






























Bevrijdingspopin de Haarlemmerhout ipv trainen. 
Gelukkig kwam ik (met bier in handen) nog enkele 
atleten(tes) tegen die mij deden overtuigen dat 
hardlopen niet het enige is in deze wereld. Tevens 
ben ik nu in het bezit van een antwoord apparaat 
dus Boesten is normaal te bereiken. Wilt u de 
boodschappen kort houden aangezien het bandje 
reeds twee keer warm is gelopen van gezellig 
lachende en kleppende clubleden, kinderen, enz. 
Spaarnwoude-loop : geweldig: applaus : Gerko 
Vos, deelname : iets minder dan verwacht, dank 
aan alle medewerkers. 
Schrik, want op 7 mei opeens 2 nieuwe leden, 
waaronder één vrouw. Een beetje zenuwachtig 
waren opeens de nieuwe trainer en de nieuwe 
direkteur, daar wij met nieuwe leden zeer 
voorzichtig zijn. 

Voort .. hollende Kalender 

23ste Lionsloop Bloemendaal Afstand: 15, 10, 5 
km. Waar: Hockeyclub Bloemendaal en over 
het "kopje" Tijd: 17.00. 

31ste Marathon Leiden Afstand : 42, 21 , 10 km. 
Waar: Groenoordhal Leiden Tijd: 12.00 uur. 

Verdere info over toekomende lopen niet 
beschikbaar, helaas. 

Ui t de L.A. kommissie enz. 

• 

• 

• 

Ontwikkelingen: een nieuwe trainer : Arno 
Molenaar. Hij wordt nog bijgestaan door 
Evert, hij gaat kursus volgen dus maakt u het 
hem niet te moeilijk deze zomer. Dat betekent 
dus niet dat u als atleet dan maar moet 
wegblijven, NEE Arno moet oefenen met 

atleten(tes). 
De Franse genodigden uit Angers komen 
onverwacht niet. Het idee is nu om, uit hufte­
righeid met heel erg veel naar Angers te gaan 
eind september. Noteer het maar vast. 
In mijn bezit is een brochure van FAST (=: 
Flying Athletes STichting). Deze organisatie 
verzorgt reizen naar alle grote loopevenemen­
ten op de aardbol. Bij interesse; bel me even. 
023-385623 
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• 

• 

Er is een afstandsmeetwieltje aange­
schaft ten behoeve van onze "parcours­
boy's". Bij volgende wedstrijden lopen 
we nu (deden we eigenlijk al) tot op de 
meter nauwkeurig. 
Aanschaf elektronische finish appara­
tuur is in gevorderd stadium. Waar­
schijnlijk in gebruikname tijdens de 
LION's finish. 

Uitslagen 
2 feb 

9 feb 

1.mn 

10 mijl Uithoorn 1Q.1 km 
117 Kick Sabelis 1.17.14 

Marquetteloop 21.1km 
2 Cees v Dommele 1.10.25 
28 Kees Hordijk 1.15.35 
16 Dick de Waal M 1.18.51 

Alphen 1!2 km 
8 Marianne vd Linde 53.28 

20 km 
194 Conno du Fossé 1.14.33 
48 RonBons (rekord inhalen) 1.14.48 
190 LexvdPol 1.25.42 
486 Kick Sabelis 1.37.04 

15 mrt Marathon Schoor! 42.2 km 
3.28.53 77 René vd Zwaag 

153 Dick vd Splinter 
426 Kick Sabelis 

311 Alex de Vries 
315 Hans Adelaar 

30km 
2.08.29 
2.38.39 

2I.lkm 
3.31.32 
1.31.38 



21 mrt Zilveren MQlenloog ~Okm 5 apr DWT-lQQp Ov~rveen 21.1km 
139 Kick Sabelis 1.41.55 4 Alex de Vries 1.30.06 

22 mrt \V §!Sa Verkade-lQ0}2 lOkm lrmä Ni~uwe Brug-loo~ lf!.l km 
9 Ad Coolbergen 32.36 1 Cees v Dommele 52.06 

4 Getachew Ayele 53.21 
28 mrt City Pier Gty 21.1 km 7 Conno du Fossé 55.12 

5 Marianne vd Linde 1.14.57 25 Martin vd Weiden 1.0038 
28 Dick Kloosterboer 1.01.23 

6 Cees v Dommele 1.10.04 39 Dick Aarts 1.02.49 
59 Dick vd Splinter 1.23.49 40 Arno Molenaar 1.02.56 

29 mrt Spaj!rnwoudelooQ 30km 
41 Bert Boesten 1.03.15 
47 Rob de Nieuwe 1.03.42 

6 Dick de Waal M 1.54.31 . . 
50 Hans Adelaar 1.04.18 

7 RonBons 1.54.42 
54 Hil de Lange 1.06.00 

16 Jaap Zwart 2.02.06 
63 René vd Zwaag 1.07.16 

10km 
69 Lex vd Pol 1.08.51 

2 Getachew Ayele 32.20 
87 Dick vd Splinter 1.12.34 
103 Ton vd Linden 1.16.38 

5 Conno du Fossé 33.46 
9 Paul v Diepen 34.59 9 mei NK vet Papandrecht 15 km 
10 Wiebe Havinga 35.02 
16 · Dlék i<Ioosterb·oer 37.38 2 Cees v Dommele (PR) 47.09 
19 . Amo Molenaar 37.45 13 Ton v Doorn 51.33 
24 Rob de Nieüwe · 39.06 
32 Alex de Vries 40.30 Mag dit weer even vet gedrukt AUB !! 
33 Lex vdPol 40.34 
49 Jaques Kalisvaart 43.26 

