De enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor atletiek.
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stichting toto inleverings combinatie

Sigarenmagazijn "Rokok", Timorstraat 109 - Drogisterij Brak, Jan Luykenstraat 67 - Sigarenmagazijn van
Brakel, Marsmanplein 11 - Benzinestation Busscher, Marnixstraat 115 - Fa. M. Consten Speelgoed, Rijks-

straatweg 437 /439 - Tabaccoplus/PTT "PRIMERA",

van Nesstraat 71 zw - Sigarenmagazijn "'t Moortje",

Schoterweg 50 zw - Tabak/PTT J. Meester, Santpoorterstraat 62 - Sigarenmagazijn Molenkamp, Vergierdeweg
257 - 't Rokershuis Oud Schoten, Schoterweg 43 - Sigarenmagazijn "Rotonde", Rijksstraatweg 590 - Hob-
byscoop, Plataanstraat 31 - Sigarenmagazijn de Waard, Velserstraat 10 - Kapsalon van Zalen, Acacia-
straat 1 - Kapsalon Bosman, Oude Zijlvest 35 - "JoJo Buitenzorg", Tempeliersstraat 70 - Sigarenmagazijn
Fabriek, Grote Markt 17 - Sigarenmagazijn Schoen, Zijlstraat 3 - Gas,Tabak etc. Wempe, Anthoniestraat
61 - Sigarenmagazijn Faas, Gasthuislaan 117 - Sigarenmagazijn van Mourik, van Marumstraat 14 - Sigaren-
magazijn "de Pijl", Pijlslaan 33 - Sigarenmagazijn Jonkers-Beukers, de Ruyterweg 24 - Tabakspec.zaak
"Albert", Andalusie 4 - Sigarenmagazijn Koning-van Loon, Belgielaan 55 - Sigarenhandel/PTT Kales & v.d.
Hulst, Pr. Beatrixplein 37 - Sigarenmagazijn Tabak, Nagtzaamstraat 40 - Speelboon "Hewi" bv, Amsterdam-
straat 32 - Zuivel & Levensmiddelen A.C.M. van der Peet, Celebesstraat 19, Heemstede - Benzinestation

Banhoorn, Leidsevaartweg 19, Heemstede.
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Spaarnwouderstr. 80 Haarlem 023 - 362046
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JAARVERGADERING

Hierbij nodigen wij u uit de jaarlijkse algemene ledenvergadering bij te wonen op:
DONDERDAG 25 FEBRUARI 1993
Belangstellende ouders/verzorgers van onze jongste jeugd zijn als toehoorders welkom.

Plaats: Kkrachtcentrum A.V. Haarlem, Pim Muliersportpark te Haarlen.
Aanvang: 20.00 precies.

AGENDA:
1. Opening door de voorzitter

2. Ingekomen stukken
Te behandelen stukken dienen 10 dagen voor de vergadering te worden ingediend bij de secretaris

3. Uitreiking prestatiebekers/onderscheidingen
4. Jaarverslag van de secretaris

5. Jaarverslag van de penningmeester

6. Rapport van de kascommissie

7. Verkiezing van het bestuur
Het bestuurslid Carla van der Klei is om gezondheidsredenen tussentijds afgetreden.

Volgens rooster is aftredend:
Jos van Belle - penningmeester (niet herkiesbaar)

Bet bestuur stelt voor de volgende kandidaten te benoemen:
Rob de Nieuwe - penningmeester

Jos van Belle - commissaris

Willem Gebe -~ commissaris

Eventuele voordrachten van kandidaten voor deze functies dienen, ondertekend door 5 leden en
vergezeld van een bereidverklaring van de kandidaat, 10 dagen voor de vergadering te worden
ingediend bij de secretaris.

8. Vaststellen van de begroting 1992

9. Ingekomen voorstellen
Voorstellen dienen 10 dagen voor de. vergadering te worden ingediend bij de secretaris

10. Verkiezing kascommissie
11. Rondvraag
Names het bestuur

José Capelien
secretaris



JAARVERSLAG SECRETARIS 1992

In bet Olympische jaar 1992 kwam de Nederlandse Atletiek positief in de schijnwerpers. Ellen van Langen is
op dit woment de beste ambassadrice die wij ons kunnen wensen. Iedereen probeert daar een graant]e van mee
te pikken, ook A.V. Haarlem. Toch was het voor A.V. Haarlem geen bijzonder jaar. Er zijn weinig hoogtepunten
te melden, maar gelukkig ook geen dieptepunten. Voor de aansprekende resultaten die door de diverse
atlete(s)n van A.V. Baarlem gemaakt zijn, verwijs ik naar het onderdeel Technische Commissie.

Als resultaat van de ledenverqadering van 27 februari 1992 gingen de besturen van K.A.V. Holland en
A.V. Haarlem rond de tafel zitten. Een verslag van deze vergadering heeft u kunnen lezen in ons clubblad
"De Wissel", Nr. 3 (blz. 3). Een kort stuk hieruit:

"Zoals afgesproken hebben de beide dagelijkse besturen met elkaar van gedachten gewisseld over de gang van
zaken in en qevolgen van de jaarverqaderingen. Dat gesprek heeft plaatsgevonden op 30 maart 1992. Gezien
het voorgaande zijn we daarbij tot de conclusie gekomen, dat op dit moment de tijd niet rijp is om te
streven naar een fusie. ’Haarlem’ niet, omdat een belangrijk deel van de leden er tegen of nauwelijks voor
is. ‘Holland’ niet, omdat daar gesteld werd dat de vocrdelen alleen bereikt worden als aan het proces van
harte wordt begonnen. Ock nader onderzoek heeft alleen zin als er een positieve intentieverklaring van beide
verenigingen en besturen is. Nu die ontbreekt, rest ons slechts te proberen om 20 goed mogelijk met elkaar
samen te werken vanuit twee aparte verenigingen.®

Met dit besluit van beide besturen is een fusie in de nabije toekomst dus niet denkbaar. Wel hebben de beide
besturen de intentie uitgesproken, te blijven samenwerken.

We begonnen het jaar 1992 met volledige bezette commissies.Helaas bleek in de loop van het jaar dat diverse
mensen, o verschillende redenen, hun activiteiten voor de vereniging moesten staken. Wederom dus een tekort
aan voldoende kader. Een steeds weer terugkerend probleem voor het bestuur. Voor de kaderleden die
overbh]ven werkt het demotiverend als blijkt dat er meer werk op hun schouders terecht komt. We hopen dan
ook in 1993 een beroep te doen op ‘frisse krachten’.

HET LEDENBESTAHD

Na de Olympische spelen kwamen er meer telefoont]es binnen voor informatie over atletiek. Dat heeft er toe
geleid dat we het ledenverlies van afgelopen jaren hebben os kunnen bulgon naar een susmiere ledenwinst.
Ik verwijs hier verder naar het overzicht van het ledenbestand. Afgelopen jaar ook weer bijgewerkt door Jos
van Belle.

