijn hcef·t een broertje dood aan het lo_opwerk. Toch zal het moeten. Ter infor­
matie Erik de Bru i n liep a l s junlor ver onder de 11.0 sek op de 100 m, doen 
r.1artijn laat die l angen benen vee l S P R I N T W E R K verrichten! ! ! 
Hené St('l. kwam op de 9e stel< bij de werpdriekamp: 
kogelstoten 11.41 
Speerwerpen ? 35 . 26 
ko.gels li ngeren 22 . 80 ook dit was een PR voor René 

22 SEPTEMBER AMSTERDAM-NOORD ATOS 
record wedstrijden - electronische t ijdwaarneming 

Brenda StoPte kwam in Aktie op 3 onderdelen: 
200 m: le 26.01 
verspr ingen : le 5.34 
kogelstoten: 4e 9 .41 
800 m 1e finale : le Ger We ssel 1. 59.85 

2e Edwin Meure 2. 00.59 
3e Wil lem Gebe 2. 02.06 
4e Lex Verbeek 2 .05 .69 

2e finale: le Jan de Ruiter 1.56.22 
6e David Blon1 1.59. 17 

22 SEPTEMBER DEN HAAG SPARTA 
~ 16 gr aden, ' s morgens buien, 's middags opklaringen 

Rob Sch l üter kwam in aktie bij het Hink-Stap- Springen een le plaats maar voor 
hem veel belangr~ker , een persoonlijk record met 13.78 m Proficiat ~ob!! 

24 SEPTEMBER 'LEIDEN HOLLAND 
~ 16 graden 

1500 m heren: le Jan de Ruiter 4.07.7 
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Het z .i t er op voor d:i. t. se i zoen . Van ruim 60 weelstr-ijden wa apop "Haarlem" atle­
ten/tes in de slag waren moc ht ik melding maken. De wedstr~d deelname van ''Haar­
l em" at l e t e n t"as goed te no~men . Tussen 14 april en 24 s eptember - ruim 5 maan­
den dus - ]{\vamen op ruim 60 wedstrijden, atl.eten va n onze vereniging aan de 
s tart. 
He,l.aas moet :i_k konstot.ereiJ. dat het bijna al tijd om :Jtleten g) ng. Met onze dames 
r;a.at; het \•Ja t rle wed:>trijd declttame betreft nog <.~1 tijd zeer matig . Een ui tzon­
de r lng ma ak ik voo~ Brenda Stoetc dje nle t onder deed voor haar mannelijke col­
lega ' s . Ook Mari~nne v. d . Linde en Lilian Kaptein kwamen regelmatig in aktie, 
maar voor de r est blljft het tobben. 
Dames volgend jaar ga::m we daur w<'lt aan doen, begj nnen we met het komende tn­
door sei~oen??? DOEN!! ! ! 

Na een kcr·te sch rijfpau ze kow.:!n WP. terug me t dR rubriek "vêln het cross- en in­
doorfront". Hopelijk . ooi< met w<.<t wed:;trijdvers l agen va n r:le deelnemers/sters, 
krijg ik minder krump in mun vingers. 

Tot dan, Joop 

LJ 
ITlll: [E)S)Lf[2QIJ[Vf30 

DE HEREN SENIOREN 

Op 6 oktober werd het baarwe izoen va n 1991 waard ig afgesloten met de gezel-
J. jgste wedstrijd vc:~n h e t jaar, de onderlinge wedstrijden. Van heinde en verre 
'l:<rr·en de atleten gel<;omen om z i ch nog één keer helemaal t e g even. Ook het weer 
werkte mee door te zorgen voor e en lekker zonnetje . 
l-h-Jt eerste on de rdeel wa:.=; gewoontegetrouw de 100 rn. Geen tijd . voor taktjek maar 
gewoon CAAN . Fr;:mk Vers't:f)e g U a, ja, !Jij is n og stee ds li.d) beweerde dat hij 
een ~melle baan had en vond het daarom n iet nodig zijn s pikes aan te trekken. 
Bij rle fi nisii aangekomen bleek dat er toch iets. mis te zijn gegaan want zijn tijd 
wai s lech ts 13 .3 s . Nee, d~n een echt snelle boy, Nico Treep. Via een bliksem­
start en een geschroeide ba~l l iet hij de res t van de dee lnemers slechts zijn 
a chterkant zien en liep d e s nels te tijd, 11.3 s. Hi er was reeds het eerste pro­
test, en v•<:d. van René Moesman die het niet met; zijn tijd van 11.6 s eens was, 
terw Ul hij (naar e igen zeggen) slechts enkele centimeters achter Nico liep. 
Helaas voor René werd dit door de jury resoluut a fgewezen. 
Hierna ging het verder met het onderdeel voor de echte mannen met de stalen 
spieren, het kogelstoten . Etienne liet hier ~ven z ien hoe dit uitgevoerd dient 
te worden. Met een daverende explosie stootte hij de kogel na a r 11.81 men ver­
overde hiermee rle le . plaats na twee onderdelen. De rest verwonderde zich of 
hij •.vel met dezelfcle koge l had ges toten als zij, want onda nl\ s verwoede pogingen 
en d .i verse oe z·kreten !{wam nj.emand echt in cle buurt van zijn afstand. 
En verder ging het naar he t verspringen. Het l~kt zo gemakkelijk, zo hard moge­
lijk aanlopen, afzetten en maar wachten tot je i n het .zand terecht komt. Dat 
dacht ook J aap van Deursen maar toen hij na zijn eerste sprong hoorde dat zijn 
gesprongen afstand met e en 3 begon s chrok hij toch behoorlijk en stapte dreigend 
op de juryleden af, dj.e e r toen snel een 4 van maakten, geintje Jaap. Hier was 
de winnaar Rob Schlüt er die met. een sprong van 6. 59 · m liet zien dat hij het 
nog steeds niet verleerd 1vas . Ook Willem Gebe h a d de s maak goed te pakken en 
met een PR van 5. 64 m liet hij zien dat zijn optreden in de 2e kompetitieploeg 
t erecht was. 
Vervolgens het hoogspringen. Al tijdens het inspringen ontpopte Jan de Ruiter 
zich hier al s het ware t a lent. Met een geheel zelf ontwikkelde stUl begon hij 
op de niet geringe hoog te van 1 . 10 m. Via e en konstante serie bouwde hij dit 
langzaam uit, totdat hij uitei.n delijk blee f steken op 1.40 m. De winnaar werd 
hie r Marc Kok. Hij l iet zien dat hij ook zonder polsstok over een behoorlijke 
hoogte kan k omen door, onder het toeziend oog van zijn persoonlijke fotografe, 
ove r 1.85 m te springen. 
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Dan snel dpor naar het speerwerpen. Waarschijnlijk omdat bepaalde atletiekbobo's 
gemeend hadden dat er maar weer eens een nieuw type speer moest worden gebruikt, 
zo een die voorbij de 40 m zijn eigen anker uitgooit, werden er hier geen echt 
wereldschokkende prestaties geleverd. Zoals verwacht kon worden was het ook 
hier Etienne die .zijn tweede onderdeel winnen d afsloot: met .een worp van 43.30 m. 
Zoals het hoort werd de wedstrijd ~fges!oten met een 1000 m. Eindelijk konden 
nu de rnannen van coach Koos de· rest eens laten zien waarvoor ze zich dag in, 
dr'\g u:i.t, uit de W?..ad trn:i.nen . Om de spanning extra op te drijven werden er twee 
serie~> ingedeeld ui tg:1ande 'Jan df-! s t::md na ~) onderde len ·te beginnen met de 
plaatsen 16 t-/m 9 . Hier bleek dat Jon z.i ci1 niet vuor nieü; de hele dag gespaard 
had. Via een s neJle start -onrle en een machtige eindsprint liep h·U 2.3~").0 en 
verzamelde 930 punten, !J•Jt l·wogste puntenaantal op één onderdeel van de dag. 
Dan de tweede serie. Hier g.~ ng het om de eerste plaats in de totaa1stand. Ter­
wij l Lex Vcrbeek :,~ijn puntenaantal fl.ink ophaalde door reeds na 2.45.3 s de fi­
nish te bereiken waren f·léH' C en Rob nog druk be:,;i g uit te maken wie nu àe groot­
ste liefhebben1 van djt onderdeel was. Via een eindsprint kon Rob nog voorbij 
Marc komen en zo zijn titel veil i gstellen. 
Nada t onk de cornpu ter het laatste onderdeel afge~,o1erkt !la à was het t~jd voor Joop 
om iedereen zijn felbegeerde prestatiekaart uit te reiken. 
Om de dag helemaal af te ronde was er door Ad Coolbergen een etentjf: georgani­
seerd bij een plaatselijke Griek. Hier kwam d~ atletes, Atleten, vrienden en 
vriendinnen tesamen om onder het genot van het eten, de live muziek en vooral 
het meezingen en meeklappen de a l 5tijver wordende spieren nog even te vergeten. 
Maar helaas, aan alles komt een eind en zo ook aan deze dag. Iedereen, de orga­
nisatoren, juryleden en over .i gen bedankt voor de ul ts tekend verzorgde wedstrijd 
en graag tot volgend jaar. 

Rob 

I I 
I I I 

I 
I' 

~ 
I ., 

4 , 

' 

DE JONGENS JUNIOREN A 

Wat een ongelooflijke bloerldorstige strijd tussen de vijf invorme top atleten 
op de atlet iek baan te Haarlem. 
Hoewel het klassement van te voren door de atleten al bepaald was, waren er 
nog een paar verrassingen (bijv. dat ik verslagen werd op de 1000, wat is dat 
l ang , ongetraind). 
Maar bijzondere prestaties werden er eigenlijk niet geleverd. Nee, het was gezel­
lig maar had niets meer in zich van de bloeddors tige strijd zoals ik me die 
bij de pupillen krut herinneren. De prestatie3 volgen hierna. 

Stay Fun 
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Jongens ~. I J I 1 

cat. pl. tot. I lOOm pnt. I kogel pnt. lver pnt. I hoog pn t. i speer pnt. UOOOm pnt. I 
I 

Steven Spanjersbe rg JJAl 1 3053 12,4 456 9,85 449 5,76 551. 1,55 444 140,50 499 l301,0 654 
l'Lrry Doodeman JJA1 2 2931 12,1 513 9,10 393 5,71 539 1. , 65 540 137,18 448 1318,1 498 
Alexander Brokx J,JA1 3 2521 12,5 437 7,98 304 4,88 342 1, 40 293 137,24 449 l256,8 696 
Rens de Graaf JJAl 4 2158 13,0 350 8,35 334 4,93 354 1,45 .344 131,12 349 1326,6 427 
Stefan Huisman JJAl 5 1539 13,2 317 6,21 150 4,47 238 1,25 134 l20,20 143 1311,4 557 

Mannen 1 1 
• 1 

cat. pl. tot. !lOOm · pnt. lkogel pnt. I ver pnt. !hoog pnt. !speer pnt. ilOOOm pnt. 

