
GOED 
AUTOMATISEREN 

IS INDEPAS 
LOPEN 

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

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

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

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

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

HCS 
Public Automation Services 

Nassauplein 3 
Postbus 436 

2000 AK Haarlem 
Telefoon 023-3193 67 

Fax 023-3109 3 7 
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rijksstraatweg 95 

2024 db haarlem 
Wl 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 

(( ' 1 11 I 

u l 

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 

decauninek 

DAKKAPELLEN MET UNIEKE DETAILS 

DAKDEKKERSBEDRIJF 

meer dan 
25 jaar ervaring 

KOZIJNEN 

RAMEN 

DEUREN 

SCHUIFPUIEN 

DAKKAPELLEN 

BEKLEDINGSPROFIELEN 

ENZ. ENZ. 

SANTPOORTERSTRAAT 31 2023 DA HAARLEM 

TEL 023·360665 

Rijksstraatweg 196 
Haarlem 
Tel. 380829 

Vraag vrijblijvend 
prijsopgaaf 

8. 8t1/tlter IJ. 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. 

~ ~a~ OEimie è ~B ~ 
PUm-a< ADIDAS Saucony~ *KARHU 

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

Kruisweg 40 I Haarlem 
tel. 023 • 32 20 20 
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S C H E M A A L G E M E N E W I N T E R T R A I N I N G E N 

Zondag, Militair terrein, Zeeweg Overveen, t.o. Amasins Asia (per 3 nov. '91) 

10.00- 11.30: meisjes en jongens pupillen ABC 
meisjes en jongens juniorml D 
meisjes en jor~ens junioren C 

10.00 - 12.00: meisjes en jongens junioren B 
meisjes en jongens junioren A 
dames en heren senioren 
dames en heren lange afsta 

Woensdag, Lieven de Keyscbool, Korte Versp 7, Haarlem (per 6 nov. '91) 

17.00 18.00: meisjes en jongens pupillen ABC 
18.00 19.00: meisjes en jongens junioren D 
19.00 20.00: meisjes eu jongens junioren c 

Donderdag, Kennemer_2Eorthal, W. van Outhoornlaan 3, Haarlem (per 7 nov. '91) 

17.45- 19.00: junioren A/B 

Donderdag, Krachtcentrum A.V. Haarlem, Pjm Muliersportpark (per 7 nov. '91) 

18.30 - 20.00: dames en heren senioren algemene ploeg 

Gespecialiseerde extra trainingen 

Atlete(s)n die j_n aanmerking komen voor selectie trainingen worden persoonlijk 
uitgenodigd! ! 

LEEFTIJDSKLASSE INDELING VOOR HET SEIZOEN 1-11-'91 tot 1-11-'92 

c pupil geboren in 1984 (8 jaar) 
B pupil geboren in 1983 (9 jaar) 
A pupil geboren in 1981 of 1982 (lO en 11 jaar) 
D junior geboren in 1979 of 1980 {12 en 1::\ jaar) 
c junior geboren in 1977 of 1978 ( 14 en 15 jaar) 
B junior geboren in 1975 of 1976 (16 en l'l jaar) 
A junior geboren in 1973 of 1974 ( 18 en 19 jaar) 

Senior geboren in 1972 of eerder (dames 20 t/m 34 jaar) 
( hert:.!ri 20 tim 30 jaar) 

Veteranen Dames Heren 

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

Vet. 2 45-49 jaar 50-54 jaar 
50-54 jaar 55-59 jaar 

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

Voor veteranen geldt dat de indeling plaatsvindt naar geboortedag. Voor wedstrijden 
over twee of meer dagen geldt de eerste dag. 
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de wissel 
officieel orgaan van de atletiekvereniging "haarlem" 
opgericht 8 oktober 1920 .J J PI.rgang ,46 

"verschijnt 10 maal per jaar" 

redactieadres . 
josé capellen 

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

Nummer 9 

november 1991 
rijksstraatweg 377. 2025 db haarlem 
tel. 023-374869 tel overdag: 02510-26895 

voorzitter· 

JOOP v drunen 
ramplaan 94 
2015 gz haartem 
tel. 023-244340 

secretaresse· 

josé capellen 
rijksstraatweg 377 
2025 db haartem 
tel. 023-374869 
overdag. 02510-26895 

penningmeester! 
ledenadministratie : 

jos van belle 
sparrenstraat 26 
2023 wx haartem 
tel 023-272338 

wedstri]dsecretaris: 
(AIB jun . +senioren) 

joop v. drunen 
ramplaan 94 
2015 gz haartem 
tel. 023-244340 
giro . 550553 

wedstrijdsecretaris 
lange afstand· 

gerko vos 
ruysdaetstra1t 3 
2021 em haartem 
ter 023-250466 
giro . 122976 

jeugdcommisslei 
wedstrijdsecretaris . 
(CID JUn + pupillen) 

emmy ramakers 
I. v d Jlelaan 66a 
2015 ev haartem 
ter 023-240311 
giro 1554804 
1 n v j. verton 
hoofddorp 

arts 

f <; g m. knuvelder 
praktijk ' 
V'ln OOSten de brUIJilStr at 5 
~a 14 vm flaarterr> 
tel 023 340480 

VAN STNT NICOL.I\.A:'3 

Om al vast in de stemming l; e komen 
z;._tl de Sint nu eens op rijm gaan " bomen " 

Over dit clubblad en w~t er in staat 
zodat je he.lemaa1 n .ie ts ontgaat 

En ook bladzUde 
zodat je pl'BC"ies weet \•laar. je 111el en niet wezen moet 

Ool< de evenementen commissie j s druk in de weer 
op 1 t prikbord lees je hierover meer 

En blader eens door naar paginn vUf 
da's 'n leuk verslag, dat staat buiten kijf 

~1aar grote scJu~i k ·at heeft S:i.nt nu vernomen 
is er echt 'n eind aan Lcdi's Hotline gekomen? 