LEDENOVERZICHT
Mannen

stand stand
Categorie 01.01.92  erbij eraf 31.12.92
Pupillen 17 11 9 19
D-junioren 1! 5 3 13
C-junioren 10 1 4 7
B-junioren 8 3 3 8
A-junioren 5 3 2 6
Senioren 124 17 22 119
Leden van verdienste 5 - 1 4
Ereleden 2 - - )
Totaal I 4 44 179
Vrouwen



HET BESTUUR

Op de jaarvergadering in 1992 werd Joop van Drunen herkozen als voorzitter van onze vereniging. Daardoor
kwan er geen verandering in de samenstelling van het bestuur. Echter in de zomermaanden bleek dat Carla van
der Klei om gezondheidsredenen moest besluiten het bestuur te verlaten. Gelukkig kon het bestuur een beroep
doen op Willem Gebe die bereid was de opengevallen plaats ad interim in te nemen. Tijdens de jaarvergadering

stand stand
Categorie 01.01.92  erbij eraf 31.12.92
Pupillen 10 8 4 14
D-junioren 5 3 2 6
C-junioren 8 1 3 6
B-junioren 1 - - 1
A-junioren 1 = - 1
Senioren 14 18
Leden van verdienste - - -
releden = 2 - =
Totaal 39 20 13 46
Totaal

stand stand
Cateqorie 01.01.92  erbij eraf 31.12.92
Pupillen 27 19 13 33
D-junioren 16 8 5 19
C-junioren 18 2 7 13
B-junioren 9 3 3 9
A-junioren 6 3 2 7
Senioren 138 25 26 137
Leden van verdienste - 5 - 1 4
Freleden 2 = = 2

Totaal » 221
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van 1993 zal Willem Gebe zich verkiesbaar stellen voor de post van commissaris.
Het bestuur zag er in 1992 als volgt uit:

Voorzitter:
Secretaris:
Penningmeester:
Commissaris:
Commissaris:
Commissaris a.l.:

Het bestuur zou niet kunnen functioneren zonder de hulp van de diverse commissies. Hieronder een overzicht
van deze commissies.

Joop van Drunen
José Capellen
Jos van Belle

Carla van der Klei (tot medio juli)

Nico Treep

Willem Gebe (vanaf 1 oktober)
In 1992 vergaderde het bestuur ca. 1 x per maand met uitzondering van de zomermaanden, waarin het dagelijks
bestuur {(voorzitter, secretaris en penningmeester) indien nodig wekelijks of 2-wekelijks vergaderde.

DE COMMISSIE
De samenstelling van de Technische Commissie (TC) was per 1 januari 1992 als volgt;
Han Baauy (voorzitter)

Jaap van Deursen (secretaris)

Joop van Drunen



René Ruis
Sandra Klesser

Trainers

Het trainerscorps in 1992:

Sprint:
Midden afstand:
Lange afstand:

Breedte groep:
Werpers:

Junioren A/B:
Junioren C:
Junioren D:
Pupillen:

Prestaties

Ruud Wielart

Koos Kiers

Evert van Ravensherg (t/m maart)
Arno Molenaar (vanaf april)
Bert Steen

Les Brown {t/m juli)

Schelto Scheltens {vanaf augustus)
Schelto Scheltens

Erik Rollenberg

Misja Steen

Jaap van Deursen

Emmy Ramakers (t/m september)
Ton van Tol (t/m september)
Martiijn Spruit (vanaf november)

Clubrecords verbeteringen in 1992:

Indoor junioren B jongens

Kogelstoten

Outdoor junioren B jonaens

Speeruerpen 700 gr

Kogelslingeren
Kogelslingeren
Kogelslingeren

Outdoer Junioren A jonqens

Speerwerpen 800 gr

Kogelslingeren

Outdoor heren:
Rogelslingeren
Kogelstoten

Qutdoor dames:
800 m

3000 r

5 kan

Competities

Het afgelopen jaar werd de A.V. Haarlem vertegenwoordigd door één damesploeg, die uitkwam in de tweede
klasse van de district-competitie. 2ij behaalden een tweede plaats tijdens de finale en mogen volgend jaar

Hartijn Spruit 12,76  Iwolle
Niels Terol 56.86 Breda
Martijn Spruit 30.52  Amsterdam
Martijn Spruit 33.14 Breda
Martijn Spruit 33.72 Utrecht
Niels Terol 53.26 Haarlem
Martijn Spruit 26.48  Amsterdam
Schelto Scheltens 55.76  Den Haag
Rob Bakker 17.01  Joetermeer

Marianne van de Linde  2.16.1 Huizen
Harianne van de Linde  9.22.86 Haarlem
Marianne van de Linde  16.36  Apsterdam

in de eerste klasse van de district-competitie uitkomen.

De le herenploeg werd 10e in de eredivisie en behoud hierdoor zijn plaats in deze klasse.

De 2¢ herenploeg werd 9e in de tweede klasse van de district-competitie. Volgend jaar komt deze ploeg weer
in de zelfde kKlasse uit.

De jongens die deelnamen aan de landelijke Mars A-junioren competitie 2e klasse plaatsten zich niet voor

de finale.

De jongens B plaatsten zich ook niet voor de finale.
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19-01-92

28~06-92
06-06-92
28-06-92
27-09-92

14-06-92
30-08-92

17-05-92
04-06-92

06-09-92
24-07-92
17207297



Kazpioenschappen

Nederlandse Kampioenschappen Indoor Den Haag 15 en 16 februari 1992

3000 n Harianne van de Linde 9132.21

Nederlandse Kampicenschappen Veteranen Cross 23 februari 1992

11.5 km Cees van Dommele 40.23.7

Nederlandse Baankampioenschappen veteranen Papendrecht 9 mei 1992

15 ke Cees van Dommele 47.09

Districts kampioenschappen West I Purmerend 23 en 24 mei 1992

1500 m A-finale Wim Bergisch 3.56.61
Kogelslingeren Schelto Scheltens 54,72

Districts kampioenschappen Junioren Haarlem 23 en 24 mei 1992
Speer Niels Terol : 54.64

Bederlandse Studentenkampioenschappen Leiden 28 en 29 Mei 1992

Kogelslingeren Schelto Scheltens 55.52

Hederlandse Mars baankaumpioenschappen Breda 26-27~28 juni 1992

junioren B
Speerwerpen Niels Terol 56.86
Kogelslingeren Hartijn Spruit 33.14

Nederlandse Baankarpioenschappen felmond 3-4-5 juli 1992

10 ka Harianne van de Linde 35.01.20
Kogelstoten Rob Bakker 16.80

Nederlandse Kampioenschavpen 1/2 marathon Dames Onderdiik 11 juli 1992

1/2 Marathon Mariannne van de Linde 117253
Interlands

Interland tussen Nederland en Zuitserland Hengelo 27 juni 1992

Kogelstoten Rob Bakker 16.91
Kogelslingeren Schelto Scheltens 53.44

West athletics Brussel 13 en 14 juli 1992

Zilver

Zilver

Zilver

Brons
Goud

Zilver

Zilver

Brons
Brons

Zilver
Zilver

Brons

2e
de

Deze wedstrijd qing tussen 8 europese landen. Nederland eindigde hier als 8e.