? ?? I Je GildenhuislOQJ2 20km 
1 Cees v Donimele 1.04.26 
29 Johan Sneek 
14 Lex vd Pol 

Bert Boesten 
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VOLGENS NOTULEN VAN TOKIO ... 

dus onder voorbehoud.! 

Niet op tJJd afmelden voor een poalaalJ eea 
r~mte pooms. 

Na "op uw plaatsen": me Rumden en féa 
bie aan de crond, twee •oeten In bet 
startblok. 
Na !tpdaar": twM handen aan de groDd. CWee 
voet~n ltt het ablrtblolr.. 

Waehtende lopers bU estalette's. welke lllet 
et met pbealln banen worden selo~n: 

4 X 400 l!l8biil'l derde CD Yitrde Jop$r VU 

bln.aen naar bulten iD de volprde waarin 
bun voorgalUidt teamJGDOten bet lOO meter 
punt peSHei"CCen. 

IQ overls~ estafette' a: .In de binnenbaan, 
euder VOO~ fit zij uJet dUWlilt 
drlnpn of andero cholnemen de ciooq&DI 
belemmeren. 

BIJ hm- en polshoos: 

Ken JtOabil Is o.m. on&eldJR wanneer de lat 
door toedoeli 'f8D de· deelnemer tljdeu of aa 
cle sproas Dht op cle steunen blUft ltutn. 

Voordat bij hoo;· en polchoeasprlnaeo van 
da voorp8Cbmen beoeten lUl worden 
afgewtkea, moet de oversebieven cleelaemer. 
de wedsbijd reeds p-ouen hebben. 

Voorbeeld: 

2.20 U3 2.26 
A xxo ---
B xo XXX 
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Zaken dJe wel eeu foutpan ..... 

Een record biJ 1prlnpa of werpen ? 
Daa aameten door de Scbeldsncbter. 

BJJ protesten: 
aUe Jd)rmadt raadplepn, 
ook Yldeobeeldeu. •. 

Barrap 1prlapnr 

4. .. 1H 4. .. l.H lSO 3.1! 3.80 3.71 
A X X X X X X X o 
• x x x x x x x x 

BQ di~CU\m'pta •a koaelsllaprem 
Vla de kool weer la de HcW • pldl1 U 

BU altrallee Ie ft..u.ts tHn !Je en'OOI' la de 
plu U. 

Merktebne: 

- JetD kalk 
- pen soortpiQb ster 
- pea middelen, die onaJtwlsbare 

merideken1 ahtertatm... 

Laten we aardia zUn TOOt oue 
kuastiColbanea I 

SI*!! 
Top • ~lat • luutdvat vu bord 

Lpeao..........,..al 

hUts, baJtes, ~es, aroma, ribbelsol 
lUlder soort 1 awbe4ea. 
Afwerldltl m.r de t.p tot- de p1lllt ..... 



BlESSUREBUU-E1lN ATLEHEK 

RUGKLACHTEN 

Lage rug..ldachteo ko!llen re!&.tief veel voor bij sporters. Deze pijnklachten kunnen àoor verschillende 

oorzaken ontstaiill. Meestal zijn er hcudingsafwijkingen en spierfunctiestoornissen (spierverkorting en 

spiern~rzwakking) aanwe:rig. In een aantal gevallen kunnen de kluchten echter (mede) ver:oorzaa.kt 

worden door versmalde t.ussenwervclschijven, door een instabiliteit of juist een blokkade onder in de rug. 

In dit blessurebulletin zal di! meest v0orkomende vorm op basis van spierfunctiestoornissen besproken 

woráe.1. Bij deze vorm zullen de pijnklachten eerst alleen na het sporten optreden. Als de klachten erger 

worden ook tijdens sportbeoefening en bij lang staan of zitten. s'Ochtends kan de rug uitgesproken stijf 

zijn. De pijn straalt vaak uit naar de bil en uaar de achter-/buitenzijde van het bovenbeen. 

OORZAKEN VA.~ DEZE RUGKLACHTEN 

Meestal is een samenspel van factoren verantwoordelijk vom: het ontstaan van deze rugklachten. 

Zware en/of éénzijdige belasting in de sport- of werksituatie. 

Een re sneUe trai.ningsopbouw. Rugklachten treden frequenter op als er in een korte tijd te veel, te 

vaak en te bard wordt getraind. Met name heuveltraining en sprongkrachttraining rijn berucht. Als 

er spierversterkende oeferunge!l of krachttraining wordt uitgevoerd, is een juiste techniek zeer 

belangrijk. Vraag je trainer lier g~ed op te letten! 