Rob Schluter SEN 1 3604 11,6 614 l10,04 463 6,59 734 1,80 680 142,92 534 1309,0 579 
Marc Kok SEN 2 3483 12,0 532 110,45 493 6,46 706 1,85 725 139,00 476 :312,1 551 
Lex Verbeek SEN 3 3270 11,8 572 3,53 348 5, 50 491 1,65 540 140,84 504 l245,3 815 
Willem Gebe SEN 4 3174 12,0 532 l 8,14 317 5,64 523 l, 65 540 137,26 449 1245,5 813 I 

Nico Treep SEN 5 3171 11,3 679 I 8,56 351 6,14 636 1,50 394 130,42 337 1249,2 774 I 

Maarten Hartman SEN 6 3138 12,4 456 1 8,75 366 5,99 603 1, 75 634 )37,46 452 1303,8 627 (0 I 

Etienne de Groot SEN 7 3100 12,1 513 111,81 587 5, '42 47 2 1,45 344 l43,30 540 1302,1 644 
Ger ~Tessel SEN 8 2994 11,6 614 8,26 327 5,06 386 1,55 ·~.:!4 130,32 336 1238,8 887 
Rene Moesman SEN 9 2911 11,6 614 7,76 286 5,64 5?~ .1,55 444 l31,06 3·18 l256,8 696 ~J 

David Blom SEN 10 2605 12,3 474 7,24 242 I 5,24 429 1,35 ::! 41 128,56 305 1236,4 914 
Edwin ~1eure SEN 11 2501 12,1 513 6', 89 212 5,26 434 1,35 241 124,12 222 :239,5 879 
Bart Blom SEN 12 2354 12,7 402 6,80 204 4,60 271 1,40 293 132,18 367 !245,2 817 
Dennis Heijink SEN 13 2347 12,8 384 6,78 202 4,66 287 1, 45 344 131,80 361 ::H9,7 769 
Jan de Ruiter SEN 14 2328 12, 3 474 6,79 203 4, 72 302 1,40 293 119.40 126 1235,0 930 
Henny Tiben SEN 15 2316 12,5 437 7,81 290 5,18 415 1,30 188 124,04 221 1250,1 765 
Jaap van Deursen SEN 16 2245 12,5 437 6,80 204 4,57 264 1, 1}5 344 122,78 196 1246,7 800 
Frank Versteeg SEN 2336 13,3 300 9,80 446 5,24 429 1, 80 680 :39,32 481 0 

Lange Afstand + Niet wedstriJd I I 
I 

cat. pl. tot. !lOOm Pilt. !kogel pnt. :ver pnt. lhoog pnt.. !speer pnt. IlOOOm pnt . 
I l I 

I 

Jaap Slooten HNW 1 2546 12,2 493 8,91 378 · 1 5,35 456 1,45 34.4 l27 ,50 286 1307,9 589 1 

Jacques Kalisvaart LA 2 2394 12,4 456 9,28 407 1 5,37 460 1,30 188 !25,70 252 l303,4 631 I 

Evert van Ravensberg LA 3 2376 14,0 193 7,40 256 4,83 329 1,55 444 !31,67 359 124'7,2 795 
Jan Mooy LA 4 1997 13,6 253 8,83 372 4,55 259 1,30 188 135,66 424 :.317,7 501 
Ralf Geusebroek HNW 5 1013 13,4 284 5,61 93 4,14 151 1,00 0 117, JO 79 lJ29,3 406 
Aad Maarleveld LA 582 13,3 300 0 3,46 0 0,00 0 !27,32 282 0 



DE JONGENS JUNIOREN B 

We waren nauwelijks aanwezig of je kon ons al oprapen v~n het lachen, Allard 
v.::tn Zwol deed mee! 
Het ee1·s te onderdeel van de negen-kamp was de 100 m. Er was een klein beetje 
l; egenw ind, ondan1-;s dat won ik in 13.2 sec, 2e Martijn 13. 5 sec, 3e Allard van 
Zwo! 14.0 se~ en laatste René Stol 14.2 sec. 
Vlak daarna begnn het verspringen waarbij ik met 5.31 m wéér de zege in handen 
kreeg. 
Dij het koBèlstoten liet ik iedereen even schrikken rtoor 11. 30 m te stoten, 
terwijl mijn verwachtingen bij de 10 m lagen. Toch won Martijn met een prach U. ge 
stoot van lJ . . 59 m. 
Na het k.ogeJ stoten begon de ellende bij Marbjn, Allard en René. Polsstokhoog. 
Hi..;t•b ij bdlaald ik een moo i e maar moe i te loze overwinning met 3. 00 m. Martijn 
0,00 m, Allard 0,00 m en René 0,00 m. Dit was een mooie afsluiting voor mij 
vAn deze eerste dag . 
De volgende dag begonnen we met 110 rn horden, waar ik maar niets over zal ver­
tellen (Allard kw8m rlaar zelfs niet voor opdagen). 
Dis~uswerpen was het volgenJe ru1Jerdeel waarbij Martijn een goede overwinning 
beha;üde me t 40.06 m 
N ~.; d 1scu~;werpen kwam hoog[;prj ngen '1iaar een verrr1ssende ui ts }. ag was. Ik sprong 
even hoog ah; 1/oartijn 1 . 65 m en op de ~1e plaats kwam nené met een verrassende 
l. 55 ïi! en Al.la.rd met 1. 4::. m. 
Speerwerpen was het volgende waarbij ik met een worp van 48.46 m al zeker was 
van de zege van de negen-kamp. 
Ik mocht dik 2 minuten é!Chter komen op de 1500 m (wat ik nätuurlijk niet van 
plan was). Zo sloot ik de dag af met een eerste plaats . 

WAT nu!? 
DE DAMES SENIOREN 

DE VENDETTA 

De weersvoorspellingen: af en toe een buitje. 
De •~erkelijkheid: zon, zon, zo en één J.:eer wat druppeltjes. 

Niels Terol 

Op 6 oktober was het weer zover, de laatste wedstrijd van het seizoen of te 
wel Je onderlinge wedstr~den. 
Zes daMesatletes, waaronder een gast-atlete, stonden om 11.15 uur klaar om 
het eerste nummer van de dag, rte 100 m, te lopen. Met de meest uiteenlopende 
tn.ue::; betraden zij de s tartblokken, het startschot viel voor de 2e keer, nadat 
hU de le keer de spanning iets groot was geworden, en weg waren ze. Brenda 
d:ie ten opzichte van haar zus op haar favorjete nummers de punten moest bjnnen 

- 10 -



halen, p;ing er als een speer vandoor en finishte daardoor ook als eerste ge­
volgd door Sandra, Toos, LiLLan, Mary en Claudia, waardoor ook gelijk de deel­
neen~ter aan u zijn voorgesteld . 
Het• volgende nummer, van de nog resterende 5, was het speerwerpen. Nadat alle 
arm- en r·ugspJ.eren waren lo~;gewerkt, kon de wedstrijd beg .innen. De speren gingen 
up de rnooj_ste motüeren de 1udrt :i.n en bij de meeste laudele ze op een bevredigend 
punt; . 
Het volgende nurnemr was toch wel het nummer waar iedereen een beetje tegenop 
zag. Doen 'we de flop, nemen we de schotse sprong, een zweefduik of gaan we 
voor de e].gen r.::ren.ti es? U kunt wel raden, dat hier het hoogspringen wordt be­
doeld. Voor de zekerheld \•1erd er begonnen op 90 centimeter, gevolgd door 95 cm, 
1 m<~t.er, 1..05 m, maar deze hPogtes werden met gemak ovet~wonnen. Maar helaas op 
1 .10 m werden wij al verlaten rloor Mary en Claudia, maar dapper gingen we door. 
Op 1 . Ei rn moe ~> t L i Li o.n het tonee 1 verlaten en begonnen onze angsten toe te 
nemen, 1. 20 m - 1.25 - 1.30 en 1.35 passeerde de revue. 1.40 m een penibele 
hoogte en weer een ofvalster, Sandra . Nog 2 deelneemsters in de strijd, de gezus­
ters Stoe te. Bremla zou 1. 45 moeten halen om Toos voor te blijven, maar nee hoor 
de SjX>nningen werden haar te veel en 1. 40 was haar e:i nc'..resul taat, en terwijl 
Toos 1.50 sprong, schoof ::::ij door nanr de le pla<.'lts. 
Kogelstoten, een iets makkelijker onderdeel. Hij sommige kwamen de mooie boogjes 
van het speerwerpen vJCer· terug en bij sommige niet, maar vind je het gek met 
:z.o • n koude .1 kilo ijzeren bal in je nek! 
Nog 2 onderdelen te gaan , het verspringen en de 800 m. En terwijl we zaten te 
wachten totdat de heren klAar waren met het verspringen, voegde Aneska zich 
ook bij ons, en verliet Sandra ons (geen ruzie's of zo hoor!). Nadat de heren 
waren uitgespeeld in de zandbak en Guus de hark, uh .... harker (!!)alle zand­
kasteeltjeG had weggeharkt, konden we begj.nnen. De strijd was wel hevig, wat 
al te merl<en was aan het gegiechel. als een mede-atlete n..iet uitkwam bij het 
inspringen. De 3 meter werd door .iedereen gelukkig ruim overschreden en de 
~ehaalde punten werden weer bijgeteld . 
Het laatste nummer, voor de winterstop, waar niemand echt aan mee wilde doen, 
maar waar iedereen toch. voor op kwam dagen, was de befaamde 800 m. Iedereen, na 
l angdurig zoeke11, stond netjes opgesteld schouder aan schouder, ·voetjes achter 
de lijn en storten maar!!!! Drenda schoot er meteen vandoor, aangezien ze dacht 
dat ze nog 2e stond . Net geen Pn, maar wel met 100 rn voorsprong le. Aneska 
een 2e plé.1ats, gevolgd door Toos, Mary, Li lian en Claudia, die deze afstand 
voor het eerst liep (of dat ook met plezier was?!?!) 

De einduitslag zag er na veel rekenwerk als volgt uit: 
een ~jzeren 5e plaats voor Claudia met 1137 pnt., een koperen 4e voor Lili.an 
met 1948 pnt. gn op het ere-schavotje de bronzen 3e plaats voor Mary met 2009 
pnt., de zilveren 2e plaats ..... Toos met 3642 pnt. en 1e (wat ze na het ver­
springen trouwens al was) en clubkamp ioene 1991 ... May 1 have the envelope 
please, Brenda met 3961 pnt. 
Maar het gaat er op ·zo 'n dag niet om wie er eerst wordt, wie de hoogste punten 
haalt, het hardste loopt, het verste springt, gooit of werpt (hoewel ik uit 
iegen ervaring kan zeggen, dat het achteraf gezien toch wel een voldaan gevoel 
geeft!!!) belangrijker is of je een leuke dag hebt gehad en dat dacht ik wel! ! ! 
Op naar het nieuwe zomerseizoen!! 

-- 11 -

Alvast prettige kerstdagen en 
een gelukkig nieuwjaar 

degene dieleis geworden ... 
Brendé! 



Jongens B I I 
cat. pl. tot. I lOOn pnt. I ver pnt. lko]el pnt. : JX)lsh JXIt. lllOH 

I I I I I 

Niels Terol JJB1 1 3981 l 13,2 396 I 5,31 443 111,30 564 I 3,00 357 I 20,3 
Martijn Spnlit JJBl 2 3716 I 13/> 350 I 5,03 388 111,59 582 : 0,00 0 I 19,2 
Rene Stol JJBl 3 2954 I 14,2 253 l 4,73 332 110,60 522 I 0,00 0 : 23,4 
Allard van Zwol JJBl 22.32 : 14,0 279 I 4,48 287 111,53 578 I 0,00 0 I 

Vrouwen & Meisje A 
cat. pl. tot. llCQn pnt. Is~ pnt. lko]el pnt. !hoog pnt. i ver 

Aneska de Windt ~Al 1473 l 13,4 566 : 0 l 0 I 0 l 4,21 

Brenda Stoete SEN 1 3%1 i 12,5 725 131,80 631 : 9,65 565 : 1,40 615 I 5,41 
'foos Stoete SEN ") 3642 : 13,8 502 142,20 800 110,29 609 I 1,50 726 I 4, 71 .., 

Nary Kloeth SEN 3 2009 I 15,0 330 124,14 487 I 7,19 383 : 1,05 133 I 3,55 
L:ilian Kaptein SfN 4 1948 I 14,8 356 :19,12 381 I 8,22 463 : 1,10 206 I 3,55 
Claudia Lenderink ~ 5 1137 : 16 ,7 128 :12,78 223 i 5,43 232 I 1,05 B3 I 3,32 
Sandra IG.esser srn 2129 l 13,7 517 129,62 592 i 8,3~ 470 l 1,35 550 I 

pnt. I diskusJilt . lllOOJ 
' I 

308 132,24 509 I 1,65 
395 140,06 666 l 1,65 
119 128,64 438 l 1,55 

0 126,48 396 I 1,45 

:IDt. l800n pnt. I 
I 

478 :256,0 429 I 

774 1231,9 651 I 
606 1259,8 399 I 
298 :302,6 378 I 
298 1322,6 244 : 
231 1332,0 190 : 

0 l 0 l 

pnt. !speer pnt. llSO<ln pnt. I 
I 

I I 
I 

504 \48,46 566 1543,8 334 : 
504 133,64 351 1514,4 480 I 
426 138,24 417 1520,5 447 I 
352 132,88 340 I 0 I 

C\J 
.-i 



, Tiende Jumilage Csjb-Angers;Haarlem 
Een verslag van Marco Polo met z'n vrienden- en 
vriendinnenrei sgenoi:en. 

