
































































R A N G L I J S T E N L =t A . 1 9 9 1 

10 k.m. (baan) 
1. Kees van Dommele 
2. Kees Hordijk 
3. Conno du Fossé 
4. Wiebe Havinga 
5. Marianne v.d. Linde 
6. Barry Bergisch 
7. Marius Jaspers 
S. Nico Treep 
9. Bart Wilmink 
lO . Fr anco Marras 
ll.Hans Adelaar 
12.Hil d e Lange 
13. Jaap Sv1art 
14.Johan Sneek 
lS.Jaap Sloeten 
16.Jacques Kalisvaart 
17.Aat Maarleveld 
18.René v.d. Zwaàg 
19.René Moesman 
20.Ralph Geusebroek 
2l.Kick Sabalis 
22.Ronald Spaan 
23.Pieter Terol 

15 k.m. 
1. Kees v . Dommele 
2. Ad Coolbergen 
3. Getachew Ayale 
4. Wim Weeterholt 
5 . Ton v. Doorn 
6. Conno du Fossé 
7. Ruud Porck 
en Martin v.d. Weiden 
9. Ron Bons 
lO.Wiebe Havinga 
ll.Paul v.d. Pol 
12.Dick de Waal M. 
13.Ronald v. Bochave 
14.Marianne v.d. Linde 
lS.Kees Hermans 
16.Martin Strookman 
17.Marc v. Leuven 
13.John Jongboom 
19.Arno Holenaar 
20.Jaap Swart 
2l.Dik Nol 
22.Lex v.d. Pol 
23.Hans Adelaar 
24.Renê v.d. Zwaag 
25.Martin Molenaar 
26.Ton v.d. Linden 
27.Wim v. Etten 
28.Pieter Terol 

10 Engelse Mijl 
1. Kees v. Dommele 
2. Paul v. Diepen 
3. Ton v. Doorn 
4. Evert v. Ravensberg 
5. Conno du Fossé 
6. Wim Wasterholt 
7. Getachew Ayele 
8. Marianne v.d. Linde 
9 . Paul v.d. Pol 
lO.Ronald v. Bochove 
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ll.Martin v.d. Weiden 
12.Hans Verwey 
13.Ron Bons 
14.Dick de Waal M. 
lS.Dick v.d. Vlugt 
l6.Keee Hermans 
17.Keea Hordijk 
lB.Marlus Jaspers 
19.Uarc v. Leuven 
20.Jaap Swart 
21. Hil de Lange 
22.Martin Strookman 
23.Hans Peters 
en Dick Aarts 
25.Hana Adelaar 
26.Bas Suurmond 
2 7. Arno 
28.Wirn v. Etten 
29.Rob de Nieuwe 
30.Lex v.d. Pol 
31.Martin Molenaar 
32 . Fenê v.d. Zt'laag 
33 . Kick Sabelis 

.2 o __]:;_. m • 
1. Kees v. Dommele 
2. Paul v. Diepen 
3. Ton v. Doorn 
4. Wim Wasterholt 
5. Mohamed Koultouma 
6. Kees Hordijk 
7. Conno du Fossé 
8. Martin v.d. Weiden 
9. Marianne v.d. Linde 
10.Dick àe Waal M. 
ll.Ron Bons 
12.Kees Hermans 
13.Hana Varwey 
14.Ronald v. Bochove 
lS.Marc v. Leuven 
16.Bert Boesten 
17.Jaap Swart 
lB.Hans Peters 
19.Lex v.d. Pol 

halve marathon 
1. Kees v. Dommele 
2. Paul v. Diepen 
3. Ton v. Doorn 
en Conno du Fossé 
5. Wim Wasterholt 
6. Kees Hordijk 
7. Dick de Waal M. 
8. Martin v.d. Weiden 
9. Marianne v.d. Linde 
lO.Evert v. Ravensberg 
ll.Ron Bons 
12.Kees Hermans 
13.Ronald v. Bochave 
1•1. Ruud Porck 
15.Bert Boesten 
16.Bert Bols 
17. Jaap S\<tart 
18.Dick Aarts 
19.Hil de Lange 
20.Arno Molenaar 
21.Marc v. Leuven 
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1. 03.55 VI 
1.05.56 s 
1.07. 39 s 
1.08.12 s 
1.09.52 s 
1.10.44 s 
1.10.51 s 
1.11.42 VI 
1.12.03 D 
1.13.41 VI 
1.14. 30 VI 
1.15.23 VI 
1.16.41 s 
1.17.14 s 
1.18.19 s 
1.18.28 s 
1.21.12 s 
1.24.21 VI 
1. 24.22 VI 