Kogelstoten Rob Bakker 16.57

Onderlinge Wedstriijden

5e



De clubkampioenen van 1992 2ijn: Junioren B Hartijn Spruit

Junioren A Maurice Hageman
LA/Breedte groep Jacques Kalisvaart
Dages Brenda Stoete
Heren Oscar Soethout

D COMMISSIE

In 1992 bestond de jeugdcommissie uit: Nienke Soomer, Misja Steen en Joke Verton. Joke verzorgde het
wedstrijdsecretariaat en Nienke nam de uitslagenverwerking voor haar rekening.

1992 is een leuk jaar geweest, met veel wedstrijden en goede resultaten. De duintraining, gegeven door Misja
Steen en Eric Rollenberq, en de zaaltraining, gegeven door Bwmy Ramakers en Hisja Steen werden goed bezocht,
Naast deze trainingen werden er voor de C-junioren ook nog krachttrainingen gegeven door Eric.

In januari, februari en maart hebben onze pupillen en C/D junioren meegedaan aan indoorwedstrijden in
Amsterdam, Zaandam en Utrecht. De een met veel succes (medailles) de ander met iets minder succes, maar toch
werden er regelmatig PR’s verbeterd.

Eind februari werd er, als afsluiting van de duintraining, een spelcircuit met diverse spelletjes, en een
onderlinge cross georganiseerd. Misja, Ewmy en Niemke hebben hun tijd en moeite gestoken in de organisatie;
een ploeg van + 15 ouders hielp bij de uitvoering.

In april kvamen er voor de pupillen 2 mieuwe trainers bij n.l. Jaap van Deursen en Ton van Tol. Voor de
pupillen hadden trainers en jeugdcommissie 1x per 3 wekem een wedstrijd uitgezocht. De belangrijkste
wedstrijden waren natuurlijk de competitie-wedstrijden. Door de grote verschillen in aantallen bij de
diverse pupillengroepen was het niet altijd mogelijk een complete ploeq bestaande uit minimaal 4 kinderen
samen te stellen. Ook door het wegblijven van pupillen tijdens deze competitie-wedstrijden werden de andere
kinderen soms benadeeld. Het karakter van de inschrijving is weliswaar vrijblijvend, maar bij een competitie
moet eigenlijk iedereen meedoen. Als de ploeg niet uit 4 deelmemers bestaat, telt zij niet wee bij de
einduitslaq. Toch heeft A.V. Haarlem dit jaar voor het eerst een meisjes pupillen ploeg, de A2, in de
districts-finale gehad. 3ij werden eervol 5e van de megen ploegen. Voor alle 5 deelnemende seisjes was er
een herinnering van de K.¥.A.U. en bloemen en een beertje van de club.

De junioren C en D hadden een veel drukker programea. 7ij konden eigenlijk wel iedere week aan een wedstrijd
meedoen, maar door de trainers werd aangegeven wat zij de leukste wedstrijden vonden. De belanqgrijkste waren
natuurlijk ook hier de competitie-wedstrijden. Van de 4 ploegen behaalden 3 een plaats in de districtsfina-
le. De ploeg van de jongens D werd in die tijd geplaagd door blessures zodat zij zich als enige niet
plaatste. De ploegen van de meisjes C en jongens C werden beiden Se tijdens de finale tervijl de meisjes
D voor het 2e jaar in successie districtskampioen werden. Er waren natuurlijk bloemen voor alle finalisten.

Aan de individuele districtskaspioenschappen voor de junioren ¢ werd door 3 jongens en 4 meisjes deelgenomen
met redelijke prestaties. Aan de individuele kampioenschappen voor junioren D, traditioneel gehouden op
hemelvaartsdag, werd door 3 meisjes deelgenomen. Er werden verschillende clubrecords gebroken. Marianne van
Sambeek behaalde 2 zilveren medailles, bij verspringen voor haar sprong van 4.88 m en bij de sprint voor
haar tijd van 8.1 sec. Joanna Andrews nam van elke kleur medaille er een mee naar huis. Haar resultaten le
op de 600 m met 1.49.5 sec., 2e op de 60 m horden met 10.0 sec. en 3e bij het hoogspringen met een sprong
van 1.45 B.

Ook hebben een aantal jongens en neisjes deelgenomen aan de selektiewedstrijden voor de landelijke meerkamp
finale. Voor de districts finale in Santpoort werden 2 A.V. Haarlem atleten uitgenodigd maar helaas
ontaardde deze finale in een compleet waterballet waardoor er geen goede prestaties geleverd konden worden.
Al deze wedstrijden vonden plaats voor de grote vakantie. Gedurende de grote vakantie (er werd zoals altiyd
gewoon doorgetraind) werd door Eric voor de C junioren een zomeravond competitie georganiseerd. 1x per week
werd er op een onderdeel gestreden om de punten en aan het eind van de zomer kregen de winnaars een echte
Limburgse vlaai.

In het naseizoen waren er nog 2 belangrijke wedstrijden. Om te beginnen de nationale C Spelen, waar met
polsstokhoogspringen door Olivier Barreveld het broms werd gewonnen met 3.00 m. precies. Er werden 3
Clubrecords verbeterd: bij de jongens polshoog en bij de meisjes discuswerpen en de 1000 m.

In september volgde door de landelijke D spelen. Harianne van Sambeek won hier een gouden medaille bij het
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verspringen {4.87) en een zilveren op de sprint (8.2) Bij de jongens regende het op deze dag persoonlijke
records.

En toen ons jaarlijks terugkerend evenement; de koppelwedstrijd voor de pupillen en D junioren, een feest
voor ouder en kind. Met aan het eind voor iedereen een verrassing en natuurlijk soep met stengels. Tot slot
van het zomerseizoen de jaarlijkse onderlinge wedstrijden met prima prestaties van iedereen en nmatwurlijk
weer de nedige clubrecords.

Voor de duintraining ven het seizoen 92 - '93, werd een nieuve trainer gevonden: Martijn Spruit. Voor de
zaaltraining bleef Jaap van Deursen de pupillentrainer.

Ondertussen was door de jeugdcommissie een lijst met indoorwedstrijden samengesteld, zodat na de rustmaand
oktober de zaal- en duintraining op z/n tijd afgewisseld konden worden met een leuke wedstrijd. Er zijn al
wedstrijden geweest in laandam, Amsterdam, Utrecht, Alkmaar en in "atletiekpaleis” Houtrust in Den Haag,

Helaas kon dcor tijdgebrek het hezoek van de Goedheiligman aan onze vereniging dit jaar niet doorqaan, maar
de pupillen werden door de goede Sint toch met iets lekkers verrast.

In de loop van 1992 hebben Mienke Socmer en Misja Stsen de jeugdcommissis verlaten en dus bestaat er nu
dringend behoefte aan versterking van de jeugdcommissie.