Op vrijdagochtend 27/9 1991 vertrok v~nuit de Waddenstraat na de 
koffie een donkerblauwe Peugeot 405 GL injection, met achter 't 
stuur onze voortreffelijke chauffeur Arno Molenaar; voorts ons 
clublid de legendarische lange afstandsloper Lex van der Pol; 
onze sportmasseur en Bap-loper Hans van Es, mijn levenspartner en 
mijzelf. In een tweede auto, een snelle sportwagen met slechts 
twee zitplaatsen, namen onze Bap-loper en oud lid Bas Salzman en 
zijn vri.endin Willeke. 
Deze zeven mensen arriveerden na een 850 km lange rit geheel fit 
rond 19.30 uur die avond bij Louis en MoÎlique, onze 
kontaktpersonen, zeg maar wat bij ons huize Gerko Vo~ is. 
Een andere bolide vertrok die avond, tegen middernacht, voor 
dezelfde tocht. Waarom niet gelijktijdig? Hier waren 
werkomstandigheden de reden van. Op .?.aterda.gochtend rond half 
negen kwamen de vier inzittenden veilig bij onze lieve, gastvrije 
vrienden aan. Het waren de tot ver over onze provinciegrenzen 
befaamde Evert van Ravensberg, ons cl ubLi.d Martin Molenaar, die 
zoals later bleek ook graag chaufferen mag, ons aller Johan Sneek 
met z'n lieftallige Ierse Sandra . 
Zaterdagochtend begin t "t allemaal pas goed. De meeste 
Haarlemmers ook Martin die hel niet nodig vindt wat bij te slapen 
na de nachtelijke rit, arriveren met hun Angevijnse gastheren- en 
vrouwen op 't nabij gelegen sportc~mplex. Een prachtig omwalde 
achtbaans kunststofbaan met een schitterende accommodatie ligt 
daar beneden ons te blikkeren in het licht van aanstaand 
noodweer. Bij een behoorlijke temperatuur maar in de stromende 
regen volbrengen alle aanwezigen hun loslooprondje van zo'n 6 a 7 
km. Het trajekt voert rond het prachtige Lac du Maine en de grote 
camping van Angers, dit alles in dè onmiddellijke omgeving van de 
stad. 
's Middags gaan we op excursie, net als andere jaren. Ditmaal is 
de in Angers gevestigde Cointreau fabriek de bestemming. 
Interessant, maar wij Haarlemmers lusten dat vloeibare parfum 
minder. Maar wat in grote dankbaarheid door ons werd aanvaard, 
gebeurde reeds voor de?.e excursie: een overheerlijk diner met 
oesters (rauw), rivierkreeft ( in z'n geheel gekookt en 
opgediend, zoals gebruikelijk), kalfsoester (n.b. dit is een 
prima stukje vlees 5 Haarlemmers, en gèèn waterkonijn) in de "Oude 
geleerde man"· van een dorpje nabij Angers. Een voortreffelijk 
diner, maar niet echt om op hard te lopen, zoals later bleek, ons 
aangeboden door onze Franse vrienden! 
Eten en de avond doorbrengen bij onze gastgezinnen. We waren 
aangenaam verrast toen de beminnelijke 20 jarige Anne in ons 
gezin haar laatste avond .in Frankrijk wilde doorbrengen. Die 
nacht vertrok ze voor studieredenen naar Engeland. Wij (Arno!) 
kennen Anne allemaal van 't laatste bezoek van de Fransen aan 
Haarlem in april van dit jaar. Ze was de grote gangmaakster en de 
spil van de jongere Franse deelnemers tijdens hun weekend bij 
ons. Overigens, Jacques d~ echtgenoot van Brigitte en vader van 
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S~verine en Cristelle, het gastgezin dus, is politieman, zeg maar 
de K.K. van de Angevijnse club. Echter, hij loopt op z'n 42ste 
~og steevast 1 uur 10 ~ 12 min. op de 20 km. 

Het gecommel begint in onze ingewanden, de mijne vooral. Het 
voortreffelijke buffet van onze aankomstavond en het exquise 
diner zaterdagmiddag, de macaronischotel, dit alles oversaust met 
tal van dranken, waarin we minder geoefend zijn, begint te werken 
in de ingewanden en darmkanalen. 

De wedstrijd. De afstanden 20 km en 6.5.Start en finish in 't 
hartje van de stad, voor het stadhuis. Het parcours is een ronde 
door het; centrum, met heel wat vals plat. De organisatie is in 
handen van de C . S.J.B., de club waar wij te gast zijn. 
De club bestaat volgend jaar tachtjg jaar en heeft momenteel 240 
leden met licentie . Tweehonderd leden en verwanten zorgen voor 
een vlekkeloos verlopen van dit gebeuren. Meer daan 1000 
derlnemers alleen reeds op de 20 km, zullen de finish halen. 
Victor doet dit jaar niet mee, Marianne ook niet. Zij haalden 
andere jaren ereprijzen in hur1 klasse. Nu galopperen de oude 
race-paarden Evert en Marco in de voorste groepen, goed gevolgd 
door stylist Bas. Marco draaft tot zo'n acht kilometer nog goed 
op schema (68 min.)maar moet overschakelen op een kleiner verzet. 
Hij heeft geen kracht. De dirépète slaat andermaal toe. 
Alle Haarlemmers finishen, zij het op grote afstand van de 
allervoorsten: le Bernard (Fr.) 61.24; 2e Aguilar (Chili) 61.41; 
3e Hoye ~ (GB) 62.32. Onze vriend Said Larbi van de C.S.J.B., 37 
jaar, loopt een P.R. in 62.53, een zesde plaats. 
Marco arriveert na 72.07 min .• een 47e plaats. Evert wordt 65e in 
74.02 min. En Bas is de derde Haarle~mer die nog bij de eerste 
~onderd terug te vinden is in de Courrier de l'Ouest, de krant 
die we maandag zullen ontvangen. 
Bas eindigt als 76e in 75.09 min. 
De tijden en klasseringen van de anderen zijn mij op dit moment 
nog niet precies bekend. 

Na de wedstrijd: het feestmaal, gevolgd door het feest. Behalve 
vele Franse clubleden van de C.S.J.B. uit Angers met hun 
vlaggeschip Ro~e Mikulak, de voortreffelijke voorzitter en wij 
Ollanders, zijn ook in de feestzaal de twee equipes uit Engeland 
en de Belgische. Zij zijn elk jaar van de partij, worden 
uitgenodigd door Angers maar logeren in hotels, in tegenstelling 
tot wat wij doen dus. 

Onze groep is nu op volle sterkte: zondag voor de wedstrijd 
voegen Frank Knieze en zijn vriendin Til zich bij ons; zij waren 
reeds op vakantie in Frankrijk. Frank volbracht de 6.5 km. 
Jullie weten wel, onze fysiotherapeut, tevens onze verzorger en 
begeleider. Dat kwAm trouwens nog van pas tijdens de 
prijsuitreiking in het stadhuis. Martin (van het nachtje 
overslaan) en Lex (ook nog wat duf van een recente marathon) 
gingen in aanwezigheid van vele tientallen aanwezigen van hun 
stokje. 
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Het feest. Dit valt niet te beschrijven. Dit moeten jullie zelf 
maar eens meemaken. Maar er vinden markante dingen plaats. Wat te 
denken van een man die nog nooit een pas op de dansvloer durfde 
te zetten. Ook nie t al~ hij gevraagd werd door de knapste Franse 
m;isjes. Men dacht daar te doen te hebben met een nog niet 
aangekondigde Antilliaanse wervelwind. Eten, drinken, dans en 
gezang 'wisselen elkaar af. De Haarlemmers waren dit jaar iets 
beter op dreef als voorgaande jaren, maar tegen de Engelse 
lolbroeken en de eenmansact van de Chileense hardloper kunnen wij 
niet op. 

De terugreis. Maandagochtend hebben veel Franse vrienden zich met 
ons verzameld bij Louis en Honigue. Na koffie en voorzien van 
proviand nemen we afscheid. 

Vriendschap tussen inwoners van twee steden en hun regio's, een 
in Frankrijk, de ander in Holland, toevallig met elkaar 
gejumeleerd, is bekrachtigd en opnjeuw gegroeid. 

Ervaren chauffeurs achter de stuurwielen van de voertuigen. Ter 
hoogte van l,tlle in Noord-Frankrijk zwaait plotseling één der 
bolides af in westelijke richting onder de ogen en signalen van 
de andere. Het scheelt anderhalf uur als je over Dunquerque gaat 
en weer terug moet naar de snelweg. Een foutje van de 
navigatoren, zij dommelden. Desondanks kwamen wij, zij het na 
elkaar, veilig bij de Chinees aan. 

Tenslotte spreek ik de hoop uit, dat ik met dit verslag van onze 
gebeurtenissen in het Franse Angers, niet die bevreemding en 
ongeloof heb opgewekt, welke ik wel deed met mijn verslagen van 
mijn verre reizen naar het verre oosten. 

Met vriendelijke 

H. Polo 

Naschrift. 
De C.S.J.B. uit Angers in Frankrijk jumeleert reeds h~~l aktief 
met Osnabruck in Duitsland gedurende 26 jaar. 
Met Bournemouth uit Groot-Brittannie reeds . 20 jaar; wat 
onregelmatiger met het Italiaanse Pisa en het Engelse Wigham. 
En volgens de brochure van hun club die wij allemaal meekregen, 
met Haarlem in de Nederlanden reeds 10 jaar, waarvoor wij dit 
jaar een fraaie beker ontvingen. 
Ik verzeker jullie, Haarlemse atleten en atletes, dat er nog veel 
meer mogelijkheden zijn. Ik denk dan met name aan uitwisselingen 
voor de jeugd tijdens het baanseizoen. 

M.P. 
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U heeft ze natuurlijk zien staan. Allemaal rooie 
mannetjes (en vrouwtj~s) .op de Zantvoo1tse 
boulevard op zondag 13 oktober bij de 
boulevard run. Niet geweest ?? Ik had nog 
zo bclc.)()fd: T-shi.'l, een lunch-pakket, een 
borrel-na en een gezellige dag. En daar was 
niets van gelogen. Want om een ongelimiteerd 
aantal konsumptiebonnen in àe beachbar van het 
palace-hotel op een regenachtige zondagmiddag 
achterover te gieten, overkomt je niet vaak. 
Buiten dat zijn de 800 meter, de 10 KM en de 
prominenten-loop zeer geslaagd. Zonde Wiebe 
van die beker. Zie ook de diverse 
perspublikaties. Het was trouwens wel 
hondeweer zo nu en dan. De Angers gangers 
zijn ook weer terug. De meeste nu met relatie 
geloof ik. Ook daar goede berichten (zie Marco 
Polo [Bakker] z'n stukje). 

Voort hollende kalender 

OKTOBER 
!26e Marathon Etten-Leur. Afsti!llil: 41,2 en 

I 21,1 km. Waar: Etten-Leur. S!ru1: va 
12.00 uur. NK veteranen inschrijven vóór 

I 5okt!!!! 

NOVEMBER 
.3.e The Hague ten mi les. Afstand: 16,1 km. 

.Yia.ar: Den Haag. s..mrt: va 14.00 uur. 

lOC · Heliomm·e cross. Afstand: 5 (vrouwen) en 
10 (mannen) km. Waar: Wijk aan Zee. 
Start: va 11.00 uur. Voorinschrijven 
uiterlijk 3 nov bij Gerko. Dit is de 
f'erste cross !! van de Kennemer 
Cross Cup. 

10e Schipholloop. Afstand: 61 km. \Vaar: De 
hele Haariemmermeer rond. Start: va 
??.00 uur. 

L.A. Kommissie 

• Er wordt gesproken over de vervanging 
van Evert. Er is nog niets bekend maar 
zodra dat het geval is staat het in deze 
rubriek. 

• Wilt u de data van de Kennemer Cross 
Cup vast noteren: 

le 10 nov Heliornare Wijk aan Zee 11.00 
2e 15 dec H'meerse bos Hoofddorp 1] .00 
3e 19 jan "onze" Brederode cross 11.00 
4e 2 feb Castricum 10.30 
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Ander leuks 

• 

• 

Start van de \Vintcrtraining in het duin is 
op zondag 3 november. Ik neem aan dat 
hei weer 10.00 uur zal zijn. Kijk even 
naar de aanb)ndigingen in dit blad. 
Willen gegadigden zich melden bij Evert 
voor een krachttraining in het 
winteïseizoen. Er staat nog niets vast 
maar met een aantal "starters" kunnen we 
afspraken maken. 
Opnieuw heeft hij toegslagen. Bijna iedere 
"\Vissel" een feestrede over hem, maar ja, 
ook bijna maandelijks een topprestatie. 
Kees van Dommele is Nederlands 
Kampioen 15km Vet~ a geworden in een 
tijd van tf7 .58. De kor..kurrentie in 
Helmond was nergens (nou ja, de 2e pas 
1 minuut achter Xees in ieûer geval) en de 

~historische sla vor1Jt Jaats op 6 oktober. 

Uits lage!! 

Lodi is nog wat moe dus hier een aantal 
uil~lagen. Uitgebreide (en volledige) resultaten 
van alle najaarsgeb:!urtenissen staan in de 
volgende "Wissel". 

29 sept Berlijn marathon 42.2 km 
Ruud Porck 2.54.36 
AlbcrtFerwerda 3 .08.22 
John jongboom 3.20.3ó 
WimvEtten 3.20.59 
René vd Zwaag 4.09.09 

29 sept Angers jumilage 20 km 
Zie het verslag van Ccnno, àe korrekte 
uitslagen staan in het volgende nummer. 