Sanna en Marieke hebben in ieder geval hun best gedaan 
en mochten op 1 t ee1•ste blad van 1 t Wisseltje staan 

't Wisseltje staat weer vol info voor de jongste jeugd 
dat Emmy dat zo goed verzorgt doet de Sint erg veel deugd 

De (speculaas) koek is weer op, zoal s men in Holland zegt 
maar nog eerr; t even dit, voordat Sint de pen neerlegt 

Legt u de kopij voor de laatste Wissel van het jaar 
alstublieft op 9 december bij José klaar 

Zij, Hené en de anderen zorgen dan zeker en gewis 
Jat u die laatste Wissel leest vóór uw kerstdis 

rworeken,rrg 643P83, banMekefltnQ 56 '0 10 477 t rr v pe•mtngtrreec:t r ct v h ,riem te h. r rn 



officieel nieuws 

r upillen A: 
J . (Jaap ! Demmendaal 
J . ( J osi ne) Kroon 
S . (Su~anne) Anctri essen 

Junioren C: -- ·---
L . (Ljneke) Kroon 
J. ( J Anneke) rle Vlas 

EEN HARTELIJK i</ELK OM AAN: 

,T cw.gpa d <~ :) 

CroyenesterlaGn 126 
Kor te Dijk l 

Cr:.wene ste.rlaan 126 
An n a van Burenlaan 6 

})en i oren : 
M. ( Mirjam) Barbiers Delistraat 76

11 

,I CH (Jacqueline) Konermann 80erhr..~a\le.lnan B<1i:.i 

Seni.oren L . A.: 
u.--( Dick) v.d . Splinter Kijkduinstraat 119 

INDOOR WEDSTRJ.JDEN: 

ATC'75 EeJde J nd0or Ee1dA 

2034 JN 
2012 TL 
20ll AN 

2012 TL 
2012 SL 

2022 ze 
:~035 RC 

r.:UJ.4 DD 

j<Jnur:lrj l~J92 

?.a/zo 0·1/05 
?.:d/zo 18/19 PEC 1910 Zwolle NK t~eed-:.:.Hnp .i.ndoor ~:;e1Ü0ren/ 

f<iart; NK Meer'l«.lHIP jun.Lor·en /\. en B 

HAAHLEM 
HAARLEM 
l!AAHLEM 

HAARLEM 
HAAR LEM 

HAARLEM 
HAARLE!'vl 

I-IAAHLE(';l 

'L.a/zo lB/19 f-'EC 1910 Z\v(•lle Open On~_. le1i.jkf: Jndow:kömpioer,schappen 

februori J 992 
za/zo 15/16 Oen l!aag NK Indoor seniuren/officleu~; NK Indoor junioren C 
zn 07 Stg . At:letiel~ PromoLie llen Haa~_:. J.ncloor Gal<-1 

RELANCRIJKE IJJEDSTHlJDEN /.:Ol\1EHSEIZOEN J.992 f; . v . p . noteren in nlle gloednieuwe agenda ' s ! 

april 19~~ 
z o 

mei 1992 -----
zo 17 
za/zo 23/24 
do/vr 28/?9 
za/zo 30/31 

juni 1902 
za/zo 06/07 
z o 14 
7.0 2 1 
vr./zo ? 6 /28 

jllli 199? 
vr/zo 03/05 
za/zo 11/12 

sep__!;_~~bcr _1_:9\:12 

Suc--mi Santpoor t le Man;-competi ti.ewed~;trijrl A-j unioren 

?? le competi tieweds trij J sen i oren ( l andelijk + district) 
~? districtskan~ioenschappen 

USRL/De Bataven Leiden Nederlandse Studenten kampioenschappen 
Atos AmslRrdam NK Mars Meerkump A/ 8 j unioren 

Spa do l:lergen op Zoom NK Meerl{arnp sen i o r en 
Haarlem/ Holland Haarlem 2e Mars campet i tievJedstrijd junioren 
?? 2e competiti.ewedstcijd senioren (}_andelijl< + düJtr :i.ct ) 
Speint B:r·eda Mars NI< ïl<'ltln junioren 

HAC He lmcmd NK Baan ·;en i oren 
Atti.la '['j lbuq:. NK ö8<>rJ Veteranen 

z0 OG ?? finale/degradatie competi tie senioren (landelijk + district) 
zo 13 ?? finale Mars competjtie A-juniorf!Jl en veterunen 

om aan te schaffen: 

a.v. "haarlem" wedstrijdshirts met klubembleem div. prijzen 
a.v. "haarlem" atletiekbroekjes d1v. prijzen 

verkrijgbaar b1j joop van drunen. 

speel mee in de toto/lotto 

mlicht1ngen bij mevr. hartman tel. 256036 



ADRESWIJZIGING: 
Franco Mar•ras, Samenweid 23, 1935 AZ EGMOND Bl Nt\TF. N, tel.: 02206-1614 

W U Z I G I N G E N I N H E T T R A I N I N G S S C H E M A 
------~------------

Op de onderstaande dagen zijn er GEEN t rain ingen : 

donderdag ~) december 
· donderdag 26 december 

dinsdag 31 decernh~r 
woensdag j;:muari 

(St. Nicolaasavond) 
(2e kerstdag) 
(oudejaarsavond) 
(nieuwjaarsdag) 

Op de onderstaande dagen vinden de trainingen WEL doorgang maar worden ver­
plaats naar een ander terrein! 

zondag 29 december is er geen duintraining, maar een BAANTRAIN1NG (Pim 
Mulier}. Aanvang lO.OG uur. J'.1eer over de ze training el­
ders ln dit c lubbl ad . 

donderdag 2 januari komt de training in de Kennemersporthal te verv:J.llen. 
Er wordt deze avond getraind op de ATLETIEKBr-\1\N. Annvang 
19.00 uur. 

EUROPESE KAMPIOENSCHAPPEN VOOR VETERANEN 1992 

Van 26 juni - 4 juli a.s. zullen in Kristiansand/Noorwegen de EK voor 

veteranen worden gehouden. 

Belangstellenden· kunnen informatie en inschrijfformulieren opvragen bij het 

bondsburo. 

Het inschrijfgeld is f 40,-- per nummer, f 45,-- voor de 5-kamp, + f 30,--

voor de EVAA. 