1.07.16 VI 
1.09.40 s 
1.12. 09 s 
1.12.09 s 
1.12.24 s 
1.14.46 s 
1.15.07 VI 
1.15.29 VI 
1.16.16 D 
1.16.18 s 
1.16.27 VI 
1.16. 28 VI 
1.20.00 s 
1.20.05 s 
1.21.40 s 
1.22.36 VI 
1.23.29 S · 
1.26.02 s 
1.26.05 VI 
1.26.14 s 
L26.45 S 



en Hans Adelaar 
23.Hans Peterç 
24.Albert Ferwerda 
25.Lex v.d. Pol 
26.Dik Nol 
27.Arie de Goede 
28.Bram Kolkman 
29.Dick v.d. Splinter 
30.Ben Hohamed 
31.Wim v. Etten 
32.Dick Bals 
33.René v. d. Zwaag 
34.Kick Sabalis 
35.Ton v.d. Linden 
36.Pieter Terol 

25 k.m. 
1. Wim Weaterholt 
2. Martin v.d. Weiden 
3 . Dick de Waa l M. 
4. Kees Hermans 
5. Marc v . Leuven 
6. Lex v.d. Pol 

30 k.m. 
1. Wim Wasterholt 
2. Paul v.d. Pol 
3. Dick de Waal H. 
41. Hans Verwey 
5. Ronald v. Bochave 
6. Jaap S•";art 
7. Jan Mooij 
8. Albert Fen1erda 
9. Jacques Kalisvaart 
lO.Ron Liefrink 
ll.Lex v.d. Pol 
12.Marc v. Leuven 
!.3.Hana Adelaar 
14.Hans Peters 
15.Arie de Goede 
16.Dik Nol 
17.Klck Sabelis 

marathon 
1. Wim Weeterholt 
2. Kees v. Do~~ele 
3. Kees Hermans 
4. Dick de · waal M. 
S. Martin v.d. Weiden 
6. Hane Verwey 
7. Kees Hordijk 
8. Ruud Porck 
9. Paul v.d. Pol 
lD.Marc v. Leuven 
11. Dick Aarts 
12.Jaap Swart 
13.Albert Ferwerda 
14.Ronald v. Bochave 
lS.Hans Peters 
l6.Lex v.à. Pol 
17.John Jongboom 
18.Wim v. Etten 
19 . Dik Nol 
20.Jacques Kalisvaart 
2l.Arie de Goede 
22.Renê v . d . Zwaag 

1.26.45 s 
1.27.05 VI 
1.28.13 V!! 
1.28.16 VI 
1.29.25 s 
1.29.26 s 
1. 29. s 
1.30.10 V! 
1.30.13 VII 
1. 30.42 VI 
1. 31. VI 
1. 39.05 s 
1. 39.48 s 
1.41. 52 s 
2.08.30 VI 

1.27.34 s 
1.33.56 VI 
1.34.51 VI 
1. 39.09 VI 
L43.21 S 
1. 53.15 VI 

1.45.42 s 
1.50.28 s 
1. 5.?.. 02 vr 
1.55.01 s 
l. 58 .39 s 
2.03.12 s 
2.04.35 s 
2.07.49 VII 
2.08.51 s 
2 .09.32 s 
2 . 10.19 VI 
2.12.15 s 
2.13.41 s 
2.13.46 VI 
2.17. 58 s 
2.22.12 s 
2.29.40 s 

2.27.05 s 
2.27.10 VI 
2.40.22 VI 
2.44.46 VI 
2.46 . 29 VI 
2.48.04 s 
2 .48.05 s 
2.48.13 s 
2.53.21 s 
2.59.19 s 
2.59.34 s 
2.59.57 s 
3.07.51 VII 
3.08.23 s 
3.09.02 VI 
3 .18.34 VI 
3.20.42 VII 
3.20.58 VI 
3 .22.13 s 
3.33.59 s 
3.39.43 s 
4. 09 .09 s 
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6l k.rn. 
1. Jaap Swart 4.39.42 VI 



BLESSUREBULLETIN ATLETIEK 

FASCimS PLANTARJS 
9-91 or.lO 

Een veel voorkomende klac...i:lt bij hardlopen is een stijve en pijnlijke plek onder de hiel. Dit is de plaats 

waar een sterke peesplaa~ de fascia plantaris, onder de voet aan.becht. Als deze aanhechting geïrriteerd 

en ontstoken raakt, wordt de blessure "fasciitis plantaris" genoemd. Bij hardlopen treedt deze fasciitis 

vrijwel nooit plot'ieling op, maar nemen de klachten geleidelijk aan toe. Het is dan ook een typisch voor­

beeid van een overbe!astingsblessure. 

In het b-eginstadium van de?.e blessure is er slechts sprake van een stijf en/of zeurend pijngevoel 

(de oehtend) na een zware inspanning of als er met blote voeten op een harde ondergrond wordt 

gelopen. De aanhechting is vooral pijnlijk als erop gedrukt wordt (zie tekening). 