LARGE ARD SSIE
De lange afstandgroep bleef qua ledenaantal gelijk. Maar wat we het afgelopen jaar wel gemerkt hebbem, is
dat het aantal atleten dat ook werkelijk kvam trainen, steeq. Ongeveer 20 atleten op de baan of in het bos
was geen uitzondering.
Gezelligheid speelt, naast prestaties een belangrijke bijrol.
Het afgelopen jaar ging Evert van Ravensberg met trainersVUT. Hij wil zich toeleggen op datgene waar het
bij een atleet allemaal omgaat: hardlopen en wel in de voorste linies van de veteranen. Nogaals dank voor
je emorae inzet vele jaren. Een opvelger, uit eigen gelederen was snel aanwezig in de persoon van Arno
Kolenaar. Hij is inmiddels bezig aan de opleiding "trainer loopgroepen.®
Ha de jaarvergadering bestond de commissie uit: Bert Boesten, Connmo du Fossé, Evert van Ravenmsberg, Johan
Sneek en Gerko Vos. Gedurende 1992 haakte Conno en Johan af. De huidige bezetting (Bert, Evert en Gerko)
wordt als te krap ervaren, Het is echter lastig mensen te krijgen voor kaderfuncties. Een bekend probleem
bij verenigingen. Bchter willen we de huidige activiteiten handhaven en zelfs uitbreiden in ’93 dan zal er
frisse inzet nodig zijn.
Wij hebben in ’92 drie loopevenementen georganiseerd. De jamuaricross (5 en 16 k) en Spaarnwoudeloop (10
en 30 kmj werden redeliik tot goed bezocht. Bij de LION’s loop (5, 10 en 15 kn) was de opkomst mager. De
Boulevard-run in Zardvoort (800 = ep 10 ku) werd afgelast vanwege bet wegvallen van de hoofdsponsor.
Haast lekker "ouwenelen” tijdens de trainingen, concentreerde het sociale gebeuren zich voornamelijk in de
avonden van het jaariijkse trainingsweekend in maart em in een fietsweekend in september,
In het clubblad houden we u zo goed mogelijk op de hoogte over komende wedstrijden, gelopen wedstrijden,
sociale ontwikkelingen en allerlei (on)zin betreffende de lange qaftands groep.

DE CLT COIEISSIE

Al vele jaren is de clubblad commissie een constante factor bij 4.V. Haarlem. We zagen dit jaar echter een
nieuw gezicht. Jacqueline Konermann heeft afgelopen jaar ‘stage gelopen’ bij stencilaar René Ruis. We hopen
dat we nog vaak een beroep op haar kunnen doen, en dat ze samen met René voor een mooi gestencilde "Wissel"
zal zorgen,

Joke Verton zorgde afgelopen jaar voor de kopij van *het Wisseltje". Nico Treep leverde weer redactionele
bijdragen en José Capellen maakte van alles ecen geheel, waarna onze inbindploeg 0.1.v. mevrouw Hartman voor
het verzendklaar maken zorgden. Dank ock aan de trouwe kopij leveranciers waardoor we 9 keer een leesbare
Wissel bij u thuis konden bezorgen.

DE 0 SA 15SIR

Een commissie die gebaseerd is op samenwerking tussen K.A.V. Holland en A.V. Haarlem. Joop van Drunen, René
Ruis, Truus van Voorst en Ben Stoete vertegenwoordigen A.V. Haarlew. Er werden afgelopen jaar 11 wedstrijden
op onze atletiekbaan in het Pim Mulier sportpark georganiseerd. De commissie kon ook dit jaar weer een
beroep doen op de vele onmisbare juryleden die A.V. Haarlem em K.A.V. Holland rijk zijn.
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COMMISSIE MEDISCHE BRGRIRIDIRG
Deze commissie bestaat uit de clubarts de heer F. Knuvelder en de clubfysiotherapeut Harthin Huta Galung.
Zij bezochten het afgelopen jaar regelmatig de baantrainingen en hielden daar eem blessurespreekuur.

HET KRACHTCENTRUM

Voor vele atleten een vanzelfsprekendheid, voor het bestuur van A.V. Haarlem een grote zorg, Het gebouw en
de materialen moeten onderhouden worden en het pand moet schoon en beschikbaar zijn voor trainingen en
andere activiteiten. Dank aan Joop van Drunen die bijna dagelijks in het krachtcentrum te vinden is.

OVERIGE ACTIVITEITER

Dat atleten ook wel eens samen iets ondernemen dat wat verder gaat dan samen sporten blijkt wel uit het feit
dat 3 trainingsgroepen dit voorjaar een "trainingsweekend® organiseerden. Allen zeer geslaagd konden we in
het clubblad verneeen.

Arno Molemaar nam ook dit jaar weer de organisatie op zich rond de uitwisseling tussen en lange afstand
atleten van A.V. Haarlem en de atleten van CSJB uit Anger.

Alhoewel we een voortdurend gebrek aan voldoende kader hebbenm, waren er toch nog aardig wat mensen actief
in het organisatorische vlak. Dit jaar zagem wij een loop terug die al eens in 1989 voorkwam. In 1992 was
de naan DE EUROPA LOOP. Op zaterdag 30 mei gingen vele A.V. Baarlem atlete(s)n samen met jongeren uit andere
Ruropese landen van start voor de prestatie Estafetteloop van Haarlem naar Beekbergen. Een loop die ook nog
eens f 650,= opbracht voor het Rode Kruis afdeling Haarlem.

Nieww dit jaar was de EERSTE HAARLEMSE SCHOLIEREHVELDIOOP gehouden op 14 oktober 1992, Uitstekend verzorqd
door de leden van de middenafstandgroep te weten Jaap van Deursen, Willem Gebe, Peter van Gils en Ger
Wessel, Hopelijk zal deze loop in 1993 herhaald worden.

De Grote Club Aktie werd dit jaar in een ander jasje gegoten en kreeg als doel de jubileumkas te
spekken (1995 = 75 jaar A.V. Haarlem), Over het resultaat (een opbrengst van f 1900,=) waren we dan ook zeer
tevreden. :

De toto/lotto onderging dit jaar grote veramdering. De computer deed zijn intrede, wat grote nmegatieve
gevolgen kan hebben vocr de opbrengst die in onze clubkas vieeit. Mevrouw Hartman en de heer Molenaar -
blijven zich echter inzetten voor onze club, waarvoor onze dank. In een advertentie in ons clubblad stonden
de oude vertrouwde inleveradressen. We hopen dat u er gebruik van heeft gemaakt.