Het inschrijfformulier dient tesamen met het inschrijfgeld (per girobetaal-

kaart of Eurochêque), een kopie van de blz. van uw paspoort waarop uw 

geboortedatum staat en een pasfoto vöör 1 maart 1992 aan het bondsburo te 

worden opgestuurd. 

- 3 -



f._AN DE C) 
EVENEMENTENc~-

0 ZOND . .t.G 1 DECEMBER 

I 
I 

r 
I 

WAARSC~JWI~G VOOR DE STOUTg JUNIOREN EN SE~!OW4NI 
:?.ONDAG 1 Dê CEMBER l.A.AT DN SINT VAN ZICH liiJRt:N. 

O>:H JR EEN FUIIJ<E KIREt OF MEID, KON DAN Op DE2>: Z<liJOf.G 

0 ZOIIDAO 15 DE<:ENBER GAA!i "" M!T DE li>:FilEB.€11s SlU<n OP DE KIINST&K!!!AAH IH 
SPAARNWoUDE. IEDERREN IS VAN HARTE WELKOM/ 

VERZAM8L8H OM 14.JO UVR BU DE SklBAAN, MEUV!t .. a 6-8, 'ILSKN-ZUID (REc•~ATIE 
G"IEo Sl>MR...,IJDE VLAKBIJ NOORDZEIK ... At. SKI>:N_ VAN lS.oo uur TOT 16,00 """· 
ALL>:B Qp EIG>:H KOSTEN: f 15,. por uwe in"luaiot motoriaaJ. 

VANAF l 6 .oo u:u- APR!S-SKI <N EVEN>uREL 0AARNA MET Z'N ALL<N REN kAPJE 

0.; 

Al~ je niet kunt Sk i ~n kom Je toch gl'!\loon ktfken! · 

(·::----\ 
k;:""... 

(.j:rj 
. .. n He&fi u ideee 

m pen of potlood 
nee, ten! 
en iaat ons het we 

- 4 -
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Zondag 20 oktober was het dan zover. De loop waar sommi ge atleten reikhalzend 
naar uitkijken om het - met vrijwe l iedere d <- ,~ uitgaan - opgedane buikje er door 
wat l ichaamsbeweging weer af te krijgen. 
Eerst verbaas je jezelf over het inschrijfgeld, f 9 , ~ en toch geen uitslagen, 
geen champagne en geen kaviaar onderweg . 
Bij de start van de 8 km hePken je de ervaren stratenlopert>. Deze staan name-
lijk allemaal vom~aan. Je hoeft dan narnelijk alleen maar j e armen opzij t e steken 
al~ het startschot valt , en je hoeft dan zeke r de eerste 500 meter je benen 
niet te gebruiken . Na deze afstand landingsgestel ui t, en gaan. Na de lachwek­
kende mjddenêlfstanders start (d.w .z . de eerste :1 km .i.n ongeveer 9 mü1uten, 
daarna uitdribbelen), kwamen de wat ou dere, rustige loper s naar voren (N.ico, 
René, John, Jan) . Hieruit blijkt toch weer , dat lange afstandslopen niets te 
maken heeft met training . Meer met geluk en :leeftijd , a l wisten sommige van de 
br oekies zich naar voren te dringen ( Dav:i.d, Denni s , Barr y en .Jef frey). Deze 
laatste was de~e keer t r ouwen s een klasse apart. Jeffrey i s mees tal als het 
se.i.zoen is <Jfgelopen in vorm, maar als je een week eerder op de boulev;u~ct run 
je PR op de 800 m benader·d en een week later 0p de TROS loop 3e wordt, dan mag 
je vin vorm met de grote V spreken. Barry wa::~ zoals verwacht kon worden 3e Haar­
l emmer , natutH' lijk na Kees van Dommele die 2e Haar .l. ernrner was , op deze 8 km op 
1~ minuut na rle 25 . 25 van Jeffrey . Jan en Dav id kwameti op 2 mi nuten na Barry 
binnen op enige afstand gevolgd door Denn is en alweer Nico. Ikzelf moest nog 
een !'l ink gevecht ( figu:.1rlijk natuur lijk) aangaan met René, voor ik mij 8e (of 
was het 9e) Haarlemmer mocht nomen. Edwin had wat problemen met z'n eten en 
\'v'illem had, na z'n ge s la~:igde comeback dit ~:: .• ~ i.zoen, wel ·,."eer e ens z in om a l s 
recreant een wedstrijd te lopen. 
De opkomst bij de TROS loop vond ik zeer po~itief, er doen altijd veel mensen 
aan mee. Jammer vind ik de hoge prijs met in ve t' houding de geringe service (geen 
douches, geen ui tslagenlij ; ten) en de datum; oktober is en blijft de rottigste 
maand om een B km wed~trijd te doen (condltiegebrek, wedstrijdmoeheid , Koninck­
jes, tentamens gooien de voornemens orn zo ' n <:fstand hardlopend af te leggen 
vaak nin de war) . 
Alvast een prettige volgende TROS loop toegewenst (en een vrolijk nieuwjaar). 
Overigens voor volgend juar; in Studio blijken ze ook hele l ekkere warme choco­
l~dernelk te schenken . 

De sne l wande laar: Bart 

- :i -



WAAROM: 

ou d · eJaarst .. 
zonelag 29 )lJeenkomst 
· dec b .ln het k . - em er 1991 
n · l rachtc.ont a r e baant _ ,ç . rum van A 
voor pupillerna.Lnl,n~ ( aanvang.V1.0Haar lem voo et J u op de a tlet.l· ekb 

r de jun. . unioren D ur I aan 
voor de ~oren C om om ~ 10.45 sen1o , uur 
gewo ren en + 11 on omdat h overige om - . . 00 uur 

et gezelli g i~ ~~1 . 30/ 1 1 . 45 - uur 

\I/AT: 
WANNEER: 
WAAR: 
IJJIE HOELAAT: 

- G -



L 0 D I I s H 0 T L I N E 

The Last Waltz (part 1) 
De Kennemer Cross Cup komt naar je toe ! 
Zondag 19 januari 1992 op het terrein van het provinciaal 
ziekenhuis in Santpoort. 