Als er geen tegenmaatregelen worden genomen zullen ook pijnklach­

ten optreden bij bet begin van de inspanning. Deze klachten verdwij­

nen in het begin nog tijdens de warming-up, maar ker;;,n weer terug 

na afloop van de sportbeoefening. Als er toch doorgesport wordt, 

zul!en de pijilkiachten nog meer toenemen en zal hardlopen niet 

meer (goeri) mogelijk zijn. Genezing van de blessure zal maanden 

gaan duren. 

OORZAKEN V ~"l DEZE BLESSURE 

Meestal is een samenspel van factoren verantwoordelijk voor het ontstaan van een overbelastings­

blessure, wat een fasciïtis plantal-is is. De peesplaat wordt maar matig doorbloed, waardoor het herstel 

na ove:;-tclzsting slechts langzaam verloopt Overbelasting wordt voorai in de hand gewerkt door: 

Niet (of onvoldoende) uitvoeren van een warming~up. 

Verkorte of stijve spieren. Dit treedt eerder op als de rekkingsoefeningen niet (of niet goed) 

uitgevoerd worden. Bij het voork~men van deze blessure zijn met name de rek.kingsoefeningen voor 

de kuitspieren va11 belang. . 

I.n eeu korte tijd te veeL te vaak en te snel hardlopen. Met name heuveltraining is berucht. 

Lopen op een harde ondergrooà, zoals asfalt of beton. 

Dragen van schoenen àie onvoldoende de schokken van de landing absorberen en/of qua ondersteu­

ning niet aan de voetvorm zijn aangepast. 

Lichte standafwijkingen van de onderbenen of de voeten (b.v. holvoeten of juist knik-platvoeten). 

Een beenlengteverschil. 

Overge\'richt; "te zwaar zijn". 
Niet of onvoldoende uitvoeren van een cooling-down. 

HOE VOOJLJ{OM IK DEZE BLESSUP..E ? 

l. Begin altijd met een goede waxming-up. Loop 5 à 10 minuten 

rustig in en voer dan in ieder geval de volgende rekkings­

oe!"eningen uit. Let goed op de aangegeven uitgang,shouding en 

de wijze (niet verend!) waarop de rekkingsoefeningen uitgevoerd 

moeten worden_ Bij het uitvoeren van de rekkingsoefeningen 

mag geen pijn optreden. Houd de rellirtgSoefening zo'n 15-20 

seconden vol en herhaal de oefening 2 tot 3 maal per been_ 

- 13 -



2. Zorg vooral voor een goede trainingsopbouw. Voer het tempo en de tijdsduur van de trainingen 

uiterst geleidelijk op. Wees voorzichtig met he.uveltraining. Bij verandering van trai.ningsbeiasting 

past de belastbaarheid van de pees zich slechts langzarun aan. Ook na een blessure of z.iekte moet 

de training weer (zeer) geleidelijk tot het oude niveau \VOrden opgevoerd. 

3. Besteed in àe training aandacht aan spierverseerkende oefeningen voor de voet- en kuitspieren. 

4. Loop zoveel mogelijk op zachte ondergrond (bos, gras). 

5. Draag goed passenèie loopschoenen met een schokdempende zool en een stevige hielsteun. Als er 

(lichte) voetaf"'ijkingen aanwezig zijn (b.v. knik-platvoeten) moet daar reken.lng mee gehouden 

worden bij de aanschaf van sportschoenen. Zo zijn schoenen met een anti-pronatie wig aan te 

bevelen als de voeten le veel naar binnen wegzakken bij de voetafwikkeling. Een goede sportspeci­

aal.zaak kan over de aanschaf van de juiste sportschaenen adviseren. 

Soms is het noodzakelijk om bij voetafwijkingen of een beenlengteverschil speciale aanpassingen in 

of onder de loopseboen te laten maken. Dit moet dan wel door een orthopedisch schoenmaker op 

maat worden gemaakt. 

6. Beëindig de training altijd met een cooling-down. Dez.e bestaat uit enkele minuten rusbg uitlopen en 

in ieder geval het uitvoeren van de beschreven rek:kingsoefeningen. 

7. Als er sprake is van een te hoog lichaamsvetpercentage, kan "afvallen" er zeker toe bijdrage dat deze 

overbelastingsblessure niet (zo snel) ontstaat 

WAT KAI~ JK DOEN ALS DEZE BLESSURE {TOCH) IS ONTSTAAN? 

1. Voer in ieder geval alle bovenstaande preventietips uiL Geef gehoor aan de "alarmsignalen" van bet 

lichaam. Zorg ervoor dat beginnende klachten niet verergeren door tijdig de training te verminderen 

of te staken. 