Lopen of springen op een harde ondergrond (asfalt, ·beton) met onvoldoende schokdempende eo/of 

oevoldoer.de steunende schoenen {spikes!). 

Verkorte spiergroepen. Bij het voorkomen van !age rugWachten is het tnet name wn belang dat de 

rugspieren, de heupbuigers en <!c bov:;abeen.;pieren goed op lengte zijn. 

Te zwakke spiergroepen. Bij het voorkomen van lage rugklachten is met name het goeá op kracht 

zijn van de buikspieren, de bilspieren en de bovenbeenspieren van belang. 

Houdingsafwijking. Zo is er vaak sprake van een versterkte holle stand (hyperlordose) van de lage 

rug terwijl de bovenrug juist overmatig bol (hyperkyfose) staat. 

Standafwijking met name van bekken en/of lage rug, meestal op basis van een beeolengteverschil. 

(Lichte) Voetafwijkingen, zc-cls knik-plat voeten. 

HOE VOORKOM !K DEZE RUGKI.....~CliTEN ? 

1. Begin altijd ~et een go~de w~.nnbg-up. Loop 5 à 10 minuten 

rustig in en voer cin.u in ieder gevd rekkingsoefec.ingen uit voor 

de ·rugspieren, de heupbuigers en de bovenbeenspieren (zie 

tekeningen). Let goed <:p de aar-gegeven uitgangshouding en de 

wijze (niet verend!) w~.arop de relr..!'.ingsoefe~g moet worden 

uitgev"'erd. Bij het uitvoeren van de rekkin~oefening mag er 

ge:n pijn optreden. Houd de rekl.:ingsoefening zo'n 15-20 secon­

den vol en herhaal iedere nefening 2 tot 3 maal. 
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2. Zorg vooral voor een goede trainingsopbow.v. Voer het tempo 

en de tij<i;;duur van áe trainingen uiterst geleidelijk op. Bij 
verandering van trainingsbelasting past de belastbaarheid zich 

slechts langzaam aan. Ook na een blessure of Ziekte moet de 

training weer (zeer) geleidelijk tot het oude niveau worden 

opgevoerd. 

3. lu een verantwoorde traicingsopbouw wordt er tevens voldoende 

aandacht besteed aan spierversterkende oefeuingen voor de 

buik-, bil- en bovenbeenspieren. Zie de táeningen voor enige 

voorbeelden. Bij dt! uitvoering van dez.e spierversterkende 

oefeningen moet goed op de juiste techniek gelet worden. Het is 

met name van belaug d&î de rug bij deze oefeningen niet holge-

trokken wordt. 

4. Loop en spring wveel mogelijk op een zachte ondergrond, zoals gras of bos. 

5. Draag goed passende loopschoenen met een schokdempende zool en een stevige hielsteun. Train zo 

weinig mogelijk op spikes. 

Als er (lichte) voetaf~ijkingen aanwezig zijn (i.J.v. knik-platvoeten) moet daar rekening mee 

gebouden worden bij het kopen van sportschoenen. Zo zijn schoenen met een anti-pronatie wig aan 

te bevelen als de voeten te veel naar binnen wegzakken bij de voetafwikkeling. Laat je in een goede 

sportspeciaalzaak hierover adviseren. 

Soms is het noodzakelijk om bij voetafwijkingen of een beenlengteverschil speciale aanpassingen in 
of onder de loopschoenen te laten maken. Dit moet dan wel door een orthopedisch schoenmaker op 

maat worden gemaakt. 

6. Beëindig de training altijd met een cooling-down. Deze bestaat uit enkele minuten rustig uitlopen en 

in ieder geval het uitvoeren van de beschreven rekkingsoefeningen. 

7. Let ook in het dagelijks leven op een juiste houding bij het staan, zitten en tillen. 

WAT K<\N IK DOEN f.l.S DEZE RUGKLACHTEN (TOCH) ZUN ONTSTAAN? 

1. Voer in i~der geval alle bovenstaande preventietips uit. Geef gehoor aan de "alarmsignalen" van het 

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

of te staken. Als de rugklachten nog in een beginstadium zijn, kan een lichte traiilingsaanpassing 

voldoende zijn om klachten weer te laten verdwijnen. 

Let in het dagelijks leven extra op een juiste houdiug bij bet staan, zitten en tiUen. Ondersteunt je 

stoei volèoende de lage rug en is bel matras waarop je slaapt niet te zacht ? 

2. Voer meerd~re_ malen per dag de beschreven rekkingsoefeningen uil. 

3. Besreed extra aandacht aan spierversterkende oefeningen voor buik-, bil- en bovenbeenspieren. 

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

vier weken naur d~ b.:isarts c.f (eventueel in overleg met deze) naar het Sportmedisch Adviescen­

trum (S.M.A.). Lichamelijk onderzoek van C:e rug is vaak voldoende om de juiste oorzaak aan bet 

licht te brengen. Soms kan het echter nodig zijn om met behulp van o.a. röntgenfoto's andere 

oorzaken uit te sluiten. De (sport-)arts kan dan beoordelen of fysiotherapeutische behandeling zinvol 

is. 