10.30 uur- korte cross (± 2 km.) 
11.00 uur - Kennemer Cross Cup 

* heren - senioren 
11.45 uur - Kennemer Cross Cup 

* dames -seniorenjveteranen 
* heren -veteranen 

Breda - 6 oktober - Singelloop - halve .marathon 
Kick doet niet mee voor het (Pickwick) klassement, .maar hij 
drinkt wel de thee. Weer anderen zamelen de labeltjes in 
voor een rolstoel. 
Kicik Sabelis 416e 1.46 .30 (= 11.886 km/uur) 

- Mijdrecht - 7 oktober - halve marathon 
Er is weer eens ruimte voor z'n hele achternaam. 
Dick de Waal Malefijt toe Sloeten Verdonckschaet - 1.16.28 

- Haarlem - 20 oktober - TROS-loop - halve marathon 
En toch is dat mooi, je ziet het niet veel meer tegenwoor­
dig. Voorbeeldig werd Dick v.d. Splinter in zijn eerste 
wedstrijd voor onze vereniging begeleid door Wim, Bert en 
Hans. Alleen kreeg Hans het even te kwaad toen Lex hem 
voorbij ging, vandaar die paar seconden. Maar om nog even op 
die begeleiding terug te komen; er hebben zich in het verle­
den, uiteraard bij andere verenigingen, zeer schrijnende 
gevallen voorgedaan. Atleten en atletes zo maar in het 
diepen gegooid. Nee, bij die A.V. Haarlem-familie gaat dat 
toch anders toe. (Deze tekst is mogelijk gemaakt door bij 
dragen van de gemeente Haarlem en het bestuur van onze 
vereniging) · 

Conno du Fossé 1.14.29 Lex v.d.Pol 
Marianne v.d.Linde 1.16.16 Hans Peters 
Evert v.Ravensberg 1.16.18 ex eaquo 
Dick de Waal M. 1.16.57 Wim Westerholt 

1.30.04 
1.30.07 

Ron Bons 1.17.39 Dick v.d.Splinter 
1.30.10 
1.30.10 
1.30.10 
1.30.13 
1.32.55 
1.34.08 
1.39.05 

Kees Hermans 1.19.07 en Bert Bols 
Jaap Swart 1.24.25 Ben Mohamed 
Dick Aarts 1.26.02 Arie de Goede 
Hil de Lange 1.26.05 Marc v.Leuven 
Arno Molenaar 1.26.14 René v.d.Zwaag 
Hans Adelaar 1.26.45 Kick Sabelis 

- Etten-Leur - 26 oktober - halve en hele marathon 
Loop vooral je eerste marathon meteen effe onder de drie 
uur. Daar zitten we op te wachten. Afzender therapiegroep 
drie uur plus. 

1/1 Dick Aarts 2.59.34 Jaap swart 3.07.55 
1/2 Conno du Fossé 1.12.10 

- Huizen - 27 oktober - 10 km. 
Het ligt haar wel die afstand. Trouwens ook de diverse 
organisaties ligt deze afstand wel. Kortom volgend jaar ook 
ranglijsten 10 km. - weg. 

Marianne v.d. Linde {2e) 34.02 
- Amsterdam - 27 oktober - 10 E.M. 

Hij moest er toch nog wat kranten brengen. 
Kick Sabelis (48e) 73.58 

- { -



The Last Waltz {part 2) 
Aalsmeer - 9 november - 10 km. 
Naar de bollen. Tussen die bolle ? overal bollen. Tien 
kilometer indoor, kortom. 

Ad Coolbergen (12e) 33.00.5 
Paul v.Diepen (30e) 34.55.9 

- Schlphol - 10 november - 61 km. 
onze Jaap toch. Nie~ volledig geslaagde marathon als Voorbe­
reiding, daarna nog ziek ook. En de lOe : WHAMMMM, uithalen. 

Jaap Swart 4.39.42 !!! 
Wijk aan Zee - 10 november - Kennemer Cross Cup 
Het is iedereen aan te raden. Het is leuk werk. Je krijgt 
misschien wat zand in je schoenen, wat modder op je kuiten, 
piepende l ongen ...... maar het is leuk! Meedoen. 
Van deze wedstrijd in dit clubblad nog geen uitslagen. 

- Amsterdam - 17 november - 10 E.M. 
Een van de meest constant èn goed lopende lange-afstander. 
En constant ontsnapt nog weleens aan de aandacht. 

Conno du Fossé (Je) 55.59 
- De data van de resterende wedstrijden voor de Kennemer Cross 

Cup : 
zondag 15 december - Hoofddorp - start 11.00 u. 
zondag 19 januari - santpoort 
zondag 2 februari - Castricum 

Dit was dan de aller, aller, aller laatste hotline. Blijven 
ademhalen en het komt allemaal dik in orde. 

- Over Dik gesproken. Dik Nol is nog steeds lid. 

Dit Ïf een verbaal over vier mensen. 
zij beten 'allemaal', 'iemand', 'nie­
mand' en 'iedereen•. 

Er moet belangrijk werk voor de 
klub worden gedaan. Allemaal wu 
er- uhr vn dat !emand bet zou 
doen. 
ledertea bid het kunoen doen. 
maar Niemattd deed bctl 
Dasrover werd Iemand heel kwaad, 
waal bet wu tocb zo da& ,<\Jiemul 
wel eeo handje had 14!UlDU bdpen. 
Maar omdat AUemea! dacht dat 
ltdereeo z'a baodeo zou laten wap­
peren, maar Niemand aiet tbuia gaf, 
werd het hrwei door lemud opge­
knapt. 
Het gevolg wu dat Allemul booa 
wu op ledereen omdat Niemand 
ook maar een vinger had uitgello­
ken om lemz:nd te helpen. 