2. Als de blessure in een beginstadium verkeert. koel de pijnlijke plek dan direct na de training zo'n 15 

tot 20 minuten met ijs. Dit kan b.v. door de hak. op een coldpack of een plastic zak met kapotgesla­

gen ijsklontjes te laten nLo;ten. Leg tussen de hak en de ijszak b.v. een theedoek om een huidbescha­

diging door bevriezing te voorkomen. Herhaal dit koelen 3-5 keer per dag. Ook als de blessure 

langer bestaat, blijft het nuttig de pijnlijke piek meerdere keren op de dag te koelen. 

3. V oer meerdere malen per dag de beschreven rekkingsoefeningen uit. 

4. Wanneer de bovenstaande maatregelen niet het gewenste effect opleveren, ga dan binnen twee tot 

vier weken naar de. huisarts of (eventueel in overleg met deze) naar het Sportmedisch Adviescen­

trum (S.M.A.). Deze kan dan beoordelen of b.v. fysiotherapeutische behandeling voor jou zinvol is. 

Koninklijke Nederlandse Atletiek Unie 

Bondsbureau, PJchterslaan :Z. 3431 AK NIEUWEGEIN TeL 03402 · 32420 

Postadres: Postbus 567, 3430 AN NIEUWEGEIN 

Bij het N.l.S.G.Z. is nadere informatie ~de Sponmedische Adviescentra (S.MA'&) te verlaijgen (fel. 08308 - 21984). 

Bij het samenstellen van dit blessurebulletin werd gebruik gemultt "Yan de lite!11tuurstudie van M.v.Drogcnbroek. 
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op ~aterdag 14 december was er een wedstrijd in alkmaar. het was 
nogal moeilijk te vinden. we moesten bij het vierde stoplicht 
linksaf maar toen kwamen we midden in alkmaar W811t we hadden geen 
kaartje ontvangen. maar we vonden het toch,. we moesten een 3-
kamp. van de jongens was er alleen martijn en er waren wel een 
stel meisjes. jk moest 40 ver en kogel. de 40 meter ging wel goed. 
ik had 6.5 maar ver was waardeloos we mochten maar 1 keer 
inspringen en 2 maal echt. de eerste sprong was fout dus de tweede 
moest goed zijn toen sprong ik maar 3.53. kogel ging wel dat werd 
6.99 toch vond ik het wel leuk in alkmaar maar houtrust was veel 
mooier. 
remco verton. 

JIJ BENT EEN PUPIL OF JUNIOR 
lls JE GEBOREN EE:NT IN: 

I VANAF ZONDAG 
1 MAART TRAiNiNG OP 

~E" ATLETiEk BAAN 

W I N T E R T R A I N I N G 
~o====~==2~2=~~~====~~===~~ 

WOENSDAG ZAALTRAINING 

Lieven de Keyschool ( t/o Stoopbad ) 
Korte Verspronckweg 7 - Haarlem. 

17.00-18.00 uur: 
·meisjes/jongens pupillen ABC 

1 8 o 00-1 9 o 00 uur: . 
meisjes/jongens juniorenD 

19.00-20o00 uur: 
meisjes/jongens junioren C 

ZONDAG 
. \_ \ 

DUINTRAINING ~ a\LQ()UL~ .. 

Militair terrein, Zeeweg t/o Amasing 
Asia in Overveen. 

10.00-11.30 uur: 
meisjes/jongens pupillen ABC 
aaisjes/jongens junioren D-., 
meisjes/jongens junioren C 

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

2e jaars, 1980 • junior D 1e jaars, 1979 * junior D 2e jaars, 1978 x . 

junior C 1e jaars en 1977 • junior C 2e jaars. Ingang 1 november 1991. 
-------------------------------------------------------------------------~ ~!JiN EP 9 MMM!Wt & M '· m&M€0fA!tilfiiG4,.'1 .. CI'illl:igsa!ilaB!i!IZ311-!NBllllm& 
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-- Vincent v/d Lans, Ralf Teunisse, Rene Soomer 
en Sanna Piscaer hebben een finaleplaats 
verdiend op ~aterdag 1 februari in Amersfoort 
Vincent behaalde in de voorcompetitie een 3e 
plaats, Rene een 12e plaats en Ralf een 19e 
plaats, nog net voldoende voor de finale. 
En natuurlijk ook Sanna met haar 5e plaats. 
Gefeliciteerd en heel veel succes en plezier 
in de CROSSFINALE ! ! ! ! Alle VIER l! 

In het overzicht van de clubrecords is een zetfoutje geslopen. Stond 
prima in de computer, maar met copie maken is er een cijfertje weg­
gevallen en •••• • met de hand verkeerd ingevuld: het gaat om het 
clubrecord van ~URJANNE van Sambeek kogel met 9o28 ( ipv 9.26 ), maar 
inmiddels 9o85 gè~orden (indoor). In Amsterdam op 16 november 1991. 

BELANGRIJKE DATA VOOR ~JPILLEN EN JUNIOREN C/D 

Noteer ze vast in je AGElillA en thuis op de KALEliliER !! !! !!! !! 