Koninklijke Nederland$e At!ctiek Un;e 

Bondsbureau, Richterslaan 2, 3431 Ai'( l\lJEUWEGEIN Tel. 03402 - 32420 

Postadres: Postbus 567, 3430 AN NIEUWEGEIN 

Bij het N.I.S.G.Z is nadere informatie over de Sportmed~-dle Adviescentra (S.M.A.'s) te verkrijgen (fel. 08308 - 21984). 
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s vers tand ig 
eet je huis! 

WAT HOUD Oti2E WURM 

OVER? 

MOPPENTBCMME 
rcWat eet jij het liefst, Philippe?» 

•Sp~nazie, oom Wigbolt, ~ant daar word ik altijd zo misselijk van 
:fat rk de volgende dag n1et naar school hoef!" 

BEGRIJPELIJK 

<<In dit restaurant wordt Engels, Frans, Duits, Portugees, Russisch, 
Italiaans, Zweeds en Grieks gesproken,.. staat te lezen op het 
bordje bij de Ingang. 
«Ongelooflijk, .. roept een bezoeker uit, «en wie·spreekt. al die talen 
wel? .. 
Oe kelner: «Onze gasten, meneer!,.. 

Een jongetje kreeg voor zijn verjaarc:ag een trommel en 
roffelde daar onvermoeibaar op. Een pi:lar dagen iater ~r~g 
lij van buurman Piet een mes. cadeau me~ de opmerking. 
:<Jij wil vast weten wat er in d•e trommel z•t?•, 

De onderwijzer: .. uw zoontje is de voorbeeldigste jongen van de 
klas, mevrouw!•• 
De moeder: «Dat hebbie van se vader: die worook altijd vrijgelaten 
wegens goed gedrag! .. 
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Zo. de eerste grote klus van dit nieuwe zomer-seizoen zit er weer 
op; het maken van het wedstrijdoverzicht. 
Samen met de trainers zijn de verschillende wedstrijden uit­
gezocht. 
De eerste wedstrijd is ook al weer geweest, zoals gebruikelijk op 
onze eigen baan, samen met Holland en dit jaar voor het eerst met 
AVH uit Hoofddorp. Het was erg gezellig en daar werkte het mooie 
weer natuurlijk wel aan mee. Hieronder het eerste verslagje: 

VERSLAG VAN CHRISTA VERTON. 
"Zaterdag 11 april was er een wedstrijd op de Haarlemse baan van 
AV Haarlem. Ik moest eerst hoogspringen. Maar dat ging niet zo 
lekker want ik had een verstuikte pols en ik sprong maar 90 
centimeter. Daarna moesten wij 60 meter sprinten, dat ging al 
beter want ik liep 10.6. Daarna gingen we kogelstoten, daarmee 
maakte ik een prestatie van 5.SJ meter. Dat is een PR. Tot slot 
mocht je kiezen of je een 1000 meter liep of niet. Ik liep hem 
wel, en ja hoor, ook daar maakte ik een PR. ik J iep 3.59,9 
Dat alles deden we met Sanna, Marieke, Roebie, Jennifer en Chantal 
(maar die zat in een andere groep) en nog een aantal meisjes van 
andere clubs." 

DE ZIEKENBOEG. 
De laat~te maanden werden verschille~de van onze atleten geplaagd 
door blessures en/of ziekte: Peter Markwat, eigenlijk al de hele 
winter geblesseerd, hebben wij nu toch al weer enkele keren op de 
baan gezien, hoewel hij nog niet voluit kan meetrainen; Sanna 
Piscacr heeft met een spalk om haar hand gelopen omdat iemand over 
haar haud had gescha~tst!!!! Ook RemcoVerton missen we al enige 
tijd vanwege een gebroken been. Marieke Jonker is al 2 weken ziek. 
En nok Ezra heeft een blessure gehad. Allemaal de beste wensen en 
tot ziens maar weer op de baan. 

UITSLAGEN HAARLEM I l APRIL 
B-PUPILLEN: 40 ver bal plaats 1000 
Nicolas van H i l ten 7. 1 2.94 25.02 3e 3 . 47.9 
Chantal van der Zijden 7 . 6 2.90 12.04 2e 4.29.6 

A-PUPILLEN: . 60 kogel hoog 1000 
Rene Soomer 9.3 7. 15 1. 25 3e 3.35.4 
Ralf Teunisse 9.6 8.54 l . 1 s 4e 3 . 48.4 
Vincent v/d Lans 9.6 6.79 l . 1 0 Se 3.24.4 
Di r!~ Gntink 10,0 8 . 2 1 1. 00 7e 
Olivier Sluitman 9.8 6.39 1. 00 tOe 4.07.9 
Niets Luntz 10.3 6.40 l. 00 14e 4. 12. s 
Matthijs Te engs 9.8 5.39 0.90 l6e 
Jaap Demmendaal t 0 ' 4 5.74 0.85 18e 4.08.2 