(Uit bet klubblad V:\n Tempo) 

Nb. Er bestaat gelukkig een vijfde 
meoa, die heet gewoon 'doen'! 
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Wij hebben dit weer overgenomen uit 
West I Distriktsmededeljngen 

Nb. De mens "gewoon doen" bestaat 
gelukkig wel, maar i~:> een uitstervend 
r as. 
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BLESSUREBUUEnN A1l..E11EK 
4-'91 nr.9 

EEN SPIERSCHEUR 

Een spierscheur is een blessure die veelvuldig bij atletiek voorkomt en die vaak ontstaat bjj het aanzetten 

voor een sprint of tijdens een afzet. Deze blessure treedt bij atleten vaak op in de kuitspieren, in de 
spieren aan de voorzijde van het bovenbeen (de m.Quadriceps) of in de spieren aan de achterzijde van 
het bovenbeen (Hamstrings). 

Een spierscheur treedt vaker op; 
als er sprake is van een slechte warming-up waarin geen aandacht is besteed aan re.kkingsoefeningen; 
als er sprake is van verkorte of stijve spieren; 
als er sprake is van vermoeidheid, waardoor de coördinatie van de uit te voeren bewegingen slechter 
wordt; 
als er al kramp is opgetreden; 
bij koud weer. 

Bij hel optreden van een spierscheur wordt er plots (hevige) pijn gevoeld. Het kan lijken alsof er met 
een zweep op de spier wordt geslagen of dat er in de spier wordt getrapt. Direkt na het ontstaan van de 
blessure is lopen vaak vrijwel onmogelijk of zeer pijnlijk.. Soms vallen de pijnklachten (in eersec instantie) 
echter wonderwel mee. Er kan na verloop van enige tijd een zwelling en/of een bloeduitstorting zichtbaar 
worden. 
De pijnklachten blijven in het algemeen weken dermate aanwezig, dat trainin~hervatting niet mogelijk is. 
Voorzichtige aanvang van de training met dribbelen en het uitvoeren van spierversterkende oefeningen 
kan in de meeste gevallen snel plaatsvinden. Een verdere uitbouw van de training moet vaak 4 tot 8 
weken worden uitgesteld. 

HOE VOORKOM IK EEN SPIERSCHEUR ? 

1. Doe een goede warming-up van minstens 20 minuten. Begin met 5-10 minuten losjes inlopen en voer 
daarna de rekkingsoefeningen uit die hieronder vermeld staan. Voer hierna een aantal versnellings­
loopjes ("Steigerungen") uit, waarbij de snelheid naar het einde toe steeds meer wordt opgevoerd. 

2. Zorg voor een goede trainingsopbouw. "Te snel" en "te veel" is vragen om moeilijkheden. Als je 
vermoeid bent, pas je training dan daarop aan. 

3. Train niet verder met een spier die wat samentrekt of met kramp. Dit duidt op overbelasting of 
ongetraind.heid.. 

4. Draag bij koud en koel weer een trainingsbroek.. 

e S9lera. IMriteltlijde " aellttrrij.M I 
bnyttdleo 

I PIJ..11s de <ethle<voet ;oor de hnlfe< liWW?S I 

""" de butten.":de '"" oo linkervoet lam 1 
her gewent amen op linl<'"voet en !ln<) I 
met de <omo en amen naa- rt'Chll. 1 

I 
I 

~--------------__j 

<~-, 

)~( 
~ "-~ 

i ~ ....; 

: • Spla- "'"-rijN .......... I 

i Neem ~!dstand aan met de vreren •ecllt i 
: vooru1t 8r!l!'Q ""' gewiCht on ~ oeclllet'· i 
; heen bUtq go!hj\1~ door de tetntertn!Ct en 1 

l
'hotJh!!tl.a-orbeeOOI!!lereltdottUima"Yl! 

de q-om. Hou htl ~~en 1 
voelderel:~~at~de~-lll!llrier· 

~ I 
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WAT KAN IK DOEN AIS ER (TOCH) EEN SPD<:RSCHEtJR JS ONrsTAAN ? 

1. Niet op het geblesseerde been lopen of steunen. 
2. Direkt koelen door te koelen met koud water of door een coldpack of ijszak op de pijnlijke plaats te 

leggen. Het kaden moet zeker 20 minuten volgehouden worden. Bij gebmik van een coldpack of 
ijszak moet er b.v. een theedoek tussen he;t ijs en de hlûd gelegd worden ter voorkoming van 
mogelijke huidbeschacligingeu. 

3. Laat zo snel mogelijk een drukverband aanleggen door een deskundige (arts, fysiotherapeut, EHBO­
er of sportmasseur}. Laat hierbij geen vette watten gebruiken. Hieronder wordt het namelijk warm, 
'l'.'aar<.loor het effect van de. koe!Î.::lg dan w:::er verloren gaat. 

4. Vermjjd het aanspannen e:n rd;:ken van de geschemde spier en houd het been zoveel mogelijk 

omhoog zodat de bloeduitstorting zo klein mogelijk blijft. 
5. Ga door met koeleo waarbij periodes van 20 minuten koelen afgewisseld moeten worden met perio­

des van 20 minuten zonder koeling. Kaden kan tot 48 uur na het ongeval een positief effect hebben 
op bet zo klein mogetijk blijven van de bloeduitstorting, die ontstaat doordat er ook bloedvaatjes in 
de spier gescheurd zijn. Maa.r bedenk wel: hoc eerder gekoeld wordt, boe beter! 

6. Raadpleeg na deze E.H.B.O.-maatregelt>:n !e huisarts of het Sportmedisch Adviescentrum (S.M.A.), 
die x.onodig naar een fysiotherapeut kunnen verwijzen. 

7. Probeer in de eerste 2 tot 3 dagen na het optreden van·de spierscheur het been zo min mogelijk te 
bels.sten. Gebruik eventueel in overleg met je huisarts of het S.MA. krukken. Laat een verse 
spierscheur nooit massereu en gebruik geen warmte (of warmte-brengende zalven). Dit verergert de 
ble!;.Sure alleen maar. Pas na 2 of 3 dagen kan eventueel een voorzichtige massage rondom de 
gescheurde plek worden toegepasL 

8. De spierscheur is een blessure die vaak terugkomt wanneer het sprinten te snel wordt hervat, of als 
er onvoldoende aandacht is besteed aan een evenwichtige krachtsopbouw. r..1aak daarom in overleg 
met je trainer gebnuk van een zorgvuldige trainingsopbouw waarin voldoende aandacht wordt 
gegeven aan spierversterkende oefeningen. 
Ga pas naar de volgende stap van de trainingsopbouw wanneer je helemaal geen pijn meer hebt. 
De stappen zijn acbtercenvolgen:s: onbelast oefenen, lopen of fietsen, rustig hardlopen, voorzichtig 
versneUingsloopjes en lr_"\gere tempolopen, veluit sprinten op de training en uiteindelijk sprinten op 
wedstrijd. 