29 sept Dam tot Dam 16 km 
Jaap Swart 66.30 (r~st volgt later) 

6 okt Helmond NK vtt 15 b n 
Kees v Dommele 47.58 (le totaal) 

12 okt Lisse 16 km 
Rien vd \Vilt 
Kees v Dommele 

51.09 (le) 
52.08 (3e) 



l :' ~>k.t SantrF..IOtt Pim Muliedcop 10 km 
?\rla1innnè V(Î Linde 34 .. 4X (lt~. ·v11JU \V) 

~~Utl-Ó Porck ::34.48 (dv:~~ikn Ruud?) 
/'.._rno Î\,loknaar 39.14 
A.J ie Je Gc~.:-cle ~0.30 
Lex ·vd Pol 40.50 

13 0i-; t Hodevrud-nn~ Z:mdvoort 
SOO m 2~ serie (sndsten} 
! T{~d Srnil (r\1\C) 1.52.09 
2 l\1arco Grillo (AAC) 1.54.02 

800 m le serie (minder snel) 
J Ger \Vessel (Haarlem) 
2 Joost de Ruyter (DEM) 
3 Jeffrey Sullivan (HaJrlem) 

10 krn mannen 
l Mohanm1ed Koultouma 
2 Wiebe Havinga 
3 VolkenPaap 
i3 Jaap Siooten 

!0 km vrouwen 
i Margret vd Peet 

1.58.02 
1.59.09 
2.00.80 

37.36 
37.40 
39.02 

44.45 

3 Oscar Teroi (ACC) 1.55.02 Be.rt Boesten ------- -·---·--·--· ___ , _____ .. ______ -- ----------------------------·- ------·---~:::..:.. 

De Ncdcria!'ld:.;c n•k:tJd: c~.-dgt steedr, verder \.~Jl."-g te zak­
ken in tre'tl ;zront mnui3 .. 3. Zelfs óe zilveren WK-rriedaille 
V<Hl dis..:uS\;er.per Erft~ de Bruin kan de onmiskenbare -
neerwaartso tcnd(•n;; vün de afgdopen iaren niet camou­
flçrert Ble~smes. een gebrek aan mentcl.z hard1leid en 
zelfvertrouwen zijn de Yoomuamste rerlenen wa."!rdoor 
Oï<H!je de in 'er.1\Jtionoh: aansiuidng steed~ rn~er-verliest. 
Om. te voorkvmcn d~lt er in Nedeüand straf/~~ alleen nog 
O!) H!creatief niw=.au '.vordt gcspmi, gaat bij de atl.etiièk­
bond direct J1a de Oiympi::;chc Speler:; van volgend j ... m.r 
h:.:t mer rignrcus om. 

f· tUV>'lt..SN ~ f'RANS !.lll':P~fN r.;:.n: V1i!:?'.l..4GG!:VËR---·--------~ 
De tapsporter wordt V<!rpHrht 
om vaker t>n beif: r gebruik le 
m:1!cen v;tn de rnedir.che faciï 1. 
t .:Hen, ~::t' rr .. net f;P~d \'VOrdi:n vrij­
;~~·ma-f't vnü~- ~::; br0on;u.Jdi,;e 
rnenft:ïJe b(~geit1!Ung en ae rno­
~cljji\hP.!d rnn~:t ~!\.'Orden f.Hlder· 
zocht om jt:cgdir.; talenl mmhtr­
<'lsch op te spuren en op fysieke 
ca:·,acft tte:n i'.e !.-<!leç!eren. Da1 
rijn in het !mn enk~!e speer:­
ptrrt!.?.il uH het "retirlingsp!an· 
!lat de atletit:·kmüc (KNAUJ voor 
ogen st~dai. 

"Het is n!çi 70 dat "vij k.ost 
.-.at kost goud willen halen op 
ft'n groót toemnoi. Wij prolx:­
mn a!J~n ct .... • tu;komM van de 
Nededand':e atletiek op inter­
t'--'lti.onacl niv>>rm veilig te_ sicl· 
ten", t.·crdu;d:ei·tt<t !üie -Y~~· 
rr-.J.H!, sind:> I oL6t-er ~l;g.:>m~.n 
dir~Ucar van de Kk\U. 

Km.Ufman is ten dele zelf ve:-· 
anrwoorde!ijk voor de wgenvai 
lende presl;>tit•s van de <tl.:~ten. 
voordat hij \"H'rd benoemd tot 
a!geme;m directeur zwaaide de 
4 i -jMige ex-ma1iniN als wch 
n3sch coördimHor de scGpter 

tWe(.df; cti'verse selectk~. ;,l.Hear 
C~tleti<?k i_; nou eenmaal geen 
voetbaL Het is een indîviqt.uills 
tische sport", z~t Kauffma.n. 

'fopsporl berüst te ve~J op h't:!t 
toeval en w-ordt volgens de st.el· 
!ige overtuiging van Kauîfrn.an 
nog op een re vrijnli1vende basis 
bedreven .. Dè ronduit sombere 
tpekomstverwaci<ting noopt tot 
een drastische koer!>-viijzî3! . .ug en 
C'Cn men~ilitcil~YCra.'lf~nv 
Met het on m'antelen \o-an de di­
.... ~:sc not ionale selecti~ : wil 
K<;ulfrnan een nieuwe \veg t-e-­
wandden. .,Voortaa~l moeten 
we aüe aandacht en wergie · 
c.ont:e:-JJrercn op één .kicine 
groep die de aansluiting met de 
top nog heeft of kan bewer~.:stel­
hgen. '' 

De atleten àie de drijfveer of 
het . ·vt.;nnogen missen cim tot 
(s-..tb )top d011r te drirL:sen In'Of'­
t~h 1~15 nMr de distl'i-cten. 
.,Wie wil profiteren van de voor­
zieningen zt:l zich moeten be· 
wijzen. Z<lrg maar dat je er bo· 
vhmit groeit!" 

Simpel gercden((erd zou al 
leen Erik. de Bmin, de enige Ne­
der!nnder van wereldfórmaat, in 
a:·nmer;<ing komen 1.·oor de 'su 

' reus o1n 
pcrplocg'. Doch zo ven .. il Kzuf. 
tlmm ni~t ga,m. Bij denkt af!n 
_c;-,m formatie va.'i circa twintig 
atleten. Die zal dan optimaal 
van ai dm moois wat de bond te 
bieden heeft n\oeten profiteren. 
Centrale trainin~en. uiîge.kien-­
d{' technische en medische 
~teun, e-~n financiële t.r:gew.oet­
koming en zonodig <Jok menta­
ie begel(!iding. 

Hél. creëren van een elite­
pleeg is een nobei streven. 

. K:mffm~.n o-~nadruki voor?J de 
vemauwing van d~ aamlach~ 
voor de top. &wen.dkn wordt 
het geld g~futJt-steerd in atleten 
die dag en nacht met hun sport 
be7ig 1-'liUen en .lciL.'1.l1t:n zijn. De 
vraag i~ alleen: wie zal dat tem­
ka~ De huidige groep I moer 
het steUt.'n met in tüt~ia! tw€*. 
ton; een habbekrats dus. Er zal 
gezocht moeten worden naar 
een grote spons..<Jr. _ 

Afgezien da~n~ .is het zoge­
naamde vol~y~~l-model geen 
haai ba.~ kaan. &mdat in (Î.e at­
letiek vee! meer_ trainers ilo?ig 
zijn. Er ;rai g~zen moeten 
worden voor een tus.<;enoplos­
sing. Kauffin~: "De ftnandën 
en goed opgeleid kader zijn in· 
derdaad de 'botûeneck', WUlm'! 
wé de groep optimaal kunnen 
bP-geieid;;:n dan staat daar een 
bedrag t.ussen ~en half en drie-

. eneeohalf milj~.--en gulden ~ 
jaar \'OOr." .H.et. grootste de\:1· 
\"'n de t9,«~.,. {..'l)<>k 8J11è! :oei 
a;n · ink~;.,.;;;tend~rvh;g van de 
atleten. "Vergis je echter ook 
niet in de Nederlandse mentali­
teit. Veel men~n willen toch 
gewoor. ailes zelf ;egelen." 

Daar wringi nÖu ook de 
schoen. Kauffman weet drum­
lPels goed dat een 0nkeiing, 

:wals iuist ·een F.rik de Bruin, 
prefereerr .ziCtr.geheel op eigen 
wij'ze \'OOt .. te :: bereiden. "Dat 
mag wat mij · betreft in de toe­
komst ook ro·hlijvcn, maar daar 
zullen da:n l..-óonvnarden aan 

. v~bonden Wot-dcn." 
.:Het Vt!tpl!Ç~lt steUen van een 
~imlitige · ~ische controle 
bijvoorbeeld. Tef\'\oijl de ha!w 
Nederiandsc top in de lapperi­
mand 7..at, moest NSF-ru1s- Peter 
Vergouwe comlrl;ltercn dat er 
nog steeds te weillig wspons 
was op zijn sportspreek:uur. 
Voor Kauffman is ook het tech­
nisch knder een bron van zorg. 
Hij vindî dat de l<emi.iJ;, m @ 
toekomst zal moeten worden 
opgefrist. "Niet dat j:ie coaches 
in Nederiand ~ sleèht iijil, mre:•. 
gendt>.eL Het Is alleen zo dat de 
aanwezige· kennis en vnardig­
he!d niet overal optimaal \~oràt 1 toegepast. Trainers zullen' moe· : 
ten me~nken · op · intematio- ~ 
naai niveau. We moeten blijve~ I 
ki_;;k.Cn of we: in Jler buitet$0-d· ; 
met eei1 ~tie aan bi~1niiL 
kunnen !<:rijgen. ~·hien 
mocten we zelfs op zoek l}r~· . 
buitenlandse trainers om de 
kennis en ervating aan te vut­
Jen." 



BlESSUREBUllETIN A TI..ETIIEK 

KNIEKLACHTEN: DE SPRINGERSKNIE 

Een veel voorkomende blessure bij springers is de zogenaamde springersknie 

('jumpers knee'). De strekspier van de knie (m.Quadriceps) loopt uit in een pees. 

die via de knieschijf aan het onderbeen aanhecht. Door overbelasting van deze 

pees ontstaat drukpijn en · z-welling, meestal aan de onder.z:ijde van de knieschijf. 

Soms treedt de pijn op aan de bovenzijde van de knieschijf of ter plaatse van de 

aanhechti.ngsplaals van het onderbeen. 

De pijnklachten begilmen met zeurende pijn bij de aanvang van de warming-up of 

(de ochtend) na afloop van het sporten .. Als hiermee wordt doorgetraind kunnen 

er ernstige en langdurige pijnldachten ontstaan die niet meer overgaan tijdens de 

warming-up e::1 uiteindetijk zo erg kunnen worden dat sporten niet meer mogelijk 
is. 

OORZAKEN VAN DEZE KNIEKLACHTEN 

De voornaamste ocrzaken van de springersfr.nie rijn: 

Overbdac;ting. Deze overbelasting kan optreden door een te snelle trainingsop­

bouw, met name als hierin veel wordt gesprongen. 
Een verkeerde af:r..ettechniek, waarbij wordt "gestemd" of "geblokkeerd". 

Het drag!n van sportschoene!!. met een slechte schokdemping (in combinatie 

met een harde baan). Bedenk hierbij dat de meeste spikes geen enkele 

schokdemping hebben! 

HOE VOORKOM IK DEZE KNIEKLACHTEN ? 

1. Doe altijd een goede warruing-up waarin voldoende aandacht wordt besteed 

aan de specifieke sprongbewegingen (minimaal 20-30 minuten). Voer daarna 

in elk geval de rekkingsoefening voor de spieren aan de voor.z:ijde van het 

bovenbeen uit waarbij er geen pijn roag optreden! 

2. Bij een atletiektraining worden soms we! honderden {loop-) sprongen gemaakt. 

Zorg voor een goede spreiding van deze sprongen over de gehele trainingstijd. 

Oo!< starten uit de b!okken en sprinten zijn zwa!ll' voor de kniepees. V oer de 

trainingsarbeid tijde~ het seizoen bovendien geleidelij'· op. 

Kortom: een goede trainingsopbouw is van groot belang. 

3. Draag sportschoenen met een schokdempende zool en train bij voorkeur niet 

op een harde ondergrond. Draag alleen spikes als je een specifieke sprong- of 

sprinttraining uitvoert. Koop voor de training spikes waar een schokdempende 

zool onder rit. 