TOT S107

Vele zaken passeren in een jaar. Sommige zijn leuk, andere vragem veel energie en aandacht. Iedereen
probeert 2o goed mogelijk zijn best te doen em ieder op zijn eigen manier. Hulp in welke vorm dan ook is
onontbeerlijk. Het bestuur wil daaron iedereen die zijn steentje heeft bijgedragen hartelijk bedanken. We
hopen dat we in 1993 weer een beroep op u mogen doen. Graag zien we daar echter ook veel nieuwe gezichten
tussen. Van groot tot klein, van jong tot oud, samen vormen we A.V. HAARLEM.
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VAR DE REDACTIE

Hebben jullie dat mou ock, dat je de tijd niet bij kan houden. Dat je denkt, goh
daar kan ik nu eens even lekker rustig voor gaan zitten, em voor je het weet is
die ©ijd alweer omgevlogen em heb je nog maar Gc helft gedaan van wat je wilde
doen. Mij gebewrt dat vaak. Zoveel plamnen, maar gewoon tijd tekort,

Het is ook aiweer cen jaar geleden dat we jearvergadering hebben gehad. Met andere
woorden, de jaarvergadering van 1993 staat voor de deur. Maar dat hebben jullie
natwurlijk allang opgemerkt aan dit clubblad. Laten we hopen dat het krachtcentrum
te klein zal zijn voor de wassale opkomst bij deze vergadering. Iedereen is van
harte welkom, ook als je pas 1id bent geworden. Lees de stukken, die voor in dit
clubblad staan goed door, dan weet je waar het over gaat. :

Hlog een kleine 2 maanden en het winterseizoen ligt alweer achter oms. I zei toch
dat de tijd smei gaat! Ik zelf heb het idee dat we nog maar met in de duinen bezig
zijn ep dan te bedenken dat we per 6 maart a.s. op zondagochtend alweer naar de
baan gaan; de voorbereiding op het zomerseizeen. In dit clubblad echter nog uit-
en verslagen van het winterseizoen,

Regeren is vooruit zien zeggen ze. Dat doen we dan ook. (De tijd h®, die zo snel
geat.} We zijn daarom bezig met het "op poten zetten” van de kantine diemsten. Ja,
j2, A.V. Haerlem i3 dit jaar alweer aan de beurt om de kantine op de atletiekbaan
0p alle trainingsavonden en wedstrijddagen draaiende te houden. Hu mag het
ledereen duidelijk zijn dat we daar mensen voor nodig hebben. Bij deze dus alvast
een eersie oproep on je/u aan te meiden voor deze taak. Denk er eems over, zeq
geen nee! Het staat ook in het verslag van de secretaris te lezen, in 1993 hopen
we een beroep te kumnen doen op ‘frisse krachten’. Dus als jij/u (vader, moeder,
yriend, vriendin, tante, oor en atlete(n)s) binnenkort perseonlijk of per brief
benaderd wordt om te helpen in de kantine, zeg dan ja. De atletiekvereniging is
hier erg mee geholpen. Spontaan op geven mag; bij de diverse bestuursleden!

Op hladzijde 9 vinden de L.A.’ers hun ranglijst over 1992. Deze werd niet in het
december nummer geplaatst omdat bij het "ter stencillen gaan” van dat nummer er
nog wedstrijden waren die in deze 1ijst "meegenomen” konden worden. Het is dus een
overzicht tot en met 31 december 1992. HMocht u/je echter fouten ontdekken meld dit
dan even bij de L.A.C.

Tijd, om af te siuiten en weer een ander klusje op te pakken. Daarom tot slot nog
even de kopij datum voor het volgende blad:

408DAG 13 MAART

<+« eme schrijf de datue van de jearvergadering nog even in je agenda!

girorekening 643883, bankrekening 56.80.10.477, t.n.v. penningmeester a.v. "haarlem” te haarlem

tel. 023-374869 tel. overdag: 02510-26895
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PUPILLEK A:
H. (Marloes) var Dan

JURIOREN D:
J.H. (Honza) van Deventer

JUKIOREN C:
D. (Dennis) van Es

JUNIOREN A:
I.R.E. (Bart) Blank

SERIOREN:
W. {Willeke) Tescuwen
A.M.L. (Annemieke) Biere

SENICREE L.A.:

E.J. {Eric) Becker

R.J. {Richard) Cabri
B.C.F. (Hein) van Guldener
R. (Roel) Ramakers

ADRESWIJZICINGEN:

EEN HARTELIJK WELKOH AAN:

Rollandslaan 58

Vrijburglaan 56

Ruysdaelstraat 28

Schoeder v.d. Rolkstraat 6

Diaconessenplein 63
van Houhuysstraat 5

van ‘t Roffstraat 108
Puttershos 79
Geusevesperstraat 40
L. van Dalelaan 66a

Sandra Klesser, Amsterdamsevaart 24b, 2032 EG HAARLEM, tel.: 355181
Erik Noom, Pieter Kiesstraat 24a, 2013 BJ HAARLEM, tel.: 424072
Wico Treep, Pijlslaan 118, 2014 TP HAARLEM, tel.: 248662

2015 GG HAARLEH

2051 LD OVERVEEN
2021 EN HAARLEH
2035 XS EAARLEM

2012 JW
2024 KT

HAARLEM
HAARLEH

2014 Ry
2134 T
2026 SJ
2015 EV

HAARLEM
HOOFDDORP
HAARLEH
HAARLEM

ZAALTRATININGER IN DE VCORJAARSVARANTIE

De zaaltrainingen in de voorjaarsvakantie (maandag I maart t/m vrijdag 5 maart) gaan gewoon door!

DE ZORDAGOCHTEND TRAINING IN DE MAAKD MAART

Met ingang van zondag 7 maart wordt de duintraining verplaatst naar de atletiekbaan in het Pim Mulier
Sportpark. Voor alle ploegen is er op alle zondagen in maart een baantraining. Aanvang 10.30 uur. Na de
training is er gelegenheid om wat na of bij te kletsen in het krachtcentrum van A.V. Haarlem.

Te koop zangsboden:

Een paar ASICS spikes, maat 9,5,
1. 254

Een paar ASICS werpschoenen, 28 ca.,

in red. staatl,

in zeer a. staat, 1.

Qliored von 2we
tel. 02T-2937461

150, -

om aan te schaffen:

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

verkrijgbaar bij joop van drunen.

div. prijzen
div. prijzen

speel mee in de toto/lotto

inlichtingen bij mevr. hartman tel. 256036
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13 DECRMBER 1992 IRDOOR BOUTRUSY DEN HAAG
org. A.V. Sparta en A.V. 740

Allereerst een compliwent voor de organiserende verenigingen die het aandurven om nog wedstrijden te
organiseren in deze peperdure Foutrust accommodatie, alleen aan kale huur f 3.500,= per dag.

Oscar Soethout, Guus Groskamp, Cosmo Knipscheer en Jerry Amsterdam namen plaats in de startblokken. In
de 7e serie 60 m heren, was het Oscar die de overwinning op zijn naaw bracht, 7.10 sec liet hij noteren.
Coswo Knipscheer werd in dezelfde serie 3e, tijd 7.87 sec. Guus zagen wij in de 8e serie als eerste over
de finish gaan. Zijn tijd 7.15 sec. Jerry Amsterdam in de 9e serie een 3e plaats in 7.59 sec.

De finale van de 60 » was voor Oscar in de goede tijd van 7.06 sec. Guus 3e met 7.14 sec. Cosmo kwam
daarna in aktie in de 3e serie 150 m een 5e plaats met 18.81 sec.

26 DECFHBER 20¢ KERSTCROSS OPMEER

In de uitslagen van deze loop kwamen 2 atleten van A.V. Haarlem voor. Helaas vermeld de uitslag niet
over welke afstand de ioop gehouden is. Haar we nemen aan dat de "kemners" onder oms dit waarschijnlijk
wel kunnen zien aan de gelopen tijd.

Bij de heren veteranen IA (40 tm 44 jaar) kwam Wim Westerholt als 2e over de streep met een tijd van
36.47 min. Mariaane v.d. Linde die uitkwam in de categorie dames tm 34 jaar passeerde de finishlijn als
eerste in een tijd van 19.03 min.