Koninklijke Ned~riandse AtJ~tl!!k Unie 

Bondsbureau: Richterslaan 2., 3431 AK Nieuwegein, teL 034D2- 32420 
Postadres: Postbus 567, 3430 AN Nieuwegein 

Dij bet samenstellen wn de te~ werd ~mik gemaakt wn de tek.;;r w.n de B!essurebuUetins Vlln de Gelderse Sport Federatie. 
De illustn~tics werden ter besdlilling geste!d door net N.l.S.G.Z. 
Nadere infonnatie over de Sportmedische Advi=ntrs (S.M.A.'r;) is te verkrijgen bij het N~S.G.Z.: Tel. 08308-21984. 
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Lezen jullie ook allemaal 
even pagina b van de Wissel! 

VF.RSLAG VAN SANNA EN MAHIEKE OVEH DE WEDSTH!JD IN DEN HAAG 

(Sanna) 's Morgens moest ik al om half 8 mijn bed uit. Kwart voor 9 moesten 
we bij Marieke zijn. (Marieke) Toen we op weg waren, ging he t regenen. We zagen 
een regenboog . (Sanna) Hè, hè we waren er . We moesten nog een kwart i ertje wach­
ten voor we moesten kogelstoten . (Marieke) Het· •.vas een hele grote groep. De 
e erste stoot van mU was niet zo goed . De tweede wel: 6 . 49 . (Sanna) Die van mU 
was ook best wel goed: 5.87. (Mar ieke) Toen moesten we sprinten . Ik was bij de 
finish en .. . IK VIEL. Het deed best wel pijn want ik was doorgegleden. Ik moest 
naar de E. tL B. 0. Die meneer haalde eerst het vuil eraf, en deed er jodium op. 
MIJn tijd rnet de sprint was 9 .6 (Sanna) \J.ie zaten a l lebei in baan 8. (Dat vinden 
wU altijd een rot baan.) Maar ik heb wel mijn PR verbeterd. Eerst wae het 9.5 
maar nu is he t 9 .4 . {Marieke) We waren te laat voor hoogspringen want we wisten 
niet dat we in de bijhal moesten zijn, mam- gelukkig mochten v;e nog inspr .ingen 
en kwam alles goed. Ik had 1 . 10 gesprongen. (Sanna) Ik heb ook 1.10 gesprongen. 
Marieke en mijn vader hadden een heel flauw grapje met me uitgehaald. Ik was 

• vlak n a dat ik gesprengen had naar de vJ. C. gegaan. Toen ik terug kwam zeiden 
ze dat ik drie pogingen gemist had. De lat lag zogenaamd op 1.20. Ik werd me­
t ·een helemaal histerisch. Toen ik hoorde ctat dat niet zo was wer d ik wel een 

• beetj e kwaad maar ik moest toch lachen. (Marieke) Toen moesten we de 600 m 
doen. Ik zat in de derde serie. Eerst liep ik als eerste en toen als tweede. 
Ik werd tweede van mijn serie en zesde i n totaal . Met de driekamp was ik zevende 
van de vierenveertig . (Sanna) Met de start van de 600 m liep ik als zevende 
van de elf. Ongeveer na een ronde liep ik als derde . Dat bleef een tijdje zo. 
De laatste 100 m was zwaar. We gingen allemaal sprinten . Ik haa l de het meisjes 
dat voor mij liep nog in en kwam als t\veede over de finish. Met de 600 m ben 
ik derde i n totaal geworden . Een medaille dus . ·Met de driekamp ben ik achtste 
geworden van de vierenveertig Verder was het daar heel mooi en heel gezellig . 

fvlarieke & Sanna 
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SPIKEY: " BEN IK NOU EEN 
PUPIL OP EEN 
JUNI_OR ?'???? " 

W I N T E R T R A I N I N G 
n•~=~~=~==•*•~nan:;~••==•== 

WOENSDAG ZAALTRAINING 

Lieven de Keyschool ( t/o Stoopbad ) 
Korte Verspronck~ag 7 - Haarlem. 

17.00-18.00 uu:r: 
meisjes/jo~gens pupillen ABC 

18o00-19o00 uur: 
meisjes/jongens juniorenD 

19.00-20 o·oo uur: 
meis~es/jongens juniarèn C 

DUINTR.U.NIUG 

Militair t errein, Zee~eg t/o Amasing 
Asia in Overveen. 

J-IJ BEUT EEN PUPIL OP JUNIOR 
ALS JZ GEBOREN BE~' IN: 

1 0 .00-11.30 uur: 
meisjes/jongens pupillen ABC 
meisjes/ jongeons junioren D --~ 
meisjes/ jongens ,iunioren C 

1984 ~ pupil C, 1983 • pupil B , 1982 a pupil A 1e jaars, 1981 ~ pupil A 

2e jaars, 1980 .. ju.."lior D 1 e jaars, 1979 • junior D 2e jaars, 1978 = 

junior C 1e jaars en 1977"" junior C 2e jaars. Ingang 1 november 1991. 