Sannr~. Piscaer 9.6 6.41 l .· 25 le 3.42.0 
Marieke van Essen 9.4 6.48 1 . 1 5 2é 3.46.4 
JPnnifer Bas 10.6 5.23 1 • 05 9e 
Christa Verton 10.6 5.51 0.90 12e 3.59.9 
Ruby Bogaart 10.4 4.63 0.90 l3e 4. 10.8 
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D-JUNIOREN: 
Remco van Belle 
Guido Molnar 
Ingo Ruijterman 

.Toanna Andrews 
Marieke Jonker 
Marjanne v Sambeek 
Meike Bax 
Rebecca Ramakers 

C-JUNIOREN 
Paul Filmer 
Paul Rijs 
Arjen de Bruijn 
Polle Oudshoorn 
Olivier Barreveld 
Julien Sillem 

Lattra Donkerkaat 
Jessica Ramakers 
Ingeborg Zandbergen 
Wendy Twisk 
Lineke Kroon 
Janneke de Vlas 
Nanda Meijer 

80 
11.4 
11.4 
1 2 . 1 

60 
8.8 
8.8 
8.3 

10.0 

100 
I 2 . 8 
l 3 . 7 
13. 7 
14.5 
1 4 . 7 

80 

serie 

serie 

11.9 serie 
12.0 
1 2. 1 
12.0 
12.6 

11.6 fin 
11.7 

8.7 
9.3 
8.4 

12.8 fin 

12.1 fin 
12 . 1 
t 2 . 3 
11 . 8 

hoog 
l. 25 
1. 25 
1. 30 
ver 
4.30 
3.72 
4.53 
3.47 
3.45 

hoog 

1. 40 
1. 50 

l. 40 
1. 15 
ver 
3.64 
4. 18 
4. l 8 

3.35 

kogel 
7.63 
6.51 
7.96 

kogel 
9.25 
7.66 
8.96 
6.92 
6.72 

speer 

31.7 
33.60 

38.32 
20.00 
speer 

23.52 
15.74 

11 . 76 
19.56 

600 
1. 52.8 

2.02.8 

800 
2.21.4 

2.43.7 

600 
1 . 59. 1 

1. 58. 9 

De pupillen hebben ook al weer· hun eerste Kompetitie-wedstrijd 
achter de rug: op 25 april bij Blauw-Wit in amsterdam op de 
atletiekbaan Ookmeer en na een week vol regen en storm was het 
mooi weer. Hier volgt een verslagje van RALF TEUNISSE, die nogal 
tevreden is met de behaalde resultaten. De officiele uitslagen 
komen de volgende keer. 

"We gingen Rene ophalen om naar Ookmeer te gaan. Maar het was erg 
druk vanwege de bloemencor~o. Maar we kwamen er wel. 
Als eerste moesten w~ estafette doen; maar dat ging mis, want de 
wiss~1 ging niet goed. 
Daarna moesten we sprinten en ik had 9.R en Rene had 9.5 en 
Vincent had 9.7 en wat Olivier had weet ik niet meer. Vervol~ens 
gingen we verspringen: ik sprong 4.04, Rene 3.87 en Vincent 3.57, 
d;:,arna gingt~n we kogelstoten. Ik had 7.64 en Rene 7.26 meter. Als 
laatste onderdeel hadden we de 1000 meter. Ik had 3min45, Rene 
3min33 en Vincent 3min30. De uitslagen van Olivier weet ik niet 
want BlJ was helaas al weg zodat ik zijn diploma niet gezien heb, 
maar hij was ongetwijfeld goed. De totaaluitslag van ons groepje 
was: Vincent lSe, Rene lOe en ik 9e. 
EindrPsul t<1at GOED!!!!!'' 

Op 2 en 3 mei gaan R C-jHnioren samen met Eric naar de eerste 
meerkamp van dit jaar in Ht>erhugowaard. Graag ontvangen wij van 
enkele deelnemers een verslag over deze wedstrijd. 
En a.s. zondag 3 mei is er weer een wedstrijd o~ onze eigen baan, 
allen voor C-D junioren dit keer. 
Op 9 mei hebhen de pupillen hun volgE'ndP Wf'dstrijd; verslagen en 
uitsl::igen in het volgende nummer. 

- 19 -



TOELICHTING WEDSTRIJDOVERZICHT PUPILLEN 
ZOMER 1992 

HOE GAAT HET BIJ EEN ATLETI&KWEDSTRIJD TOE. 
Op het wedstrijdoverzicht, aan de achterzijde, zie je de 
wedstrijddatum, waar het is. wat he t kost en wat je kunt doen. Dat 
zal bijna altijd een driekamp zijn met als je wilt een lang 
loopnummer, de 1000 meter. of een estafette .. Er staat nog iets 
heel belangrijks op: de laatste inschrijfdatum. 
Houdt die goed in de gaten. anders kun je niet meedoen. 
Voor de . 1000 meter kun je niet apart inschrijven, alleen als je 
meedo et met een driekamp. Als herinnering krijg je altijd een 
"di pl oma" of prestatiekaart en soms ·wel eens een medalje. 
Bij een COMPETITIE-WEDSTRIJD is het de bedoeling dat we allemaal 
meedoen. Je krijgt dan na afloop ook een diploma maar meestal geen 
medalje's. Het gaat dan om de punten, die van de beste 4, samen 
worden opgeteld en vergeleken met de andere deelnemende _ploegen. 
Het is bij· de competitie de bedoeling dat we met zoveel mogelijk 
d eelnemers per ploeg gaan zodat we een maximaal aantal punten 
halen en zoveel mogelijk plezier beleven. 