JUNIOREN": 

COMPETITIEDATA: 16 Y~I, 13 JUNI en 20 JUNI en op 4 JULI FINALE 

DISTRICTSW1PIOENSCRAPPEN:23 en 24 mei voor JUNIOREN f. 
DISTRICTSKA.l'1PIOENSCHAPPEN I>1EERILU1P 29 en 30 AUGUSTUS-c/D junioren 

DISTRICTSKA..."MPIOENSCHAPPEN: 28 MEI voor JUNIOREN J2. 

PUPILLEN: 

COMPETITIEDATA: 25 APRIL, 23 MEI en 20 JUNI en op 26 SEPTEMBER FINALE 

--Het WEDSTRIJDOVERZICHT baansei~oen 1992 komt begin APRIL uit !!! 

In het vorige clubblad stond vermeld, dat er op 19 januari 1992 een 
CROSSLOOP was voor de jeugd in Santpoort. De crossloop was er wel 
• •••••• maar NIET voor de jeugd !! Sorry voor dit misverstand en de 
deelnemers aan de crosscompetitie hebben we snel schriftelijk bericht 
en alle overige jeugdleden hebben mededeling gehad via de training. 
We hopen in het voorjaar jullie ~el een loop aan te kunnen bieden 
in Spaa~nwoude l 

NIELS LU~~Z ( pupil A2 ) is gelukkig weer thuis uit het ziekenhuis 
na een blindedarmoperatie ( raar woord eigenlijk ). We hopenNiels 
weer snel te zien in de duinen en in de zaal. Beterschap 

Spikey hoorde dat de wekelijkse (extra) krachttrainingen voor 
junioren-e op dinsdagavond met trainer Eric steeds beter bezocht 
worden. Gezellig met muziek ( het is maar wat je muziek noemt, maar 
Olivier Barreveld heeft beloofd een volgend keer "echte " muziek 
mee te brengen ••·•~·· · ·De Havenzangers !) wordt er stevig maar 
bovenal verantwoord aan krachttraining gedaan. 

SPIKEY HOORDE ïWG VEEEEL ME1<4?.: MAAR DAT BEWAART IE T<Jl' DE VOLGENDE KEER. 

JAARVERGADERING 

DONDERDAG 
AANVANG 

27 
20 .. 00 

FEBRUARI 
UUR 

1992 
~? 

IN HET 

KRACHTCENTRUM 

VIUI OP DE BAAN ! ! 

OUDERS/VERZORG~UGDLEDEN WELKOM 
- 16 



p R I J s V R A A G 

JAARVERSLAG JEU G DC QM}~IS S IE 

AV HAA.Fl LEM 
HET JAARV1"'RSLAG VAlf DE JEUGDCOMMISSIE AV HAARLEM 1291 
VIND JE VOORIN DIT CLUBBLAD!!!! 
BEANTWOORD DE ONDERSTAANDE VRAGEN. HET JUISTE ANTWOORD VIND JE 
DOOR BIJ DE GENO.E..11DE l'LAAND IN HET JAARVERSLAG JEUGD TE KIJKEN. 
EN DAN ZIJN ER NOG DE EXTRA VRAGE.."l WAAROP .. TE HET .AllTWOORD SNEL 
ZULT VINDEN ALS JE DE TWEE BLADZIJDEN LEEST WAARBOVEN STAAT 
11 TOT SLOT I PRESTATIES EN V A..l'f HE'l' \>/EDSTRIJDSECRETARIAAT J'Etrf;D " 
DAAR KOMEN DE VRAGEN ! 

JANU.4RI VRAAG: Waar werd , in de wintermaanden op zondagmorgen 
getraind ? 

FEBRUARI VRAAG: Door wie werd er in de~e maand enthou~ iaat getra i nd ? 

HAAP.. T VR.A.A G 

APRIL VRAAG 

MEI VRAAG 

JUNI 1TR.AAG 

JULI v"RAAG 

In welke plaats was in deze maand de crossfinale ? 

Welke naam kreeg de AV Haarlem Mascotte ? 

Op wat voor een dag was e·r een pupillenwedstrijd 
op 22 mei in Santpoort ? 

Roeveel jaar bestond de KNAU in 1991 ? 

Werd er in juli wel of niet doorgetraind ? 

AUGUSTUS VRAAG: I n welke plaats werden de meisjes junioren-D 
van AV Haarlem àistrictskampioen ? 

SEPTB1BER VRAAG: Wat is er traditiegetrouw voor iedereen elk jaar 
na afloop van de koppelwedstrijd 7 

OKTOBER VR&~G : Hoeveel geld brachten de pupillen en junioren C/D 
binnen met do Grote Clubactie ? 

NOVEMBER VRAAG: In welke plaats ligt de indoor sporthal Houtrust ? 