IN HET VORIGE CLUBBLAD HEBBEN ALLE PUPILLEN EN 
JUNIOREN OP EEN AANNELDING-SFOR1·1ULIER KUNNEN AANGEVEN 
AAN w~LKE INDOORWEDSTRIJDEN/CROSSWEDSTRIJDEN ZIJ MEE 
WILLEN DOENo SLUITINGSDATUH VAN INZENDING WASs 

30 OKTOBER 1991 
HIERNAAST ZIEN JULLIE DAT EEN GROOT AANTAL AV HAARLEM 
JEUGDATLETEN HEEFT INGESCHREVEn. 

OP DE WOENS~DAGTRAINING VOORAFGAAND AAN EEN 
WEDSTRI,JD WAARVOOR JE - VIA HET INGEZONDEN 
AANMELDINGSFOR}IDLIER - JE HEBT OPGEGEVEN 
KRIJG JE SCHRIFTELIJKE I~70RMATIE OVER DEZE 
WEDSTRIJD ( vervoer, begintijd etc. etcç ). 
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WIE HE BB EN E·R I N GE S C H RE V E N 
-~=~==~~~~~~~~~~~~~=~2~~==~====n=~===~~==t=~~=;===~ 

CROSSCOMPETITIE: 9/11/91 in Zaandam, 7/12/91 in Manniekendam en 
11/1/92 in Lanàsmeere De finale eventueel in Amers­
foort op ·J/2/ 92. Crossen is voor de echte liefhebbers 

Aanmeldingen ontvingen wij van: Vincent v/d Lans, Rene Soom<3r~ Ral.f 
Teunisse en Sanna Piscaer allen pupillen en de junioren Remco van Belle 
en Paul Filmer. 

INDOOR HOUTRUST-DEN HAAG op 1 q/1 î/91: pupillenwedstrijd met ( waarom 
niet meer ? ) rnaar 2 aanmeld i ngen in het 

" Atletiekpaleis " Houtrus-t: Sanna. Piscaer en Jl1a rieke van Essen. 

INDOOR AMSTERDAM op 16 november 1991: voor C/D junioren met de 
volgende aanmeldiJ:gen: Joanna Andrews, Meike Bax, 

Harjalli'1e van Sambeek, Rebecca Ramakers, Nanda Heijer, Remco v Belle en 
Paul Rijs. 

I:i'l""DOOR HOUTRUST-DEN HAAG op 8/12/91: C/D junioremJedstrijd. Aangemeld 
Martijn Delemarre, Frans v Essen, Remco van 

Belle, Remco Verton, J oanna. Andrews ~ Heike Bax ~ Rebecca Ramakers, Pa.ul 
Rijs, La.ura :Donkerkaat, Wendy Twisk, Jessica. Ramakers en Nanda :t<1eijer. 

INDOOR ALKMAAR op 14 december 1991: voor pupillen en C/D junioren. 
Aanmeldingen ontvangen: pupillen: Vincent v/d Lans, Martijn 

Dekker, Niels Luntz, Marieke van Essen, Sanna Piscaer ; junioren Remco 
Verton, 11artijn Delemarre, Marjanne v Sambeek t Joanr..a Andrews, Heike Bax, 
Rebecca Ramakers, Paul Rijs, Wendy T-wislc, .Jessica Ramakers, Nanda. Meijer. 

INDOOR AMSTERDA11 op 18 januari 1992 voor pupillen • .Aanmeldingen Yan 
Ch:rista Verton , Hari~ke v :Essen, Linda Roosen, Vincent 

v/d Lans, Ralf Teunisse. 

II-i'"DOOR ZAAND.A.M op 15/2/1992 voor pupillen en jv.nioren: de pupillen Sa.nna 
Piscaer, Marieke van Essen, Christa Verton, Linda Roosen, 

Martijn Dekker, Vincent v/d Lans, Ra lï Teuniss e 7 Niels Luntz. 
Junioren: Marjanne v Sambeek, Joanna Andrews , Meike Bax , Rebecca Ramakers 
Wendy Twisk, Jessica Ra.makers, :Nanda Heijer Frans van Essen, Remco Verton 
Remco van Belle. 

INDOOR UTRECHT 30/11/1991: J oanna Andrews, M6ike n~~, Marjanne v Sambeek 

pup en C/D jun.· Nanda Meijer en Paul Rijs. liedstrijd voor 

INDOOR UTflECHT 4/ 1/1992 
pup en C/D j1.i.n. 

Chr.i sta. Verton~ J ca nna Andre\-!S Y Me.i.ke Ba.:x, 
Nand.a. Meijer , Lauz-a Donkerkaat ~ Remco Verton. 

INDOOR UTRECHT 

pup en C/D jun. 

29/2/1992: Christa Verton 9 J·oa.nna Andrews, Meike Ba.x, 
Marjanne v Sambeek, Nanda Meijer, Remco v Belle 
en Remco Verton 

LET OP ! ! ! ! ALLE AAitMELDINGEN ZIJN AL DOORGEZONDEN NP~R DE WEDSTRIJD­
ORGANISATIES VAN BOVENGEBOENDE WEDSTRIJDEN ! 

ALS JE JE ALSNOG WILT AANNELDEN VOOR EEN OF MEERDERE WEDSTRIJDEN ~'ELKE 
BOVEN GENOE:t<ID ZIJN WILLEN WE VOOR JE PROBEREN BIJ DE DESBETREFFENDE 
vlEDSTRIJDORGANISATIE JE ALSNOG · AAN TE HELl>EN ~ ZIE VOOR ALLE INFO HET 
VORIGE CLUBBLAD!!!! 
NEEM CO!ffACT OP MET JOKE VERTON: adres Omroerbos 125 , 2134 KC Hoofddorp 

telefoon: 02503 - 39865 
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OOKMEER/A'Dk~ [van onze correspondent aldaar] 

-op maandag 14/10 stonden al om 8.45 uur drie A.V.Haarlem 
atleten, Ingeborg Zandbergen, Nanda Meijer en Steven van 
Waarde, op lijn 19 te wachten in de Haarlemse­
Tempeliersstraat. Hun doel: atletiekbaan Ookmeer te 
Amsterdam. Daar waren door distrikt West I drie dagen 
trainingsstages georganiseerd: die onder leiding stonden van 
drie sportinstrukteurs, resp. Guus Benoist., Ronald Vetter en 
Gerard Lenting, als ook de alom bekende sportvrouw Tineke 
Hidàing. 

Er werden extra trainingen gegeven voor: hoog-en verspringen, 
kogelstoten, discuswerpen, loopscholing, hordenlopen en 
polsstokhoogspringen [dit alleen bij de jongens]. 