4. Besteed tijdens training en wedstrijd aandacht aan een juiste ~ttechniek bij 

het springen of het hordenlopen. "Stemmen of blokkeren" is extra belastend 

voor de kniepees. 
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1 kn•esch•Jf IDatellal 
2 sirelispoeren van de 

knoe 
3 d•Jbeen 
,t scheenbeen 
5 ku•tbeen 
6 P•Jnhjke plaatsen oo de 

nees 

e Spit~" woorrijft ~~ 
G.1 re<:~l 00 St~ 9cJtQ de •e<:tlretl:ooe en ' 
bre<og ~ voer n:w l1l!f ·ITM:Jk. loog EMlOr : 

d.11 de bi....., elt""' r~len en de rt>,p!l'strokl ' 
bi•Jft 1'<11 <lP. re~l~erertef ~ """{!e r"-<11· , 
rerh.wd Bhil ~ rodn oo sta.lrl 

L----------------~ 



WAT KAr~ DOEN~ DEZE BLESSURE (TOCH) ON,TSTAAT? 

Wanneer de blessUre· eenmaal in een vergevorderd stadium is, kan genezing erg 
lang duren en moeilijk zijn. Het is daarom erg belangrijk om heel attent te zijn bij 
klachten in het eerste stadium, zoals pijn of stijfheid tijdens de warming-up of (de 
ochtend) n,a het sporten. Je kunt de volgende maatregelen nemen: 

1. Rust of vermindering van de trainingsbelasting, het is immers een overbelas­
tingsblessure. Met nrune sprongoefeningen provoceren de klachten. 

2. Voer alle bovenstaande preventietips uit. Besteed vooral aandacht aan de war­
ming-up. 

3. Koel in ieder geval na het sporten de pijnlijke plaats door er een ijszak of een 
cold-pack op te Ie~men of door met ijsblokjes gedurende 20 minuten per keer 
over de pijnlijke piaats te masseren. Het is zinvol om bet koelen meerdere 
keren op een dag te herhalen. Als je een coldpack of een ijszak gebruikt, leg 
dan b.v. een theedoek tussen het ijs eo de huid om mogelijke huidbeschadigin­
gen te voorkomen. 

4. Voer spierversterkende oefeningen uit. Voer deze oefeningen eerst onbelast 
uit waarbij de knie gestrekt blijft. A1s voorb~eld: ~pan zittend of liggend de 
strekspieren van de knie aan met een gestrekte _knie.' WJSSel 10-20 seconden 
aansparuien af met 10-20 seconden rust, zo mogelijk elk uur gedurende 
periodes van 5 minuten (bij pijn de oefening staken). Als dat goed gaat kun je 
andere oefeningen uitvoeren waarbij je de knie vanuit een licht gebogen stand 
strekt. 

5. De klachten tijdens het sporten kunnen (tijdelijk) verminderen als tijdens het 
sporten een stukje tape onder de knieschijf wordt aangebracht. Vaak helpt dit 
het beste als het tape net onder de knieschijf wordt aangebracht, soms echter 
hdpt het juist het beste als het bandje juist boven de knieschijf wordt aange­
bmcht. Vraag hierover advies aan een fysiotherapeut of. sportarts. Als je het 
.~andje juist onder de knieschijf aanbrengt, pas dan op voor afknelling van de 
bloedvaten (zie tekening). 

6. Om toch goed in conditie te blijven kun je andere bewegingsvormen opzoeken 
waarbij de knie niet te zwaar belast wordt (zoals fietsen met een hoog zadel of 
zwemmen met de borstcrawl). 

7. Wanneer deze maatregelen niet de gewenste effeeten opleveren, ga dan in 
ieder geval binnel'. twee tot vier weken naar de huisarts of naar een Sportme­
disch Adviescentrum (S.MA.). Eventueel kunnen zij je voor behandeling 
doorvenvijzen naar een fysiotherapeut ter ondersteuning van het genezingspro­
ces. 

Kotlink!ijfce Nederlacds~ Atletiek Unie 
Bondsbureau: Richterslaan 2. 3431 AK Nieuwegein, tel. 03402- 32420 
Postadres: Postbus 56ï, 3430 AN Nietm-egein 

vef'Stelt(enoe oefening 
voor de bovenoeen­
sp~eren aan de voorzijde 

Bij het samen!tellen van de tekst werd geb111ik gemaakt van de tekst van de bleswn:bulletins van de Oeldei$C Spon Federatie. 
De illustl'!lties werden ter bcscllilclcing gesteld door de O.S.F. en het N.I.S.O.Z 

Nadere infOT'lletie over de Sponmedi5che Adviescentra (S.M.A.'s) is te '1-'ttkrijgen bij hel Nl.S.G2: Tel. 08308-21984 
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. . 1 d"agonaal (In alle richtingen) ze zijn horizontaal, vertlc~att:~ m~er dan één keer dienst 
te vinden .. Soms kan .. een e . nd woord Als alle namen 
doen, bijvoorbeeld biJ een k~rse lïven er nog heel wat let­
van de inse~ten gevonden 

21 .'J~s ~Jar rechts gelezen, enkele ters over. D1e vormen, van m . 
zinnen die informatie geven over msekten. 
Probeer die zinnen te ontdekken! 

1- LU ~ ·-
(/) z CD UJ 

r-· w UJ :":: u. 

(.') :.::: u. 

::> co LU a. 

:2 > 
CD LU ...J 

(/) ::E <!. z ..,. ..... 

Een "test", die altijd goed uitvalt! 
Schrijf de juiste antwoorden onder elkaar en de 
beginletters vormen een spreekwoord: 

Een kalot is een (schoen, 
hoofddeksel, kleditzgstu./c). 
Een mandril is ffen (hond, 
vis, aap). 

De Munttoren ~·inden we in 
( Rouerdam, Amsrerdam, 
Artthem). 
Jan Steen was een 
(schilder; uitvinder, 
bouwkundige). 
In 1835 reisde men per 
(tram, trein, trekschuit). 
Een liter is ee ll 
(lengtemaat, inhoudsmaat, 
vlaktemaat). 
h,'en ton is een (geldstuk, 
gereèdschap, gewic.~t). 
Een (berberis, els, brem) 
is erm boom. 

Een Wulp is een (dier, 
plaatsnaam, plant). 
Een hooiwagen is een (kar, 
insekt, vogel). 
Een xylofoon is ee!r (snaar-, 
slag-, ofstrijkin.strument). 
Een scheA•ls is een 
(zeevis, zoogdier, riviervis). 
(Edison, Morse, Nobel) V01UJ 
de gloei!cmlp ult. 
Jan Adr. zn., J:·;ofenmaker te 
de Rijp, kreeg later de ere. 
naa."lt }'an (Zonnekoning , 
LeeghwareJ~ veroveraar). 
Joost v. d. Voncfel w.1s een 
(br;uwl:undise, schilder, 
dichter). 

ChY. h.'uy~;ens vc,:d de 
(stoonunachine, &oekdruk­
l:unst, slingerwa-."verken) uit 
Een champt!_:non is· een 
(bloem, paddes toe/, 
vrztcht). 

Grieke;:/a r.li li~·t in (/ifrik.a 

I 
Europa, Nw. Gr..inea). 
Een (haai, nerts, schildprd) 
is ~en zr>ogdier. 
Een dl (:"'vel is cerl (plam, 
gere.::dsch.c:p, plaatsna:zm). 
Naaldwijk, O!d.?hove, 

Columbus was een 
{zeeheld, ontdekking.s .. 
rn'ziger, uitvinde; ). 
De dromedaris Sl('at in 
(E. :.~huizr:n, Eclam, Emmen). 

Oidr:nz;wf) !:[;:in C~;·tf./'~sel. 
Een saj};er is c~.'1 (edeEsreer., 
leer.wort, bloem). 
Bowl is een (vrucht, 
nagerecht, drar.k). 

0 
(\J 
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Kennen jullie de moeder van Robert Zandstr a? Vast wel, zij heeft deel uitgemaakt 
v~n de jeugdcommissie. Helaas moest zij zich in de loop van het afgelopen jaar 
wegens ziekte terug trekken uit de jeugdcommissie . Dat vonden wij heel erg jam­
mer. Yvonne Zandstra heeft haar be3t gedaan voor onze club. Willen jullie nu 
een keertje je best doen voor haar. Stuur haar een mooie kaart want post ontvan­
gen is altijd leuk als je ziek bent. Een mooie tekening maken mag ook. Je kunt 
àe post sturen naar: 

Yvonne Zandstra 
Dr. J.R. Thorbeckelaan 53 
2104 XH HEEMSTEDE 

We weten zeker dat je Yvonne daar een hoop plezier mee doet! 

HARTELIJK BEDANKT 

Vorige week kreeg ik een telefoontje van Yvonne, welke Yvonne had ik niet zo 
snel door. Helaas raadde ik het niet goed, maar ik ken ook zoveel Yvonne's. 
Het was y~"-onne Zandstra. Ze vroeg me of ik via dit Wisseltje wilde laten weten 
dat ze de bloemen, die ze van de jeugdcommissie mocht ontvangen heel mooi vond. 
Ze was er erg blij mee. Ze kon zelf geen stukje meer schrijven voor het Wisseltje 
omdat ze naar het ziekenhuis moest. Maar via deze weg komt het toch bij jullie 
terech t . 

Yvo11ne, alvast langs deze weg, wensen wij je het allerbeste, we denken .aan je!!!! 
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BELANGRIJK NIEUWS VAN 

SP.IKEY 

· VOOR ALLE AV HAARLEM 

PUPILLEN EU JUNIOREN ! ! ! ! ! 

LET OP: PER 1 NOVEMBER SCHUIFT 
IEDEREEN EEN LEEFTIJDS­
CATEGORIE (GROEP) OP I 

NIEUWE INDELING PER 1 NOVEMBER A.S. 

Pupillen '":' c . geboren 1984 . 
Pupillen - B : 11 1983 
Pupillen - A 1: " 1982 
Pupillen A2: " 1981 

J '..mioren - D1: g;boren 1980 
Junioren - D2: " 1979 
Junioren - C1: " 1978 
Junioren - C2: " 1977 

ALLE D::DOORWEDSTRIJDEN EN CROSSCOMPETITIE OP HET AAN1·1ELDINGS­
FOlli\f'JLIER GAAN DUS VOLGENS BOVENGENOEMDE NIEUWE LEEFTIJDSINDELING ! ! ! 

S~~~~sg~~~!!!!~=~~=~~B22~~~~!~f~~g=y~~~~~~!~~~!~~!=~~~!2~~~~SL~ 
SCIIRIJ~ IN' VOOR CROSSCOMPETITIE EN INDOORWEDSTRIJDEN DOOR HET AANMELDINGS­
FORNULIB'R UIT DJT WISSELTJE OP TE STUREN PER POST NAAR: 
JOKE VE.tFiON~ OIU1ERBOS 125, 2134 KC HOOFDDORP 
DIT MOET J3 BESLIST DOEN VOOR 30 OKTOBER A.S. !!!!! 

SPIKEY is zo druk bezig geweest met het loskrijgen van uitnodigingen van 
wedstrijdo=gar.isaties voor jullie ( een beperkt aantal verenigingen uit 
Nederland krijgen uitnodigingen omdat natuurlijk lang niet iedereen kan 
meedoen op zo'n indoordag )-wat dus pr.ima gelukt is zoals jullie zien op 
het aanmeldingsformulier- dat Spikey geen tijd heeft gehad voor een ver­
slagje van de onderlinge wedstrijden. Maar •••••• het was prima weer en de 
wedstrijden zijn uitstekend verlopen ( bedankt onze voorzitter Joop, Rene, 
man achter de computer Jos en allesdoener José en de menGen van kantine 
en de juryleden waaronder vele ouders hun juxy-premiere beleefden. 
De uitslagenstaan al in dit wisseltje en naast vele persoonlijke records 
(gefeliciteerd ! ) 't~ il ik alvast noemen: de twee nieuwe clubrecords van (JC) 
Eldridge Issel t met punten( 8 )meerkamp en Pet~r !>1arbla t, ja eindelijk dan 
tcch gelukt de 1000w jongens D met 3o04.3· En er waren " een paar " club­
recorU.s bi~ f .e neisjes junioren D- en C. Komen -we volgende keer op terug ! 
Allemaal van ~arte gefeliciteerd !! En we hebben met z'n allen een prima 
clubkampioensch~p gehad met sportieve strijd en mooi weer. En een fijne 
a tletieksf:'.3ro Een P'O;.) ie afsluiting van het baanseizoen. En nu., •• o .het 
~T..D:L17GSFO.~:;;.[ ;JL I:;Ji. vlug insturen ( eerst informa. tie lezen ! ! ! ! ! ) ~ 

?0 OKT03FR f.S. !!! ! NIET LATER ANDERS ~IS JE DE EERSTE INDOORWEDSTRIJDEN 
EN CROSSCOMPETITIE ! ! ! ! 