DECEr-1BER "VRAAG: Wie brachten een bezoek tijdens de duintraining op 
zondag 1 december ? 

EXTRA VRAAG ! Wat ia er nog belangri j ker dan ieders persoonlijk 
beste prestatie ? ( zie de bladzijde waar boven staa t 

" tot slot / prestaties " ) 

EXTRA EXTRA VRAAG Op welke datum en waar is in ~ de JAARVERGADERING 
van JOlTW atletiekclub AV Haarlem ? 
( liet antwoord kun je onder andere vinden in dit 

clubblad- het Wisseltje !!! ) OUDERS/yERZORGERS 
WELKOM!!!!! 

SCHRIJF DE ANTWOORDEN ( HET DE NAAN VAN DE HAAND ERVOOR ) OP EEN VEL 
PAPIER EN VERGEET VOORAL J E N A A !1 NIET ! ! ! ! ! ! 
Inleveren op de training in de duinen of de zaal bij je trainer ! Of 
opsturen of langsbrengen bij: EMMY RA}UKERS Lo van DAL~LAAN 66-A 

2015 
EV HAARLEM MOOIE PRIJZEN 

BESLIST INLEVEREN VOOR 1 HAART a.s. ! ! ! l ! ! ! ! ' ' .. . 
------------- - ------------------

Onder de goede inzenders worden de prijzen verloot ! !l Aparte prijzen 
voor PUPILLEN EU .JUNIOREN!!! (trainingspak etc. etc. etc ....... ) 

1'/ -



De uitslagen van de drie crosswedstrijden 
van de CRCSSCOHP:b"'TITIE zijn binnen ! ! 
Het was dit jaar een klein groepje van 
AV Haarlem, maar ze hebben de clubkleuren 

hoog gehouden. En met ze bedoelen we Vincent 
v/d Lans, Rali Teunisse, Rene Soomer en 
Sanna PiBcaer. Het kan niet missen: daar 
moeten wel uitnodigingen uit komen voor de 

GROTE CROSSFINALE in Amersfoort op ~aterdag 
1 februari!!! 
En dan nu de uitslagen van de drie voorwed­
stri jden, waarvan je aan minimaal 2 crosswed-

strijden moest meedoen om je te kunnen plaatsen 
voor de finale. Daar komen ~e. 

Zaandam in het recreatiegebied Jagersplas op zaterdag 9 november 1991 

Vincent ~/d Lans (pupA2) 1000m in 3.31 en een zesde plaats van de 50 
deelnemers. Rali Teunisse een 14e plaats in 3.42 van de 50 deelnemers, 
ook dus pupil A2. 
Monnickendam, recreatiegebied Heromeland op zaterdag 7 december 1991 

Sanna Piacaer (pu:pA2) 1000m in 3.48.45, een 4e plaats van de 40 
deelneemsters. Rene Soomer(pupA2) 1100m in 4.02.63 en een 12e plaats 
van de 45 deelnemers. Ralf Teunisse de 1100m in 4o06.51 en een 18e 
plaats van de 45. Vinc~nt v/d Lans een 3e plaats van de 45 deelnemers 
en de 1100 in 3.46.96. 
Landsmeer, recreatiegebied Het Twiske op zaterdag 11 januari 1992 

Vincent v/d Lans 3e plaats van de 49 en de 1200m in 4.31.0 
Rene Soamar 12e plaats van de 49 en de 1200m in 4.49.0 
Sanna Piaoaer een 6e plaats van de46 en de 1000m in 4.08.0 

LET OP!!!! Zodra we de uitnodigingen voor de finale ontvangen krijgen 
jullie bericht ! Als jullie dit le~en in het clubblad i9 

de grote finale al achter de rug. Dat lezen we in het volgende clubblad. 
Met natuurlijk een ~erslag van jullie!! !i! 

UITSLAGEN INDOORWEDSTRIJDEN 
------------------------------------------------------

Het heeft de jeugdcommissie heel wat moeite gekost 
om een paar fantastische ui tnodigingen te krijgen 
voor jullie om mee te k~~en doen aan meerdere , 
ItiDOORWEDSTRIJDEN. Elke atletiekvereniging wil wel 
meedoen, maar ••••••• er kunnen maar een beperkt 
aantal jeugdleden ( ca. 350-450 per wedstrijd ) 
meedoen. We zijn hartstikke blij dat jullie deze 
winter indoorervaring hebben kunnen opdoen net 
ala vorig jaar. Ook winter 1992/1993 hopen we er 
met jullie weer bij te sijn op indoorgebied t 

INDOOR HOUTRUST DEN HAAG 10 NOVEMBER 1291 

Marieke van Essen \pupA2) : 60m- 9.6 kogel-6.49 hoog 1.10m 7/44 
Sanna Piscaer lpupA2): 60m- 9.4 kogel-5.87 hoog 1.10m 8/44 
De 600m werd een derde plaats voor Sanna en een 6e voor Marieke. 
In clubblad nummer 9 schreven Marieke en Sanna een prima verslag ! 
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UITSLAGEN INDOOR 
--------------------- ------·-- -----

INDOOR AMSTERDA.i"1 IN DE OOKMEE..."I\ SPORTliAL ZATERDAG i 6. NOVEMBER 1991 

Met Joanna, Meike 9 Marjanne, Rebecca, Nanda, Remoo en Paul naar 
Indoor Amsterdam in de mooie Ookmeerhal . Met echte kunsstoî sprint 
baan en aanloop bij ~er. Indoor met spikes dus ! De uitslagen. 