INSCHRIJVEN EN BETALEN VOOR EEN WEDSTRIJD. _ 
Inschrijven kun je doen voor of na elke training. Maar alleen als 
je voldoende geld hebt op je rekening.Je kunt voor je eerste 
wedstrijd van dit baanseizoen een bedrag storten bij Joke Verton, 
die dit geld dan voor je beheert. Afhankelijk van het aantal 
wedstrijden waaraan je denkt deel te nemen, adviseren wij om een 
bedrag tussen de 25,-- en 50,-- te s t orten. Dit moet contant of 
per cheque. Als het bijna op is krijg je een berichtje. Aan het 
einde van het seizoen krijg je een keurige afrekening. Je kunt dan 
het restant laten staan voor het wintersei20en .. 
ALGEMEEN GELDT: GEEN INSCHRIJVING ZONDER BETALING. 

WAT JE VERDER MOET WETEN ALS JE INGESCHREVEN BENT. 
Op de donderdag-avond voorafgaand aan de wedstrijd ligt in het 
wedstrijdsecretariaat op de atletiekbaan een informatievel voor je 
klaar met aanvangstijd en routebeschrijving en eventueel een · 
chronologisch overzicht . · 
DIT MOET·JE BESLIST KOWJm AFHALEN of door iemand laten meenemen 

· anders heb je geen gegevens over je wedstrijd. 

WEDSTRIJDSECRETARIAAT JEUGD: JOKE VERTON, OMMERBOS 125 

2134 KC HOOFDDORP 

TEL . 02503 - 39865 
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WEDSTRIJDOVERZICHT PUPILLEN ZOMER 1992 

laatst 
datum org. vere.n..!.lL. 3 kamp kosten 1000m inschr 
za 1 1 apr GEZ.HAARL . VER J/A 60 hoog kogel !3,00 !1,25 2 apr 
aanv 13.00 M/A 60 hoog kogel ja 

J/B+C 40 ver bal Ja 
M/B+C 40 ve r bal ja 

za 25 apr BLAUW-WIT J/A 60 ver kogel !2,50 fl,50 9 apr 
aanv 12.00 A'DAM OOKMEER M/A 60 hoog kogel ja 
le competitie wedstr J/B 40 ve r kogel ja 

M/B 40 hoog kogel ja 
J+M;c· 40 ver bal ja 

za 9 mei GEZ .. HAARL. VER · J I A 60 ver kogel !3,00 nee 30 apr 
aanv 12.00 M/A 60 hoog kogel nee 

J+M/B+C 40 ver bal fl,50 
za 23 mei AAC/ADA J/A 60 boog bal !2,50 11.50 27 apr 
aanv 11.00 A'DAM OOKMEER M/A . 60 ver ba l ja 
2e competitie wedstr J+M/B 40 hoog kogel ja ,. 

JjC 40 hoog bal' ja 
M/C 40 hoog kogel ja 

za 30 mei RADAR/EUROPALOOP ;_ 
, ;:; 

WO 3 jun SUOMI/ J+M/ A 60 ver kogel !2,50 fl,SO 2"1 mei 
aanv 14.00 SANTPOORT J+M/B .d. Q ver bal ja 

J+M/C 40 ver kogel ja 
za 20 jun GEZ.HAARL.VER J/A2 60 ver kogel !2,50 f l. 50 4 jun 
aanv 12.00 M/A2 60 hoog kogel ja 
3e competitie wedstr J/A l 60 ver kogel nee 

M/Al 60 hoog kogel nee 
J+M/ B 40 ver bal nee 

-- J+M/C 40 ver bal ja 
======== · ;.~ 

.. . .... 
zo 16 aug GEZ.HAARL .VER J+M/A 60 ver kogel !4,00 nee -:3 aug 
aanv 11.00 J+M/B 40 hoog kogel nee ·-~· 

J+M/C ·. 40 ver bal nee "l ~;. 

za 29 aug HAARLEM KOPPELWEDSTRIJD 20 aug 
zo 6 sep CASTRICUM J+M/A 60 ho'Jg kogel 13,50 !1,50 24 aug 

· aanv 11. 00 J+M/B 40 ver bal ja 
J+M/C 40 ver bal ja 

za 19 sep SUÖMI/ J+M/A 60 ver ko:gel !2,50 est 20 aug 
·aanv 12.00 SANTPOORT J+M/B 40 hoog bal 1 est: est 

J+M/C 40 ver bal fl, 50 est 
za 26 sep HOORN finale pupillen competitie 

alleen op uitnodiging 
za 10 okt HAARLEM onderlinge wedstrijden / informatie 

t .. z.t. in clubblad 
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TOELICHTING WEDSTRIJDOVERZICHT C+D JUNIOREN 