31 DECFHRER 1992 SYLVESTER CROSS SORSF
org. A.V. Pijnenburg

Ook bij deze uitslagen ontbreekt de exacte afstand van de korte cross. In deze uitslagen kwawen we Barry
Bergisch tegen die als d0e over de finish kwam iz een tijd van 11.13.4 min. Harianne van de Linde liep
00k hier mee. Ka 19.29.4 min. kwam zi} als 4e over de finish.

10 JANUART 1993 INDOOR ROUTRUST DEH HAAG

org. A.V. Sparta ep A.V. ‘40

heren 60 seter
5e¢ serie: 4e Cosmo Knipscheer 7.97
12¢ serie: 5e Romald Schut 7.89
13e serie: 5e Ton van Tol 7.38
13e serie: 6e Jexry Amsterdam 7.71
heren 400 meter
8e serie: Je Edwin Meure 53,50
1le serie: 4e Ger Wessel 52.33
ile serie: Se Jan de Kuiter 52.47



17 JARUAR] 1993 KENNEMERCROSSCUP SPAARNKOUDE
org. L.A.C. - A.V. Haarlem

2,5 km: Vet, T heren:  le René van der Veer 9.41
sen. heren: le Bob van de Putte 19.40
sen, dames: le Erna Hollander 13.08
2e Gerda Klaassen 13.09 Een verslaqg van deze loop vindt u elders in dit
3e Titia Dieben 13.41 clubblad!
4e Saskia Hollander 14.37
5¢ Ellen de Weijer 15.19
6e Lilian Kaptein 15.29

Op de 50 meter
viak snoepte Oscar Soethout;
een honderdste seconde van

23 B5 24 JAMUART 1993 JJSSELEAL JWOLLE het AV Haarlem-clubrecord, in
¥q. P.E.C. ~ 1910 handen van sprintmaatje Guus
0rg. F.b.C. = 15 Groskamp, af: 6.12 seconden.

Twee uur later overtrof Soet-
OSCAR SOETHOUT TH UITSTEKYBDE VORH: hout zichzelf in 7.00 seconden
op de 60 meter.

De vele trainingsuren van de laatste maanden komt duidelijk in zijn prestaties tot uiting.

Oscar kwam tijdens de Gala avond van dit zeer druk bezochte indoor atletiek weekend 2x aan de start op
de 50 ®. In de 2e serie werd hij Ze, zijn tijd van 6.12 sec. betekende een nieuw clubrecord (het eerste
clubrecord in 1993). Hij smoepte het record af van Guus Groskamp (6.13). Op de 60 m eveneens een 2e
serieplaats voor Oscar in een uitstekende 7.00 rond.

Op zondag was het Hartljn Spruit die in de IJsselhal van zich deed spreken, op het onderdeel kogelstoten
jongens A. Een overwinning voor Martijn met 12.85 w. Hij verbeterde hiermede het 10 jaar oude, op naam
van Cees van de Rhee staande, clubrecord {oude record 12.75 ).

31 JAHUGARL 1993 TRDOOR CLUBKAMPTORNSCHAP ROUTRUST DEN BAAG
org. Haag Atletiek

Als deze eerste clubcntmoeting een voorteken zou moeten zijn voor het a.s. zomerseizoen, dan ziet het er
bepaald niet rooskleurig uit voor de "Haarlem" senioremploeg.

Behalve het uitstekende kogelstoten van Rob Bakker (een verbetering van het clubrecord van Les Brown,
gevesthd in 1983 met 13.89 n) met waar liefst 3 meter en 9 centimeter tot 16.98 m, was het verder maar
ratig gesteld met de "Hasrlem" prestaties.

"Haarlen" eindigde op de 12¢ plaats van de 18 deelnemende ploegen, waarbij dient te worden aangetekend
dat vijf van de zes ploegen die achter de "Haarlem"ploeq eindigde geen punten vergaarde op de 4 x 200 u,
dit wegens diskwalificatie.

Resultaten:

60 m horden 13e Misja Steen 9.0¢

60 meter i7e Jerry Amsterdan 7.65
200 weter 13e Fice Treep 23.54
400 meter 12e Ger Wessel 51.88
800 meter 7e Jan de Ruiter 1.56.24
1500 meter ) 9e Wim Bergisch 4.10.08
3000 weter 12e Barry Bergisch 9.00.99
é'x 200 meter 12e A.V, Haarlem 1.35.88 (Mice T. - Rob S. - Ger W. - Willem G.)
hoogspringen 2e tm 5e Misja Steen 2.00
verspringen 10e Kob Schiiter 6.34
hinkstapspringen 13e Bob Wagner 12.74
xogelstoten Jle Reb Bakker 16.98
polsstokhoogspringen 13e Niels Terol 2.80
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Niels kwam bij het polshoog zeer ongelukkig ten val. Hii viel met zijn rug op de insteekbak. Wim
Bergisch vervoerde hem in zijn auto naar het Rode Kruis ziekenhuis in Den Haag. Na onderzoek en het
maken van een foto werd Niels doorverwezen nzar ziin huisarts. Hopelijk valt het mee zodat hij weer smel

de training kan hervatten.

{red.: Niels is ondertussen i.s.m. een specialist en fysiotherapeut aan zijn herstel bezig. Wij wensen

hem beterschap toe!)

De tijd van de 4 x 200 meter, 1.35.88 sec. betekent de vestiging van het clubrecord indoor op deze
afstand.

PUNTENTOTAAL

1. AxC 11219 16, PAC 10176
2. ARGO 77 10982 11. HAAG atietiek 10087
3. PH 10837 12. Haarlenm 9902
4. KAV Hoilland 10832 13. Hellas Q754
5, PSV 10783 14. GAC 9676
6. Ilion 10490 15. Sprint 8851
7. AV, 34 10476 16. Hollandia 8494
8. Startbaan 10257 17. Rotterdam atletiek 8049
9, Lycurqus 10235 18, Tion 7138

MAANDAG 18 JANUARI 1993

Uitslag: Marnen {10,000 meter): 1. Eising (AV

Viifde plaats
Van Dommele
in ’eigen’ cross

ATLETIEK

HAARLEM » SIMON ZWARTKRUIS
MEDEWERKER

De veterancn van AV Haarlem
hebben tijdens de door hun ei-
gen club  georganiseerde
Spaarmwoude-cross de show
gestolen. Gehecl in de lijn der
verwachtingen toonde Kees van
Dommele zich de snelste veer-
tig plusser in Spaamdam. Van
Dommele legde de 10 kilometer
dwars door het modderige re-
cratiegebied af in 33.19 minu-
ten, goed voor een vijfde plaats
in het over ail-lassement. Van
Dommeles clubgenocot Wim

Westerholt finishte in 34.35 mi- .

nuten ais tweede veteraan. Ton
van Doorn, 00k AV Haarlem,
mazkie met zijn derde plaats {in
34.3% minuten) her Hesrlemse

~veteranenfeest compleet.