Ha.rjanne van Sambeek D2: kogel-9.85m ver-4.26 50m-7 .2 2epl/ 41 dlnrs 
Joanna Andrews (D2) kogel-a59rn ver-3o79 50m-7.5 7epl/41 dlnrs 
Meike Bax (D2) kogel -6.51m ver-3~23 50m-8.,5 ~epl/41 dlnrs 
Nanda Meijer (C2) kogel-~37m ver-3.51 50m-6.,1 14epl/14 dlnrs 
Rebecca Ramak ers( :01) kogel-643m ver-3.13 50m-8o8 30epl/38 dlnrs 
Remco van Belle (D2) koge1-&51m hocg-1.20 50m-7o5 10epl/35 dlnrs 
Paul Pi j s (C1) kogel-ï.96m roog-1.30 50m-7. 7 20epl/33 dlnrs 

Een 600m werd gelopen door! Joanna in 2.07 o8 (2e pl). 
We %ijn benieuwd naar verslagje/tekeningen van Meike en Paul 

INDOOR UTRECHT ZA TERDAG 30 NOVEMBER 1 m 
J oa.nna Andreows (12) 50m-7. 5/7 .6( 6/19; hoog-1 o 35 ( 2/23) kogel-8.42( 5/23) 
~eik~ Bax (D2) 50m-8.4(14/19) hoog-1Q20(10/23)kogèl-6o57 (19/23) 
Mar janne v Sambeek 50~-7.3/791 (1/19, hoog-i .30 (6/23) kogel-9.39(3/23) 
Nanda Meijer (C2) hoog-1.30m(4/9) kogel 7.72m(8/12) 
Paul Rijs (01) hoog- 1 .40m(4/13) ~oge l- 8~23(7/16) 50m-7.5/7.4(1/13) 

INDOOR HOUTRU8_!_1)]lli_gAAG VOOR JUNIOREN ZONDAG 8 DECEMBER 1991 

Zondag 8 december deden Nanda, ~iendy , Rebecca en ik mee aan de Indoor 
wedstrijd in D~n Haag samen met een paar D-jongens. 
Jessica zou ook mee doen, maar ze was ziek geworden en kon niet mee. 
De wedstrijd ging best wel goed. Nanda haalde een PR op hoogspringen 
en ik een op de 60m borden. 
Het was verder een leuke dag, want dit was de 1e keer, dat ik had 
meegedaan aan een indoorwedstrijd. 

------------------------------------~~~!j~~-!~~-~~~~-------------------
Martijn Delemarre(D1) ver-2.85(26/28)kogel 5.23\17/19)600m 2.08.3(31/36) 
Frans van Essen(D1) ver-3.47(17/26)kogel 6.61l12/19) 
Remco van Belle(D2) 60m-9 .1 (19/40)60mhrd12.0(13/27)ver-3.70m 
Remco Verton (D2) 60m-9.0/8.9 (12/40)60mhrd-12.1(14/27)kogel-7.2100~9) 
Jo~~ AndrewB(D2) 60ffihrd11.0(3/8)kogel-8.38(8/29)ver-3.90(4/21) 
Rebecca Ramakers(Dî) GOm-10e 4(42/45)kogel-6.76(20/29)ver-3.14(19/21) 
Laura Donkerkaat (C1 ) 60Mhrd-11o9(12/16)60m-9.5(27/35)600m-2.04 .7 (17/19) 
Wendy Twisk ~C1) GOm-9.5(28/35)ver-3.39m(15/17)600m-2.01.6(13/19) 
Nanda MeijerlC2) hoog-L40(6/2 1)kogel-7 . 53(13/20)600m-2.02.6(15/19) 
Andrew Fung-A-Loi(D2) ver-3.3i (21/28)60mhrd-13.3(27/27)kogel-6.05(14/19) 
-----------------------------------~~-------~----------------------------

DOE NEE ! ! DOE JviEE ! ! DOE MEE ! ! 