Na twee uur sporten was er een grote gezamenlijke lunch, ge­
volgd door een kle i ne pauze van ongevéer een ha ~ . f uur, waarna 
er in de kantine video's met bekende atleten vertoont werden. 
Hierbij werd vooral gelet op de technieken. 
Na deze pauze werd er weer twee uur hard getraind. 

De A.V.Haarlem atle'cen konden door bemiddeling van hun club 
hieraan deelnemen. 

Dankzij het prachtige weer werden goede prestaties geleverd. 
Doordat deze dagen zeer goed verlopen zijn 1 zullen deze stage­
dagen ook volgend jaar weer plaats vinden. 

svw 

VAN DE JEUGDCONNISSIE: TRAININGSSTAGE VOOR C-JUNIOREN 

Elk jaar organiseert ~et district West-1 
(Noord-Holland, Utrecht, Flevoland) van ·de KNAU een trainingsstage voor 
C-junioren van atletiekverenigingen uit dit district. Per vereniging 
mogen maximaal 2 à 3 jeugdatleten worden ingeschreven voor een 3 daagse 
trainingsstage in de herfs tvakantie" Op basj.s van een (wat) langer 
clublidmaatschap in combinatie met ee~ vast bezoek a;::.n de clubtrainingen 
en deelname wedstrijden(voorzien van inzet en v-ooral atletiekplezier) 
worden jeugdatleten door de V€reniging uitgenodigdo Dit jaar werden dat 
de C-junioren Sfeven van 1/laa.rde , Nanda Me.l.jer en Ingeborg Zandbergen 
welke uit een door ons benaderd groepje C-junioren positief reageerden. 
We hebben inmiddels vernomen , d 2.t zij alle d:.-ie o:1tzettend veel hebben 
geleerd deze drie dagen en daarnaast veel (atletiek) plezier hebben gehad 
met leeftijdganootjes van andere verenigingen. Het was hard werken hoorden 
we, maar •••••• ze hadden het niet willen minsen ! 
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:DE ONDERLINGE 'iVEDSTRIJDEN 'i en 6 Of::TOBER 

In het vorige clubblad hebben we beloofd, dat vle nog even op deze 
wedstrijd zouden terugkomen. Nu heel kort, dan nog even want we 

, hadden al vermeldr dat het voor alie pupillen en junioren een fijne 
wedstrijd ( voor junioren een meerkamp over 2 dagen ) is g eworden 
met behoorlijk mooi weer. Onze atletiekvrienden van KAV Rolland 
troffen het helaas een ··",.eekeinde .la ter met hun onderlinge wedstrijden 
een stuk slechter met constante regen ! 
Hede .door het prima atletieki-leer werden er nogal wat clubrecords aan­
zienlijk scherper gesteld. In het vorige c lubblad noemde we er al een 
paar. We zetten ze nog even op een rijtje: 

1) meerk.amn ,jongens C: Eldridge Issel t met 5299 punten. Het oude club­
record stond op naam van Walter Kruk ( een lande­
lijke topper i~iddels ) sedert 1985 met 5207 pnt. 

2) 1000m jongens D 

3) meerkamP meis~es 

4) 80 meter horden 
meis,jes-C 

Peter Marh1at met 3.04. 3 , een verbetering met een 
tiende seconde van het oude clubrecord van A. Blok 
uit 1970. 

C: Mer2.ud de Rooij met 3274 punten. Het oude club­
record stond ook al op naam van Meraud met 3063 
punten ( 1990). 

Heraud de Rooi .• ] met 13.0 Een verbetering van 
13.2 uit î990. 

Evenals vorig jaar zal in de laatste Wissel van 1991 ( het kerstnummer ) 
weer een totaal overzicht geplaatst worden van alle ölubrecords van 
de meisjes en jongens junioren C/D van AV Haarlem. 
En daarnaast een lijst met ieders beste prestatie van het afgelopen 
baanseizoen. Omdat IEDERS prestatie belangrijk genoeg is om te vermelden 
Het verbeteren van je eigen persoonlijk record blijft tenslotte altijd 
weer ean uitdaging 

G R 0 T E C L U B A K T I E G R 0 TE C L U B A K T I E 

De deelnemende jeugdatleten l pup.i.llen · en C/D junioren ) van AV Haarlem 
aan de onderlinge wedstrijden op 5 en 6 oktober hebben ruim f 600,-­
bij elkaar gebrach~ met de verkoop van de GROTE CLUBAKTIE LOTEN I!!!!!! 

Een deel daarvan z2.l door de jeugdcommissie gebruikt mogen worden voor 
extra leuke dingen voor de pupillen en C/D jeugd van AV Haarlem ! ! ! ! 
De ander0 helft komt ten goede van het totale budget van AV Haarlem 
waarmede bijvoorbeeld kogels, speren of ander materiaal van gekocht kan 
worden. 
Het bestuur en jeugdcommissie zeggen jullie allemaal heel hartelijk dank 

inzet dit heel mooie bedrag biJ elkaar te brengenq 

W E L 0 F M E D A I L L E ??? 

We kregen van een aantal van jullie de vraag: 
" Waarom zijn er bij wedstrijden per groep soms maar 
2 medailles of soms zelfs maar alleen voor de eerste ? 11 

Dat zit zo: de wedstrijdorganisaties kijken hoeveel 
per groep. Zijn dat er weinig ( bijvoorbeeld 5 ar 6 ) dan 

wordt besloten dat er alleen een medaille is voor nummer 1 en/of 2. Bij bijv. 
8 of 9 deelnemers per groep zijn er dan 2 of 3 medaillesQ Bij grote tot zeer 
grote groepen zijn er soma wel 4, 5 of 6 medailles per groep. We zullen d& 
fG~AU vragen of zij aan alle wedstrijdorganisaties ( atletiekverenigingen ) 
~il doorgeven 9 dat v66r elke ~edstrijd ( MEDEDELING OP RAAM KANTINE ) bekend 
is hoeveelmedailleeer zijn! En dan altijd dezelfde aantallen aanhouden!! 
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