ZOMER 1992 

HOE GAAT HET BIJ EEN ATLETIEKWEDSTRIJD TOE. 
Op het wedstrijdoverzfcht, aan de ac~terzijdei i~e je de 
wedstrijddatum, waar het is, uit wel ke on~erdelen je kunt kiezen~ 
wat het kost en heel belangrijk: de laatste inschrijfdatum. 
Houdt die goed in de gaten, anders .kun je niet meedoen. 
Hoewel je, bij gewone wedstrijden, zelf kunt kiezen aan hoeveel 
onderdelen je mee wilt doen adviseren wij toch om, per wedstrijd, 
voor max . 3 onderdelen in te schrijven. Anders loop je de kans dat 
je 2 of meer onderdelen tegelijk moet afwerken. 
Bij competitie-wedstrijden wordt er door de trainers indeling 
en eventueel selektie gemaakt, waarbij niet allen wordt gekeken 
naar persoonlijke records, maar ook naar vorm van het moment, 

· trainingsopkomst, inzet en houding. Je kunt bij een competitie­
wedstrijd op niet·oeer dan 2 onderdelen worden ingezet (riaast de 
estafette) en er mogen maximaal 2 atleten per onderdeel deelnemen. 
Het is bij de competitie de bedoeling dat·we met zoveel mogelijk 
deelnemers per ploeg gaan, zodat alle nummer optimaal bezet worden 
en we een maximaal aantal punten halen en zoveel mogelijk plezier 
beleven. 

INSCHRIJVEN EN BETALEN VOOR EEN WEDSTRIJD. 
Ins chrijven kun je doen voor of na erke training. Maar alleen als 
je voldoende geld hebt op je rekening.Je kunt voor je eerste 
wedstrijd van dit baanseizoen een bedrag storten bij Joke Verton, 
die dit geld dan voor je beheert. Afhankelijk van het aantal 
wedstrijden waaraan je denkt deel te nemen, adviseren wij om een 
bedrag tussen de 25,-- en 50,-- te storten. Dit moet contant of 
per cheque. Als het bijna op is krijg j~ een berichtje. Aan het 
einde van het sei~en krijg je een keurige afrekening. Je kunt dan 
het restant laten staan voor het winterseizoen. 
ALG~MEEN GELD~: GEEN INSCHRIJVING ZONPER BETALING. 

WAT JE VERDER MOET WETEN ALS JE INGESCHREVEN B&NJ. 
Op de donderdag-avond voorafgaand aan de wedstrijd ligt in het 
~edstrijdsecretariaat op de atletiekbaan een informatievel voor je 
klaar met aanvang~tijd en routebeschrijving en eventueel een 
chronologisch overzicht. . 
DI T MOET JE BESLIST KOMEN AFHALEN of door iemand laten meenemen 
anders heb je geen gegevens over je wedstrijd. 

WEDSTRIJDSECRETARIAAT JEUGD : JOKE VERTON, OMMERBOS 125 

TEL~: 02503- 39865 2134 KC HOOFDDORP 
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WEDSTRIJDOVERZICHT JUNIOREN CID ZOMER t992 

datum 

za 11 apr 
aanv 13.00 

zo 3 mei 
aanv 12.00 

za/zo 
2/3 mei 
aanv l.l-00 

za 9 mei 
aanv 12.00 

org. ver. onderdelen 

GEZ HAARL VER J/C 100 800 hoog :;peer 
M/C 80 600 ver spPer 
J/D 80 !OOG · ~· kogel h oog 
M/D 60 1000 ver kogel 
J/C 100 800 hoog ko~ ver speer 
M/C 80 600 hoog kog ver disc 
J/D 80 1000 hoo~ kog ver disc 
M/D 60 6GO hoos kog ver speer 

HEERHUGOWAABQ J/C 8 kamp 
meerkamp M/C 7 kamp 
(kwal. distr. J/D 7 kamp 
kamp) M/D 6 kamp 
AMSTERDAM J/C 100 1500 4xl00 sp hoog pols hst 
instuif AAC M/C 80 600 4x&O ver speer hoog 

J/D 80 LCOO 4x80 kog ver disc pols 

ZA..J_Q_me i HEILOO 
M/D 60 600 4x60 kog dis~ ver 
KOMPETITIE le wedstrijd 

za(zo HAARLEM 
;3/24 mei distr. kamp. 
beste pres.jun C-ind. 
alle nrs 
opgeven. 