HOE ? IN DEZE " \</ISSEL 11 LEES .JE ER ALLES OVER 

EN 1 ' 1 t t ' ' 
MET MOOIE PRIJZ ·~::::~ 

--== =========::=::::==­:::: ::::.: ::::::::= 
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NOG MEER UITSLAGEN INDOOR 
---------------------- -----------------------------

INDOORWEDSTRIJD ALKMAft~~ VOOR PUPILLEN EN C/D JUNIOREN OP 14 DECEMBER '91 

Een dubbel programma deze dag in Alkmaar. Eerst de pupillen en vanaf ca. 
13.00 uur de junioren C/D. Eind van de ochtend en begin van de middag 
kwamen ze pupillen en C/D junioren van AV Haarlem elkaar nog even tegen 
in het " verre " Alkmaar. Driekampen voor pupillen. én de jUL·üoren ! 
We ontvingen een stukje van ?~~TIJN DELEMARRE. Martijn daar gaat ie: 

" Op zaterdag 14-12-'91 ging ik met Marianne van Sambeek naar Alkmaar 
Indoor. Ik had er veel zin in want de week ervoor was het ook gezellig 
in Den Haag in de Houtrust Hallen. 
We konden het eerst niet vinden ~ant we sloe~en bij de verkeerde spoor 
baan af. Uiteindelijk vonden -we de sporthal" Hoornsevaart " 
Het was niet zo'n grote :r.aal want alle onderdelen lagen op elkaar 
bijv: de sprint was 40 mtr dwars door de zaal, kogel 1,2 en het hoog­
springkussen naast die baan en de verspringbak naast kogel 2. 
( m~ar alles liep prima daze dag, organisatie beda~~t -- redactie ) 
Ik heb meegedaan aan kogelstoten, 40mtr sprint en ver~pringen. 
Ik vond alledrie de onderdelen erg leuk, alleen moest ik wel snel van 
het ene onderdeel als je klaar was daar naar het andere. 
Er waren veel mensen om te kijken, maar het viel mij op dat er niet 
zoveel kinderen waren van AV Haarlem. ( e~ hadden voor vandaag 5 pupillen 
en 10 junioren ingeschreven, niet echt weinig maar Martijn ook van ons 
mogen dat er best meer zijn!!! redactie). 
"We waren niet moe toE:n we te::.ug :reden, we hadden een leuke dag gehad ! " 

UITSLAGEN INDOOR AI, Ja>" .AAR 11 DECEMBER îz21 
Vincent v/d Lans (pu:pA2) 40m-6.9 ver-3o67 kogel 6.07 (6/25 totaalgr1) 
Niels Luntz (pupA2) 40m-7.4 ver-3.32 kogel 5.69 (14/25 totaal)1) 
Sanna Piscaer ( pupA2) 40m-6. 9 :tnog-1 • 1 5 kogel 6.34 ~4/28 totaal 
Marieke v Essen ~pupA2) 40m-6. 9 hrog-·j • 1 0 kogel 5~53 8/28 totaal) 
Rebecca Ramakers junD1) 40m-7.3 ver-3.05 kogel 6.45 12/22 totaale-r1) 
Marjanne v Sarnbeelc ~ junD2) 40l1l-5.9 ver-4o18 kogel 9.48 1/19 totaalgr1) 
I1e.i.ke Ba:x: jt:nD2) 40m-6o9 ve:!"-3.55 kogel 6.81 11/19totaalgr1 ~ 
Joanna Andrews (junD2) 40m-6.3 ver-3.99 kogel 8.64 3/24 totaalgr2 
Jessica Ramakers junC"I) 40m-6.5 hoog-1.35 kogel 5· $1 11/27totaal ) 
Wendy Twisk junC1 ~ 40m-6.9 kogel 5.54 
Nanda Meijer junC2 40m-7 9 1 roogo--1 0 40 kogel 7.09 ~11/15totaal) 
Martijn Delemarre j~~1) 40m-7.3 ver-2 ~ 79 kogel 4o61 20/22tota.al) 
Remco Verton junD2) 40m-6.5 ver-3.53 kogel 6.99 (11/21totaalgr1 ) 

------------------------------~------------------------------------------
UITSLAGEN INDOOR UTRECHT ZATERDAG 4.JANUARI 1992 PUPILLEN EN JUNIOREN 

50m-8~9 hovg-0.95 kogel 4.76 (16/20) 
50m-7.5(3e) ver-3.87 kogel 9.14(2e) 

Christa Verton 
Joanna Andrews 
Meike Ba:x: 
Remco Verton 

(pupA2) 
(junD2) 
( jurill2) 
(junD2) 

50m-6.1 ver-3.59 
50m-7.7(3e)ver-3.70 kogel 7.03 

---------~----------------~----------------------------------------------
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DOE .!>lEE ! ! DOE MEE ! ! DOE MEE ! ! 

HOE ? IU DEZE " WISSEL " LEES .JE ER ALLES OVER 

PRIJZEN 
,,,,,,, . . . . . . . 

MET MOOIE ---::::=::==== ... -===========- - ­======-========= 
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