De Spaarnwoude-cross, de
derde wedsirijd om de Kenne-
mer-cross-cup, werd door 130
atleten voltocid. Rens Eising,
van AV Zaanland, toonde zich
in 32.35 minuten de rapste van
het stel, vlak voor DEM-atleet
Edwin Aardenburg (32.44). Suo-
mi-atleet Gerard van Lent bleef
Kees van Dommele in 33.14 mi-
nuten nog net voor. Bij de vrou-
wen, een wedstrijd over vijf ki-
lometeyr, finishte Philomena
Vranken als eerste,
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Zaanland Zaandam) 32.35: 2. Aardenburg
(DEM Beverwijk} 32.44; 3. Kuys (AV Castri-
cutn) 33.04; 4. Van Lent (Suomi Velsen) 33.14;
5. Van Dommele (AV Haarlem) 33.19; 6. Flo-

+ gijn (DEM) 33.30. Veouwen 5.000 m.: 1. Vran-

ken (ATOS Amsterdam) 18.30; 2. Sieders (AV
Haarlemmermeer Hoolddorp) 19.14; 3. Ge-
rets (AC Waterland  Landsineer) 19.31.
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Zondaa 17 januarie 1963

Yan de bank af gezien:
crossloop Spaarnewoude 2 1\2 km :
Yinderig, zompige grond, 119* koud voor de tijd van het jaar.

Het inlooprondje (let we! rondie) was erg kort, nietwaar Titia’

Wij waren namelijk stellig van plan om de 2 1/2 km alvast in te lopen,

goh wat waren we snel terug. We hadden als beaginnetingen de rocd/witte
linten verkeerd uitgelegd, met als gevolg dat we over dat hele kleine ,
windvangend bruggetje (achter het kiimrek) tiepen . U tjee dacht ik nog,
acht wat wvoor mij om er tijdens de wedstrijd wvan af te vallen. Tevens
flitste het deoor mijn hoofd dat ik dit parcours toch een vreemde keuze van
de wedstrijd ieiding vond . Bert gaf ons op tijd het juiste parcours, zodat
we noumaals agingen iniopen. 1k begon al wat t¢e zwetasn en te hijgen, kun je
nagaan ik moest nog starten.

Het startschot werd gegeven door Bert s incl, pet gekregen van ziin familie
die vond dat hij zijn image wel eens mocht veranderen. Pang de start van de
eerste crossloop van mijn leven. Na een %2 snelie start. voor mijin gevoel,
in het kielzog van Lilian sopte 1k de eerste mefters gestaag verder. Ik had
al snei aen ritme var ademhaling en ledematen te pakken. DPaarnz nog dis
lekkere wind in de rug, zo liet ik Lilian achter mij. Helaas zouden wij
haar pas als laatste door de finizh zien . Dit kwam , aidus de persoon in
kwestie doordat =2ij alleen snel kan starten en daarna niet meer snetlier

\3

kan, allesn nog maar langzamer. Na een Liidie aileen gelopen te hebben ,
dacht ik, waar blijft Titia, ik dacht name!iijk dat zi] mij wel op de hielen
zou itten. Nee he* was de grote doorzetster Erna, wat liesp je lekker

:eg.Je Lwem, zag en haalde me in . Ah dacht ik kunnen we net als bij de
Tour de France baas en knecht spelen, Zij liep enige tiid voor en toen vond
ik dat het mijn beurt was om die enorme wingd op te vangen, 1i
aanstalten om voorop te gaan lopen, helaas Erna keek, liep, en ve

haar tempo.

Hel volgende wmoment werd ik geplaagd door een klein en vooral tgeiukkig)
ver stemmetje in mijn hootd wat zei je redt het niet. Een ander stemmet je
was meer overheersend en zei je haalt het kom op concentreren. En......
toen zag ik het buitenhuis . Even later zag ik de finish en dacht aan die
enorme grote passen van Sandra Klesser en dsar ging ik ails sen speer.
Achter mij =zoefde Titia binnen. De volgende was Saskia . we! sven anders
dan dat spel van gisteravond met al die balien). Ellen kwam voor Lilian
binnen, incl. toch nog opaespeld nummer. Zoef zoef waar waren de twee
startende heren nu toch gebleven??? René was al lana voor ons binnen en
maakte zich al weer op voor de volgends wedstrijd. Eené had een individusel
dagprogramma opgesteld : 10 km. fietsen, 2 1.2 km en daarna nog 5 of 10 km?
en nogmaals 10 km. fietsen. Bob ziin individuesl! programma bestond uit ..
km sutorijden (of bijriider wat overigens ook vermoeiend kan zijn) 2 I\Z km
lopen. [Daarna bijkomen en bijpraten in het Buitenhuis onder het genot van
een warme kop chocolademeik. Aan het einde van dit verhaal (inmiddels
dinsdagavond) denk ik: leuk, gezeliig, laten we dit vaker doen.

Garda klaassen
d.d. 19 -1-'393



Ik (daar mag je nooit mee beginnen volgens m'n
moeder), IK ga nog even verder met zeuren over
het krachtcentrum. Buiten het feit dat de cross in
Epaarnwoude goed Yep, liep de cross ook lekker.
Voor de rest geschiedt alles binnen. Als het maar
£ven regent staat zelf's iedereen te dringen om te
mogen stofzuigen in plaats van uitlopen. Elkaar
een beetje stangen met ekstra gewichten en ekstra
rondjes. Maar nd de training is het één al roddel en
achterklzp o.l.v. de vewrzitter man.v. uw Herr
Direktor Generaal. Trouwens Joop vrasgt zich af
. en toe af of ik toch wel helemaal fris ben. Nu de
demeocratie binren onze kommissie hesft gespro-
ken, dus. Zorg dat u erbij bent (bij die LA kom-

" missie ook) bij de kofficsessies na de krachitrain-
ing want anders wordt er over u gepraat. Dag.

1

Voort-hollende Kalender

NK Veldlopen Veteranen Afstand: 11.7
km Mannen > 49, 8.5 km Mannen > 50
en 5.3 km Vrouwen . Waar: Euroase
Epe Tiid: va 12.45 uur. inl : 05780
12046

GOED voor onze Vet. Competitie club

l4de Marquetteloop Heemskerk Afstand: 2-
21.1 km Waar:Sportcentrum
Heemskerk Tijd: va 10.30 uus. inl :
02510-24107

istand: 20 km Mannenen 15
km Vronwen . Waar: Sporthal Areira Alphen
Tiid: va 13.20 vur. inl : 01720 41887

L8}

itdeL.A. kommissie enz.

De plannen voor een gezamelijk train-
mgsweekend LA-Breedte vorderen. Het
weekend hiervoor is 20/21 maart. Plaats, etc
volgen nog.

25 feb is er geen krachttraining voor de LA
wegens de jaarvergadering.

Het gratis lopen voor Haarlem leden bij
wedstrijden gecrganiseerd door de LA wordt
gewijzigd. Nu kan je alieen nog gratis lopen
bij VOORINSCHRIJVING. Dat scheelt ons
altijd veel werk op de dag zelf.