VAKDAAG DOEN ! ! VANDAAG DOEN ! ! VANDAAG DOEN ! ! VANDAAG DOEN ! ! ___ ", _____ ..,___ ,.. . ______ ....,. ______________________________________________________ _ 
W I N T E R T R A I N I N G 
====~:::o~== =-j;:::;;::;;:;::; ;a;-::=z:=:t :=c- =====::::s:c:;::s -·- ."...",.,..".~~ 
~.. urt~~..x::=..:.;,~ 

KIJK VOORIN. HET CLUBBLAD WANNEER EN WAAR 

JE ATLETIEI\."TRAIUING HEBT TIJDENS HET 

WINTER- SEIZOEN 



~I 
H z 

~I 
< 
...:I 

~, 

I 
J 
~ 

~I 
< 

AANMELDINGSFORMULIER CROSSCOMPETITIE- EN INDOORWEDSTRIJDEN ==================== . =====~=============~=~=============== 

BESLIST VOOR 
30 OKTOBER A.S. 
PER POST OPSTUREN . 
--ZIE ONDERAAN--

PUPILLEN EN JUNIOREN c[D 
=~=====~======~o======-= 

VOOR UITGEBREIDE INFORMATIE OVER DE CROSSCOMPETITIE EN DE INDOOR 
WEDSTRIJDEN VOOR PUPILLEN ( 1981 t/m 1 984 ) EN JUNIOREN ( 1977 tiM 1980 ) 
KIJK JE ELDERS IN DIT CLUBBLAD 

·PUPILLEN (GEBOREN 1981 .. tlm 1984) KOSTEN ========= . 
IK DOE WEL I NIET MEE AAN DE CROSSCONPETITIE OP 9111,7/12,1111 5,--

IK DOE WEL I NIET ~~E AAN INDOOR~HOUTRUST DEN HAAG OP 10111-91 .7,50 

IK DOE WEL I NIET MEE AAN IlillOOR-UTRECHT OP 30111 -91 5,--

IK DOE WEL I NIET MEE AAN INDOOR-ALKMAAR OP 14112 -91 ca. 5, --

IK DOE WEL I NIET HEE AAN INDOOR-UTR ECHT OP 411 -92 5,--

IK DOE \v"EL I NIET I'-!EE AAN IlillOOR-ANSTERDAH OP 1 8 I 1 -92 (600m-2, 50) 5,-­

IK DOE WEL I NIET HEE AAN HillOOR -ZAANDAM OP 1512 -92( 1 OOOm-2 ,00 )5 ,-­

IK DOE \VEL I .NIET MEE AAN INDOOR-UTRECHT OP 2912 -92 5, --

MIJU NAAM: z___ _ se __ s___ sm ______ _ GEBOREN: (PUP ) 

~'l!~~~~~~=S,~~ ( D-junior 197911980 en C-junior 197711978 ) KOSTEN 

IK DOE WEL I NIET MEE AAN DE CROSSCOMPETITIE OP 9111, 7112, 1111 5,--

IK DOE WEL I NIET MEE AAN INDOOR-AMSTERDAM OP 16111 (600m 2,50 +) 5,~~ 

IK DOE WEL I NIET MEE AAN INDOOR-UTRECHT OP30I11 per nummer 2,50 

IK DOE WEL I NIET MEE AAN INDOOR-HOUTRUST-DEN HAAG OP Bl12ner numr;.er: 4,-

IK DOE WEL I NIET HEE AAN INDOOR-ALKMAAR OP 14112 totaal ca. 5,--

IK DOE WEL I NIET NEE AAN IND'OOR-UTRECHT OP 411-92 per nummer· 2,50 

IK DOE WEL I NIET 1'1EE AAN INDOOR-ZAANDAM OP 1512-92 (1000m 2,--+)5,--

IK DOE WEL I NIET l'1EE AAN INDOOR-UTRECHT OP 2912-92 per nummer 2,50 

MIJN NAAM GEBOREN: (JUN) 

DE KOSTEN (INSCHRIJFGELD) VOOR DE WEDSTRIJDEN \-/ AARVOOR JE INSCHRIJFT 

BIJ ELKAAR OPTELLEN EN OV"ERNAKEN OP GIRO : 1554804 TNV JOKE VERTON 

....:!==~:I 
~ Als je nog geld hebt staan bij Joke van het afgelopen baanseizoen, dan 

zal dat restbedrag overgeboekt worden naar volgend jaar. 

H ,, 

::c BES LIST INZENDEN PER POST VOOR 30 OKTOBER ! ! ! ! ! 

I AAN: JOKE VERTON-OMMERBOS 125- 2134 KC HOOFDDORP 

x TEL: 02503-39865 · 
-~ A.V. 
~ 'HAARLEM' 



CROSSCOMPETITIE 

AANMELDINGSFORMULIER 

BESLIST VOOR 30 OKTOBER ' ' ' ' . . . . 

OPSTUREN PER POST 

( EN GEEN SECONDE LATER ••..•••.• ) 



Ih~OOR EN CROSSCOMPETITIE 
============~====~======a 

f~~~~lmw,!!.;:tJ~~Ul! .~!JJllW.Ji,,C i]. (A~LE JEUGD LEDEN) 
De data voor de jel~·d crosscompetitie zijn: zaterdag 9 november 1991 
in ZAANDJJ-if :z:aterdag 7 december 1991 in MONNICKENDAN en de laatste 
,ran de :!Ie s eri.e vc..n dr ie \·led strijden is op za terdag 11 januari 1992 in 
L.AIU)SME.EF1.4 Je moet ··aan minst ens TWEE cr osswedstrijden meedoen als je 
een kans ~i lt maken in de finale~komen op zaterdag 1 februari 1992 
in H1ERSFOORT. De crosslopen zijn in lengte verschillend en zijn af­
hankeli jk van de l eeftijdsgroep waar je toe behoort. 
HEISJES/JûNGENS PUPILLEN C (1984) lopen 1000meter, r-1EISJES/JONGENS 
PUPIL~N B (1983) lopen 1000meter, MEISJES/JONGENS PUPILLEN A1 (1982) 
on A2 (1981) lopen 1000meter, HEISJES JUNIOREN D1 (1980) en D2 (1979) 
l open 1000meter, JONGENS D1 (1980) en D2 (1979) lopen 1250meter, MEIS­
JES C1 en C2 (1978 en 1977) lopen 1250 meter en JONGENS C1 en C2 (1978 
en 1977) lopen 1500 meter. · 
De prijs van f 5,-- is voor de gehele serie van drie wedstrijden. 

J:N:OOOR-TIOU1'RUST-DEN HAAG OP ZONDAG (!) 10 NOVEH"BER 1991. 

9nd erd ele~: oe isjes/j ongens pup C(1984):40m/ver/600m 
meisjes/J ongens pup B(î 983 ): 40m/ver/hoog/600m 
ï.leisjer; pu~ A 1( ~ 82) .er.. A2 (' 81 ): 6üm/kogel/hoog/600m 
jongens pup A~('a2) en A2('81): 60m/kogel/ver/600m 
Een wedstrijd di e j9 mee moet maken in het" ATLETIEKPALEIS "HOUTRUST !! 
----------------·----------·--------------------------------------.,..---.,..--:-------:-
INTIOOR-T.l'l'RECHT OJ ZAT:CRnAGEN 30/11 1991 en 4/1 en 22/2 ·1922. 

OndPrd~leQ:~le. pupillen: 3 kamp 50m/ver/kogel op 30 november ! 
Op tJ1/92 pupillt.m B/C(1983/1984) 50m/var/kogel en pup A( ' 81/'82).._ 
22/2Lz?~1J~6~p~~(' 81/t 82):50/ver/kogel. 50m/hoog/kogel· op 1/1/22 
11illëf61'i:.7:11u1l.JJi--è"Y:--3ÄTËi~DÄG-14-nËë'Ef1llil"ffTwärd.t-ëv":r:-l5-d.ëëëüibër"')':-----------

Nog g·ct::n \.;cdstrijd informa.tie ontvangen . Zodra die beschikbaar is geven 
wij die door aan de inschrijvers van deze wedstrijd. Alleen driekamp­
w eds~ri jd ( gee~ . 1C00meter ) . 
?pmerk~~g: go ed e ervaring vorig jaar opgedaan in Alkmaar. Kleine sport­

zaal1 ~aar. prima organisatie en prima atletiekacoommodatie. 

IlffiOOH-El§.TJillf\.11!•1 OP ZATERDAG 18 .JA1'"UARI 1992 

Or-:tderö.eler"": .JONr;EN"S PUPILLEN A \ 1981/1982 ) :: 
l·SISJES PUPILLEN A ' 1981 I 1 962 ) 
MEISJES PUPILLEN B ( 1983 ) ; 
JONGZ:m PUP B( î 963) en i'IEISJES EU 
40m/ver/korrel 

3kamp= 50m/ver/kogel 
3kamp= 50m/hoog/kogel 
3kamp• 40m/hoog/kogel 
JONGENS PUP C (1984): 3kamp• 

~! r.~a~ vrije keuhe kan er extra een 600- meter gelopen worden door 
all~ Püpi:Llcn : f s,-- voor 3 kamp, f 2,50 voor 600 meter. 

O~i~~:De organiserende vereniging zorgt voor een prima indoorwed­
st~ijct in een priroa grote hal ( sporthal Ookmeer ). Doe mee ! 
Geen z".srte zolen en geen straatschoenen ! ! ! ------------·-----------·------·------------------------------------------------

D-TD0C ~.-- 7./ . A.h'J)A.M OP ZATERDAG 15 februari 1992 
In Zaa::J..d;•J!! hcbb•m all<:> pupillen ( 1981 t/m 1984) dezelfde driekamp 
40 ï:letr-•r ~:r:r.in't~ kogel en ver ( 11.00-14.00 uur).Daarnaast kan er een 
1000w Gel0~~~ ~o=den (vele rondjes ! ) ·maar dan ben je pas om 17o00/ 
17 o 45 u:u:r aan cl e be:rrt-belangrijk ivm meerijden ! ! !Met de driekamp heb 
je e~n movi snel programoa ( 11o00-14o00 uur ). 
I n Zaanuam een mooie zeer grote hal en AV Zaanland kennende zal het een 
pr~ma at l etiekaccommodati e zijn ! Wie na afloop wil zwemmen kan in het-

~~~~~: .. -~~:~~~~-~~~~~~!-~~~-~~~~~~§l_~~~E~l~-~~l~E-~~~2~E~l~~!2E2~~1~2~~-­
IUFC'ti'1A'l:'lE I K D 0 0 R JUNIOREN C/D ( 1977 t/m 1980 ) ZIE ANDERE KA}l'"T ! ! ! ! I 

·---- ~-- "'4Wl I AWkYWF W 
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r:~"1!' 0RK4. TIE 

LN D 0 0 R AANMELDINGSFORMULIER 
(C=1977/1978 

INDOOR AMSTERDAM OP ZATERDAG 16 NOvLMBER 1221. 

JUNIOREN C/D 
D,..1979/1980) 

Onderdelen: meisjes D('79/'BO) en meisjes C ( '71/' 78): 3 kamp(50/ver/kogel) 
daarnaait naar keuze een 600 meter. 3k=5,--, 600m = 2,50 
jongens D( '79/ 1 80) en meisjes C ('77/'78): 3 kamp(50/hoog en 

kogel) - aànvangshoogte hoog: jun D-1o10 en jun-C 1 . 20 • Daarnaast naar 
keuze 8en 600 meter. 3kamp3 5,-- en 600m ~ 2, 50 . 
Opmerking: de organiserendè vereniging Blauw Wit zorgt voor een prima 

indoorwedstrijd in een heel mooie grote hal ( Ookmeer sporthal) 
Aldaar: geen zwarte zolen en/of op straat gedragen schoenen! Doe mee!!! 

------~-----------~---------------------------- -----------------------------
IUDOOR UTRECHT OP ZATERDAG:l!iN 30/11 '91, 4f1 '92 en 29/2 '9,2 

Onderdelen:meisjes en jongens D-1 (1980) :naar keuze-50m~ver--kogel 
-~0L 11 _·lme~s~es en jongens D-2 (1979) :naar keuze-50m~hoog:.koge.l 
2 · · JmelsJes en jongens C1+C2('78/'77): naar keuze-SOm-hoog~k~gel 

~~~ '2.~1meisjes en jongens D-1 ( 1980) : naar keuze-SOm-hoog-kogel 
meisjes en jongens D-2 (1979):naar keuze-50m-ver-kogel 

Jmeisjes en jongens Ci+C2('78/'77): naar keuze-SOm-ver-kogel 

~2 ' 92lmeisjes C('77/'78) en meisjes D(''79/'80) naar keuze: 
50mhorden/50m/ver/koge l 

.jongens D('79/'80): naar keuze-50mhorden/50m/hoog/kogel 
Jjongens C('77/f78): naar keuze-50mhorden/50m/hoog/kogel 

2?.:.:2:._E.~ 2 f 50 ! ~- -- ... , _________ .....,. ________________________________________________________________ _ 

n,·.ooOR HOUTRUS1r- DEN ILli.AG OP ZONDAG (!) 8 DECEMBER 1921 

Onderdelen: meisjes jun-D( '80/'79) keuze: 60hrd/60m/600m/kogel/ver 
jonge:.1s jun.D! '80/ '79) keuze: 6Clhrà/ 60m/ 600m/kogel/ver 
meisj e s jï:nC '78/ '77) keuze : 60hrà/60m/600m/kogel/ver/hoog 
jor:gens junC ' 78/'77) keuze : 60hrd/60m/800m/kogel/hoog/polshoog 

De enige indoor.~edstrijd in Houtrust - het ATLETIE~~ALEIS - dit 
gehele winterseizoen(!!!)voor junioren!!! Mag je niet missen! 