J/C za:lOOhrd 800 hoog speer 
M/C za:80hrd 600 disc kogel ver 
J/C zo:300hrd 100 1500 disc kog 

pols ver 4x100 _ 
M/C 300hrd 80 1000 hoog speer 4x80 :zo 
J/D 80 80hrd 600 of 1000 ver speer kog 

hoog disc 4x80 
do 28 mei KROMMENIE 
aanv 12.00 distr. kamp. 
beste pres.jun D-ind. M/D 60 60hrd 600 of 1000 ver hoog 

kog speer 4 x 60 
RADAR/ETTROPA-T.OOP HAARLEM-BEEKBERGEN ESTAFETTE 

opg. 
za 30 mei 
za 6 i uni . 
aanv 11.00 

AMERSFOORT J/C 100 100hrd 800 ver disc kog pols 
M/C üO 80hrd 600 hoog disc kog 
J/D 100 80hrd 1000 ver disc kog 
M/D 60 60hrd 600 hoog disc kog 

~z.,.,a_..1"""3__.,i..::::;u=n-=-i AAC AMSTERDAM COMPETITIE 2e weds trijd 
~a 20 juni BLAUW-WIT AMS COMPETITIE 3e wedstrijd 
~z~a~2~7~j~u~n~i SANTEOORT J/C 100+!00hrd+ver ofkogel+speer/SOO 
beste pres. M/C 80+DOhrd+Ve7 of kogel+disc/600 
opg. aanv 12.00 J/D 80+80hrd+ver of kogel +speer/600 

~alzo HUIZEN 
27(28 juni meerkamp 
aanv 10.00 

za 4 iuli BEVERWIJK 
:::======== 
zo 16 aug RAARLijM 
aanv _ _11 .00 . .3. kamp 

M/D 60+6ûhrd+ver of kogel+disc/600 
J/C 8 bmp 
M/C 7 kamp 
J/D 7 kamp 
M/D 6 kamp 
distrikts final e competitie 

J/C 100 hoog spaer 
M/C 80 hoog speer 
J/D ao ver kogel 
M/U 60 ver kogel 

~A~M~S~T=ER~D~A~M-=A~Ar~~ J/C z~:lOOhrd 1500 speer hoog 

kosten laats: 

per nr. i nsch:-

f'2. 00 2 apr 

f2,00 16 apr 

fB.OO 16 apr 
f7,00 
f7,00 
f6,00 
f3,00 

instuif 

=== 
f2,50 7 mei 
est. 4,--

f2,50 14 mei 
est. 4,--

f2,25 21 mei 

3 k 4 , --11 i un 
2k 3,--
loopnr 2.--

fB, 00 11 jun 
!7,00 
f7,00 
!6,00 

op uitnod. 

3 kamp- 3 aug 
f4,00 

f3.75 30 jul za/zo 
22/23 aug 
aanv 11.00 

nationale M/C za:ao 300 hrd 1000 4x60 kog disc ver 
jun-Cspelen J/C zo:lOO 300~rd 800 ~xlOO kog ver dis pols kog.sl. 
(met selekt) M/C zo:8Dhrd 600 speer hoog 

AAN ANDERE KANT!~! ZIE VERDER VERVOLG!! 
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VERVOLG WEDSTRIJDOVERZICHT JUNIOREN CID 1992 

r n ~ 

:z;a 29 aug 
<;a /zo 
29/30 aug 
za 5 seot 
aanv 11.00 

HAARLEM 
SANTPOORT 

J+M/D KOPPELWEDSTRIJD 24 aug 
di s trikts kamp. meerkamp C/Dop uitn./ aanv 11.00 

mruiUGOWAARD J/C 100 fOOhrd hoog kog ver disc 800 
M/C 80 80hrd hoog kog ver speer 600 
J/D 80 80hrd hoog kog ver disc 1000 

~a 12 sept KROMMENIE 
aanv 12.00 2 en 3 

kampen 

za 19 sep HOORN 
aanv ll.OO "minibokaal" 
max 1 lang loopnr 
max 3 nrs totaal 

M/D 60 60hrd hoog kog ver speer 600 
J/C iOO~ver~ooo; of ~og7disc~sp /300 
M/C 80+ver+hoog of kog+d isc+sp /600 
J/D 80+ver+kog of kog+d i sc /1000 
M/ D 60+ver+kog of kog+disc /600 
J/C 100 800 LSOO JOOhrd 300hrd ver 

hoog kogeL disc pol s 
M/C 80 600 1000 80hrd 300hrd ver hoog 

kogel spee r 

f2,00 20 aug 

3k 4,50 27 aug 
2k 3,50 
loopnrs 2.-

f2. 00 2 s'ep 

b~ste pres opg. J/D 80 1000 80hrd ver hoog kogel speer 
M/D 60 600 1000 60hrd ver hoog kogel disc 

zo 20 sept 
aanv 11.00 

AMSTERDAM 
landelijke 
D-spelen 
HAARLEM 

J/D 80 80hrd 1000 hg ver kog di s c sp f3,00 27 aug 

za/zo 
10/11 okt 

N.B. 

M/D 60 60hrd !000 hg ver kog dis c sp 
{met limieten ) 
ONDERLINGE WEDSTRIJDEN 
C/D meerkamp 

een meerkamp besta~t uit de volgende onderdelen: 
eerste dag: JjC 100 ver koge l hoog 

M/C 80 hrd hoog kogel 150 
J/D 80 ver speer 
M/D 60hrd hoog speer 

tweede dag: J/C 100 hrd disc s peer 1000 
M/C ver spe er 600 
J/D 80hrd hoog kogel 1000 
M/D ver kogel 600 

}\TLHJEK VERENIGING .,HA4RLEM 
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