J~~OOR A1~~illfu~ OP ZATERDAG 14 DEC EMBER 1291 ( wordt eventueel zo 15/12 ) 

Nog geen wedstrijdinformati~ binnens Zodra die binnen is geven wij die 
door aan d3 inschrijvers voor deze wedstrijd. We adviseren in te schrijven 
voor maximaal 3 nummers. Doe je mee met 3 onderdelen dan kost dat ongeveer 
tota.a l 5,-- Vorig jaar was het een verplichte driekamp à flo 5, -- Schrijf 
nu in, de nummers hoor je later van ons ? Géén l ange loopnumme:rso 
In Alkmaar een prima organisatie in een mooie (niet zo'n grote) sporthalo 

I N'DOCR . ZAAlffii\M OF ZA'l'ERDAG 1 5 FEBRUARI 19z1 

Onderdelen: ALLE juni oren k~~nen kiezen uit twee driekampen ( aan beide 
- driekampen meed oen kan niet ! ) -

1) driekamp(40m/ver/kogel) of 2) driekamp(40m/hoog/kogel) 
Daa rnaast ku~ je naar vrije keuze een 1000 meter lopen. 
de driekam~ is van; 13.00-16.1 5 uur en de 1000m 17.00-17.45 uur 
LET OP: VE.t{NELD OP JE A.AN11EIJDDTGSFORHULIER WELKE DRIEKAMP JE DOET IN 
ZA!J:lSt- ;•1. ( plx.a eventueel de 1000meter ) 

In Zaand2m i s er de mooie zeer grote sporthal" De Vang " • Wie na afloop 
-wil zwr::rrm en in heb;elfàe comple:x kan daar met korting zwemmen ! Een kaartje 
halem b i j het wedstrijdsecretariaat • .....,_ ... _ _. ....., .. ____ ., .. !-'"-----------~-----------------------------------------------------
~ET OP ! ! ! STtTDR JE A.A:N!-IELDINGS.F' ORHITLIER VOOR AlJJi v/EDSTRIJlJEN OP 

BESLIST VOOR 30 OKTOBER lll!!!!!!t! 
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PUPILLENWEDSTRIJD ZATERDAG 14 SEPTE1,1BER IN AALSNEER 
~~=====~~===~==~~=======~==~~=========~======~===~c 

Een wedstrijd iets verder uit de buurt. Naar daarom ook wel leuk 
om weer eens andere clubkleuren te zien. Bovendien heeft de orga­
niserende club AVA ' 64 daar een prachtige kunststofbaan in Aalsmeer. 
En het was ook nog prachtig ~omerweer~ En we waren met een heel ge­
zellig clubje • . Het werd dus een fijne atletiekmiddag. 
En nu jullie uitslagen: -

Sanna Piscaer A 1 : 60m- 9.6 ver- 3.68 kogel- 6.22 1000m-3o44o1 
11arieke 'v Essen A1: 60m- 9.6 ver- 3-75 kogel- 6.69 1000m-3.54.0 
Rebecca Ramakers A2: 60m-10ó3 ver- 3.20 kogel- 6.59 
Ruby Bogaart B : 40m- 7.4 hoog 0.85 kogel- 4o37 1000m-4.55 .. 1 
Ni els Luntz A1: 60m-10.0 ver- 3-38 kogel-5.47 1000m-4.04.3 
Vincent vd Lans A1: 60m- 9.8 ver- 3.61 kogel- 6.22 1000m-3.26.4 
Frans v Essen A2: 60m- 9.6 ver- 3-94 kogel- 9.14 

Sanna (3/11) en 1e op de 1000m, Marieke (1/11 driekamp), Rebecca (15/19) 
Ruby (11/13), Niels(19/35), Vincent (12/35) en op de 1000m 3e en tot 
slot- maar allemaal blij dat hij na een lange blessureperiode er weer 
bij is- Frans (7/28). 

PUPILLENWEDSTRIJD ZATERDAG 28 SEPTEimER IN LEIDEN 
=======~=~======~~~~===~===~~=~==~;========~===== 

Op speciaal verzoek van een groepje enthousiaste pupillen nog een 
extra wedstrijd opgezocht en •••• in Leiden gevonden. Met de trein 
gingen Roel en de railrunners Rebecca en Frans en Marieke van Essen. 
Nog even gewacht op het stationsplein tot de allerallerlaatste 
minuut of er nog meer AV Haarlemmers met de trein zouden gaan. En 
toen rennen naar spoor 6 en net op tijd op weg naar Leideno In Leiden 
nog maar îO minuutjes ( een mooie warming up ) lopen naar de splinter 
nieu~e baan van AV Holland Leiden. En prima op tijd waren we. De rest 
zou dus wel met de auto komen. Een verkeerde afslag richting Den 
Haag - wellicht was de vader van Vincent afgeleid door een paar 
vrolijke herriemakers achterin de auto (?) - zorgde ervoor dat Rene, 
Vincent,Dirk en Sanna meteen na aankomst konden starten. Door de 
aardige juryleden kwam alles nog goed. En het weer bleef ook goed van~ 
daag ondanks de zeer slechte weersvoorspelling. Geen gutsende regens 
en de boodschap van de weerman " dat wordt binnenzitten 11 kwam geluk­
kig niet uit. We hadden met ons groepje een prima middag en waren 
allemaal blij dat we er - ondaks de sombere weersvoorspelling - toch 
gewoon heen gegaan waren. 
De uitslagen met ( tussen haakjes ) je eindklassering. 

Rene Soomer 60m- 9o3 ver-3.38 kogel-6.18 ~19) 1000m-3.31.7 (3) 
Vincent Lans v/d 60m-10o0 ver-3.50 kogel-6.01 25) 1000m-3.32.0 (4) 
Frans Essen v 60m- 9 .. 4 ver-3.94 kogel-9.06 ~ 6) Dirk Go tink 60m-10.2 ver-3o48 kogel-7o20 22) 
Sanna Piscaer 60m- 9.9 ver-3.46 kogel-5o33 17) 1000m-3o43o1 (3) 
Harieke Essen v 60m- 9.9 ver-3.47 kogel-6.03 14) 1000m-3 .. 54.6 (9~ 
Rebecca Ramakers 60m-10 .. 3 ver-3.29 kogel-6o38 (22) 1000m-4o17o5 (19 
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JUNIOREN C/"D WEDSTRIJD ZATERDAG 21 SEPTE.HBER KROM.NENIE 
~~=~~~=D2=~a~~~~-=~=~~m-~=•••~~-a~=~~-~=~Q=~~=====~~== 

Een wedstrijd waar je niet per nummer kon inschrijven maar wel 
voor verschillende 2 en driekampen. Met daarnaast de mogelijkheid 
een " lang •• afsta.nusnummer te lopen, ct'e 600m, BOOm of 1000m. 
Hoe ~ onze AY li;:;.arlem deelnemers ( niet zo'n grote groep in verband 
met de " GROTE " wedstrijd Landelijke D-junioren Spelen de volgende 
dag in Amsterdam ) het er vanaf brachten lezen jullie hier. Een 
du.bbel programma had Peter dit weekeinde, want hij wilde in twee 
wedstrijden dit weekeinde proberen het clubrecord op de 1000m te 
verbeteren. Deze wedstrijd lukte het weer net niet. Misschien de 
volgende dag in Amsterdam wel ? Verder maakten Inga, Steven, Paul 
Nanda en Ingeborg er een ·sportieve wedstrijd van met behoorlijk 
sterke deelname zoals uit de AV Haarlem eindklasseringen wel blijkt. 
Tussen haakjes ( ) staan jouw plaats en erachter het totaal aantal 
deelnemers uit jouw groep vermeld. 

Peter Harkwat D2 : 80m- 12.3 ver-3.89 kog-7.46 (12/18) 
Ingo Ruijterman.D1 dis-15.60 kog-7.38 ~ 9/12~ 
Paul Pilmer C1 : 100m- 13o2 ver-4.48 hoog-1 .40 4/15 . 
Steven \{aarde v G1 :1 OOm- 1).6 'ver-4. 19 hoog-:1.45 ( 7/15) 
Ingeborg Zandb erger:C 1 ; speer-22 .t;.O dis-19o46 kog-7.22 ( 7/14) 
Nanda Meijer C1 : speer-19.22dis-18o40 kog-7.46 (10/14) 

Op denlange" of beter en goed gezegd de middenlange afstand werd 
gelopen door: Paul Filmer 2.25.5 de BOOmeter (4/10), Peter Markwat 
de 1000meter in 3.06.6 en dus net weer geen clubrecord, dat wat 
Peter betreft nog neven » blijft staan op 3~04.4. Wel vandaag op 
de 1000rn een 1e plaats voor Peter ( 1/13). 

LANDELIJKE JUNIOREN D - SPELEN AHSTERDAM ZONDAG 22 SEPTEMBER 

Uadat de junioren C hun 2 daagse landelijke spelen al hadden gehad 
op 24 en 25 augustus was het nu de beurt aan de AV Haarlem junioren 
D. Omdat het een wedstrijd is waar aan limieten moet worden voldaan 
( minimale prestatie per nummer aangegeven door de organisatie in 
Amsterdam ) en er bovendien niet aan meer dan twee onderdelen mocht 
worden deelgenomen moesten we hier en daar wat schuiven met jullie 
:inschrijvingenç Het heeft weinig zin de organisatie te " beduvelen '' 
want daar word je zelf niet wijzer van. Meedoen aan een onderdeel, 
bijvoorbeeld hoogspringen, en op de wedstrijddag tot je schrik bemerken 
dat de aanvangshoogte bijvoorbeeld 1,.20 cm is terwijl je persoonlijk 
record staat op 1 .. 10cm. Zes jeugdatleten ( dus niet van AV Haarlem ) 
overkwam het en misten de aanvangshoogte. Niet echt leuk ...... 
De wedstrijd begon rnet het onderdeel horden in stromende regen en 
plassen op de baan. Het zou bijna een dik uur blijven regenen maar 
daarna werd het gelukkig voor de organisatie en ruim 500 deelnemers 
en evenzovele begeleiders/ouders droog. En de rest van de dag bleef 
dat ook zo. Iedereen blij. Nou ja, iedereen? Op zo'n wedstrijddag 
heb je natuurlijk te maken met het sterkste deelnemersveld bij de 
hele groep junioren D. Op elk onderdeel ! Het is dan ook even slikken 
als je ge~end bent in de regionale ( in je eigen buurt ) wedstrijden 
al tijd te winnen en op een dag als vandaag tweede te worden of derde 
of vierde of vijfde of • • o••••• Terwijl je net als anders je uiterste 
best gedaan hebt. Met tranen over de finish komen omdat je tweede 
bent geworden ....... terwijl dat op zich een prachtige prestatie is. 
Dat besef je even later ook wel weer en is (bijna) alle teleurstelling 
verdwenen. Het hoort erbij. Dat is de landelijke D- dag I 
Wat deden de AV Haarlem deelnemers: persoonlijke records, enige finale 
plaatsen, een bijna clubrecord van Peter (3.04.4 om 3.04.95 !) op de 
1000m, een val van prima lopende Marieke doordat een ander (zonder op-
~et) op haar voet trapte(gaat nu weer goed !) en een zekere(?!) . medaille 
voor Joanna als het butrr hondje haar een dag van tevoren r.iet had gebeten •••• 
En voor iedereen: een leerzame dag zo'n grote wedstrijd ! 
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UITSLAGEN LANDELIJKE JUNIOREN-D DAG ANSTERDL""! 22 SBPTE.~ER 

ANDR1~ Ft~G-A-LOI 
INGO RUIJTEB}~N 

REI18 0 V&-qTON 
PATJL RIJS 
PETER .t-lARk.'"WAT 
WENDY TWISK 
JESSICA RAMAKERS 
!'1A.RIEKE . J 0 NKER 
J OA.NNA Al-i"DREWS 
~~RJAh~ V S~ffiEEK 

D1: 80m- 13~5 ver- ).19m 
D1 : kogel- 7o 26 'hooG- 1430m 
D1: 80m- 11.7 kogel- 7.04m 
D2: 80m- 11~6 kogel- 9.28m 
D2: SOm- 12.2 1000m 3.04.95 - 3.05.0 
D2: speer- 19 e58m 1000m- 3.34.8 
D2: 60m-9.1 ver~ 4.12m 
D1: speer-14.36m 
DJ: hoog: 1.35 (7e) 
D1: ·60m-8a5/8.4/fin 8"5 (4e) ver- 4.30 (7e) 

INTERLAND NEDERLAND - WESTFALEN (DUITSLAND 1 ZATERDAG 7 SEPTEMBER 

Als je als junior C ( 15 jaar ) op de landelij~e C junioren dag 
in Amsterdam op 25 augustus 6.34m springt en daarmede een ie .plaats 
behaald ( en daarnaast een verbetering van het oude clubrecord 6.04 
sedert 1954 ) blijft dat v oor de ~fAU niet onopgemerkt. 
Dus kon ELDRIDGE ISSELT het oranje shirt aantrekken vcJr de inter­
land atletiekwedstrijd voor jeugd tegen Westfalen (Duitsland) op 
7 september in het verre Zevenaar. 
Aldaar werd door Eldridge 11 iets" minder ver gesprongen dan in 
Amsteràam. Het werd nu 5.97m. De verste s prong(van Alexander ARNDT) 
van Westfalen was 6o33m, dus 1 cm onder het persoonlijk en clubrecord 
van Eldridge. Dat geeft wel aan, dat Eldridge wel 11 g oed " zit met 
zijn prestaties bij het verspringen. Ret was overigens de 14e ont­
moeting dit jaar van deze jaarlijkse grote a tletj_ekwedstrijd c 

( 
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WE L HOPE~iDE- MAÀR NCG NIET ZEKER WETENDE ('iO tfiJ E ~ E' ~ 0 

DAT HIJ OP DE ONDERLINGE WEDSTRIJDEN HET 
CLUBRECORD ZOU VF.:llBREKEU BESIJOOT PETER IN ELK GEVAL EEN EXTRA KANS TE 
PAKKEN DOOR IN TE SCHRIJVml vooR DE WEDSTRIJD oP PAPENDAL. ONDANKs HET 
FRAAIE CLUBRECORD OP DE ONDERLIUGE 3.04 . 3 (verbetering met een tiende 
second e t.o.v. het al,21 jaar besta ande clubrecord van A. Blok) GING · 
PETER TOCH MET VEEL PLEZIER ( EN ZIJN MOEDER ) NAAR HET VERRE PAPENDAL. 
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OnderJ. i nÇ@." wedstt.,i jden 1991. 

M2:i sje:s PUJ::Hlen A 
cat.. pl:tot.. 160m ptn. lhoog ptn. lkogel ptn. 1600 m pnt. 

I 
Jemli f er Ba&. f1PA1 7 796 10,6 259 I 1,00 242 5,82 295 0 
Hari eke van rssen MP Al 1 1511 9,5 419 1,15 352 6,40 330 :201,4 410 

· sanna P:i scaer MP Al 2 1433 9,7 387 1,15 352 5,66 285 :201,5 409 
Re becca Ramakers MPA2 3 1205 10,1 32'7 1,15 352 5,90 300 1221,0 226 
Linda Hoos en ~1PA1 4 1077 10,2 313 1,05 279 4,90 234 1218,0 251 
Ch r i s ta Verton MP Al 5 980 10,5 272 1,00 242 4,43 201 121.6,3 265 
Anna Witteman MPA1 6 845 10,6 259 0,85 132 5,03 243 1222,9 211 

Jongens Pupillen A 
cat. pl. tot. !60m ptn. I ver ptn. I kogel ptn. IlOOOm pnt. 

I 
?•iar t i jn Dekker JPA1 12 689 11 ( 1 197 2,97 212 3,65 142 1443,3 138 
f!i arti j n Delelilarre JPA2 11 1057 10,8 234 3,05 228 5,57 279 !359,7 316 
f rans van Essen JPA2 1 1632 9,4 435 3,76 370 8,88 467 1351,0 360 
_,~ng elo Fl u JPAl 4 1451 9,2 469 3,93 404 5, 71 288 1405 ,3 290 
Di r k Gotink JPAl 6 1345 10,3 299 3,52 322 7,40 388 1355,7 336 
Vincen t van der Lans JPA1 ') 1500 9,9 357 3,88 394 5,69 287 1332,9 462 '• 
Nids Luntz JPAl 8 1144 10,0 342 3,36 290 5.81 294 1422,1 218 
Olivier Sluitman JPAl 9 1133 10,5 272 3,36 290 5,78 292 1407,7 279 
Rene Somoer JPAl 3 1493 9,9 357 3,85 388 6,04 308 1336,5 440 
Ra1f Temlis se JPA1 5 1363 9,9 357 3,64 346 6,83 356 1402,3 304 
Arthur van Vondel JPA2 ..., 

1184 9,9 357 3,40 298 7,26 380 !440,3 149 I 

Ge :ct clan Wiersema JPA1 10 1117 10,4 286 3,50 318 5,27 259 :413,3 254 

~E;.is j es puf!i)len B I I 
I I 

cat. pl. tot. l 40m ptn . I kogel ptn. lver ptn. 1600m pnt. 
I 

Ruby Ilogaart MPB 2 979 7,4 322 4 ,05 173 3,35 288 :224,8 196 
Ezra Mijnhijroer MPB 1 1081 6,9 421 4,12 119 3,52 )'>'> '-''-' :229,9 159 

~9~!is PuEill~en ~ 
I I 
I I 

cat. pl. t ot. l40rn ptn. :kogel ptn. :ver ptn. 1600m pnt. 
I I 

I 

Jaap D~mT.endaal JPB ?, 1042 7,4 322 ' 5,07 246 3,08 234 1219,3 240 I 

Matthijs Teengs JPB 1 1230 6,8 442 I 4,83 230 3,50 318 1219,3 240 I 

~qens Pu.Jli llen .f. I ' I 
I I I 

cat. pl.to t . 140m ptn. I kogel ptn. I ver ptn. l600rn pnt. 

Al a i n Bindels ,lPC 2 539 7, 8 25 2 3 ,20 105 2,82 132 0 
Miehiel Blom JPC 4· 234 8,7 119 3,32 115 0 0 

Ni col as van Hilten ,JfC 1 956 7,5 304 3,95 166 3,10 238 1218,3 248 
Bas van Leeuwen JPC "l 406 7,9 236 4,01 170 0 I 0 ..1 
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Jongens C 

Eldridge Isselt 
Paul F'ilner 
Robin fuuwes 
Steven van Waarde 
Oli vier P...arreveld 
Arjen de Bruin 
Arjan Hendr:iks 
Bastiaan Sc.nppers 

Jongens]. 

Paul Rijs 
Peter Mark"Wat 
Remco Verton 
Ra~...'Ó Van Belle 
Ingo Rllijteman 
Robtx~rt Sc~ippers 
A..Tldrew Fung-A--I..Di 
Stephan Spronk 

Me:i.sj~S .. 

Meraud de Rooij 
Ingdxxg Zandbe~en 
Nanda Neijer 

Meisies D 

Joonna Andrews 
~larjanne van Sambeek 
Jessica Ramakers 
Marieke Jortker 
Laura Donkerkaat 
il'2"ndy 'I'.risk 
Meike Mirjam Bax 

I I I 
I I 

cat. pl. tot. llOOn pnt. :ver pnt. !kogel pnt. !hoog pnt. llOOH pnt. ldiskuspnt. Jspeer pnt. llOOQn pnt. 

JJC~ 1 5299 l 12,5 707 I 5,86 
JJCl 2 3955 l 13,4 580 l 4,52 
JJC2 3 3948 I 14,1 492 l 4,76 
JJCl 4 3841 : 13,7 541 l 4,92 
JJCï 5 3638 l 14,9 402 I 3,9S 
JJC1 6 3584 J 14,5 446 l 4,63 
~JC2 7 3447 I 14,4 458 l 4,19 
JJCl 8 2640 l 15,5 341 I 3,60 

I 
I 

cat. pl.t~t. l80m 
I 

JJD2 1 3337 : 11,6 
JJD2 2 3115 l 11,9 
,JJDl 3 27 35 I 11, 9 
JJDl 4 2647 l 11,9 
JJDl 5 2512 l 12,7 
J~ID1 6 2013 l 14,2 
JJD1 7 1704 l 13,6 
,JJD2 8 1263 l 12 I 9 

I 
I 

ptn. lver 
I 
I 

490 l 3,97 
448 l 3,84 
448 l 3,78 
448 I 3,53 
347 l 3,60 
188 l 3,36 
247 l 3,14 
324 r 2,8o 

I I 
785 111 ,45 
523 I 7,25 
572 l 9,23 
605 l 8,90 
408 110,64 
546 l 7,44 
456 l 7,35 
338 I 6,07 

590 l 1,65 741 l 15,4 
380 I 1,40 541 l 18,6 
485 I 1,40 541 l 19,6 
468 l 1,50 623 I 20,5 
553 I 1,40 541 l 20,0 
390 I 1,35 499 I 20,5 
385 I 1,40 541 t 20, 6 
310 l 1,10 316 I 23,1 

ptn. !kogel ptn. 

412 I 9,77 511 I 
386 : 8,20 432 l 
374 I 6,92 361 l 
324 l 6,64 345 I 
338 : 7 ( û-5 368 l 
290 I 6,02 307 I 
246 l 5,79 293 : 
178 I 4,93 236 I 

I 
I 

180H 
f 

' 
l 15,7 
I 15t7 
I 16,7 
l 17,5 
: 16,3 

19,0 
19,3 
21,6 

I I I 

666 137,04 
429 !26,10 
371 128,90 
323 122,14 
349 !26,20 
323 !23,85 
318 12°.43 
207 114,76 

I 
I 

I 
576 136,96 
413 129,00 
458 130,52 
346 128,00 
415 129,66 
376 131,58 
351 128,48 
202 !25,82 

598 1307,7 
480 1311,3 
503 1322,8 
464 1331,4 
490 !330,0 
520 1329,3 
471 !332,1 
428 l327,1 

636 
609 r 
526 : 
471 : 
480 i 
484 l 
467 l 
498 

ptn. !hoog pnt. lspeer pnt. ll()()Qn pnt. 

331 l 1,35 
331 i 1,25 
264 l 1.20 
216 I 1,30 
258 I 1, 35 
137 I 1,15 
123 : 1,10 

26 i 0,00 

<199 132,72 
426 125,86 
389 122,34 
462 1 ~: 3,92 

499 1~0,88 

352 122, 46 
316 l17,S4 

0 112,58 

537 1318,4 
428 1304,3 
376 1323,3 
395 1333,6 
341 1350,7 
370 1349,3 
284 1427,8 
166 i356,3 

557 : 
664 l . 
523 i 

157 : 
361 I 
369 : 
195 l 
333 I 

cat. pl. tot. IBOH ptn. l hoog ptn. l kogel ptn. :150n ptn. I ver ptn. 1 speer ptn. l600n ptn. 
I 
I 

IDC2 1 3274 l 13,0 562 l 1,40 541 l 6,83 3~6 l 21,4 480 I 4,53 
mC1 2 2?~">5 I 16,6 270 l 1,15 352 I 7, 48 393 i 24,4 275 I 3,90 
M..JCl 3 2184 I 17,2 233 l 1,30 462 l 7, 33 384 I 25 ,2 229 I 3,37 

cat. pl.tot. !60H pnt. !hoog pnt. llrogel pnt. 
i I 

l1tiDl 1 2739 l 11,1 443 1 1,35 499 l 8, 78 462 
MJDl ') 2608 i 11,7 380 l 1,30 462 l 8,83 465 1 
~1D2 3 2282 l 12,6 298 1 1,35 499 l 7,84 412 l 
MJrJl 4 2171 I 13,2 250 I 1,25 426 : 7,43 390 I 
MJD2 5 2014 ; 12,9 273 I 1,10 316 l 6,55 339 l 
~}JD2 6 1984 1 12,8 282 t 1,10 316 l 6,67 346 l 
1•kiD1 7 1570 : 14,4 165 l 1,20 389 l 6,16 316 : 

I 
I 

:ver 
I 
I 

I 4,22 
: ~ ,18 

4,23 
3,99 
3,72 
3, 47 
3,37 

525 117,12 
398 122,38 
292 116, n 

I 
I 

267 1 ~50 , 3 

368 1224, 4 
-259 1209,7 

543 I 
199 : 
325 l 

pnt. lsJX!er pnt. l600u pnt. 

462 i22,02 
454 123,34 
464 114,80 
416 116,40 
362 ll4,62 
312 t16,38 
292 i 9,06 

362 :15:!_. 8 
385 1156,8 
218 :20J , 2 
2521159 ,0 
214 1152,9 
252 15~) ,6 

75 208,9 

511 
462 : 
391 I 
437 l 
510 l 
476 i 
333 l 