Cross op 17 jaa in Spaarnwoude is een
sukses. Geen slechte berichten over het
parcours en organisatie gekregen. Volgend
jaar maar weer hier. Dank nogmaals aan alle
medewerkenden.

ot
e

&
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Uits!agen doorgeven aan Boesten!!
$23-385623

27 sep Marathon Amsterdam 42.2 km
70  Chris Pfrommer 3.02.23
Miscchien reeds vermeld 77
21.1km
123 Ton v Doom 1.28.15
12 dec Kralinger houtloop 15 km
1 Conno du Fossé 50.03
13 dec Aken 18.3 km
? John Jongboom 1.21.--

13 dec H'lemmmerm. 2e Kennemercross 10 km

1 Cees v Dommele 36.22
11 Mohammed Koultouma 37.52
2 Wim Westerhoilt 38.26
3 Ton v Doom 38.29
16  Ketachew Ayele 38.51
23 Ruud Kuipers 39.57
30 Bert Boesten 41.00
37  Chris Pfrommer 42.08
41  Arno Molenaar 42.27
13  Dick de Waal M 42.58
49 Rob de Nieuwe 44,60
66  Paul v Diepen 47.17
32  Lexvd Pol 48.31
39  Pieter Terol 59.37
31 dec Sylvestercross Soest 88 km
? Chris Pfrommer 32.25
10jan Egmond a Zee 21.1km
8 Marianne vd Linde 1.16.51

Op dat moment 2¢ in het Pickwick-klassement !
maar nu geblesseerd.

10 ian Keukenhofloon Lisse 21.1 km
7 Chris Pfrommer 1.22.50
7 Lex vd Pol 1.35.40
12 jan Sprintcross Breda 3.2 km
73 Jeffrey Sullivan 38.54
17 jan Vondelparkloop 10 km
? John Jongboom 41.37

17 jan Wintercross Spaarnwoude S km
7 Ralph Geusebroek 21.20
1 Rene vd Veer 21.36
6 Sandra Klesser 22.04
3¢ Kennemer Cross

10 km
1 Cees v Dommele 33.19
9  Wim Bergisch 34.06
10  Wim Faber 34.10
2 Wim Westerholt 34.25
3 Ton v Doomn 34.39
20 Ruud Kuipers 36.47
24  Chris Pfrommer 36.58
10 Dickd Waal M 37.40
28 Paui v Diepen 37.25
14  Dick Kloosterboer 38.46
18  Roel Ramakers 39.55
43  Jeroen Peeters 40.46
46  Bart Wilmink 41.33
23  Rene Ruis 43.56
2 Lex vd Pol 44.33
65  Gerrit v Elburg 53.51

31 ian 4¢ Kennemer Cross Castricum 10 km

1 Cees v Dommele 33.29
17 Getachew Ayele 34.14
20  Mohammed Koultouma 34.28
3 Ton v Doorn 34.31
4 Wim Westerholt 34.38
26  Ruud Kuipers 35.19
27  Evert v Ravensberg 35.20
37  Paul v Diepen 36.36
41 Christiaan Pfrommer 37.05
17 Dickd Waal M 37.29
19 Ron Bons 38.42
21  Dick Kloosterboer 35.00
49  Bert Boesten 39.05
54  Armmo Molenaar 40.32
56 Jeroen Peeters 40.39
31 Rene Ruis 42.14
37 LexvdPol 45.03

Einduitslag van het klassement volgt nog



Ranglijst Lange Afstandslepers Neizoen §¥92

10 kwi baan 21.1 kin weg (halve marathon)
1 Getachew Ayele 32519 S 1 Kees v Dommele 1.10.04 V1
2 Marianne vd Linde 35010 D 2 Wim Westerholt 1.1029 V1
3 Bert Boesien 35383 S 3 Marianne vd Linde 1.1335 D
4 Ruud Kuipers 35415 8§ 4 Conno du Fossé 1.14.19 V1
5 Paul v Diepen 35492 D 5 Kees Hordijk 1.1535 S
6 Conno du Fossé 35492 Vi 6 Getachew Ayele 1.1741 S
7 Rob Gruppelaar 36.20.1 3 7 Ron Bons 1.18.37 V1
8 Martin vd Weiden 36.33.2 Vi 8 Dick de Waal Malefijt 1.18.51 Vi1
9 Kees Hermans 37.283 VI 9 Martin vd Weiden 1.19.18 V1
10 Amo Molenaar 38.156 S 10 Christiaan Pfrommer 1.1955 §
10 km weg 25 km weg
I Willem faber 3332 S 1 Conno du Fossé 13135 S
2 Marianne vd Linde 3352 D 2 Dick de Waal Malefijt 1.34.— V1
3 Dick de Waal Malefijt 3429 Vi 3 Lex vd Pol 1.48.51 Vi
4 Paul v Diepen 351t §
5 Ron Bons 3536 S 30 km weg
15 km weg 1 Dick de Waal Malefiji 1.54.31 V1
2 Ron Bons 1.54.42 Vi
1 Kees v Dommele 47.15 V1 3 Jaap Swart 2.00.32 VI
2 Getachew Ayele 49.14 S . 4 Dick Splinter 2.08.29 Vi
3 Conno du Fossé 50.03 Vi 5 Kick Sabelis 23839 S
4 Mohammed Koultouma 5009 §
5 Ton v Doomn 5133 Vi 42.2 km weg (marathon)
6 Marianne vd Linde 5242 D
7 Dick de Waai Malefijt 53.19 VI 1 Kees v Dommele 23206 Vi
8 Kecs Hordijk 5333 § 2 Marianne vd Linde 24152 D
9 Martin vd Weiden 57.066 V1 3 Ron Bons 24723 Vi
10 Bert Bols 7.16 Vi 4 Dick de Waal Malefijt 247— Vi
S Jaap Swart 2.59.29 Vi
16.1 kim weg (10 Engelse mijl) 6 Chris Pfrommer 3.0226 S
7 Lex vd Pol 3.1831 Vi
1 Kees v Dommele 52.06 V1 8 Willem faber 32— S
2 Getachew Ayele 5221 S 9 John Jongboom 32820 V1
3 Conno du Fossé 53.22 vi 1G René vd Zwaag 32853 §
4 Mohammed Konltouma 53135 ' §
5 Marianne vd Linde 5534 D 50 km weg
6 Dick de Waal Malefijt 57.10 V1
7 Henny Tiben 5736 S 1 Jaap Swant 3.53.11 Vi
8 Cristiaan Pfrommer 5820 S
9 Martin vd Weiden 50.38 V1 62 km weg
10 Dick Kloosterboer 61.23 Vi
11 Kees Hermans 62.16 V1 1 Wim Westerholt 4.10.10 Vi
2 Jaap Swart 4.53.16 V1
20 km weg
: 190 km weg
1 Kees v Dommele 1.04.26 Vi
2 Conno du Fossé 1.08.54 Vi1 1 Jaap Swart 8.3746 V1
3 Ron Bons 1.1448 V1
4 Martin vd Weiden 1.1649 Vi
5 Amo Molenaar 1.1821 §
6 Johan Sneek 11824 S
7 Bert Boesten 12148 S
8 Lex vd Pol 12529 Vi — = eksakte tijd niet bekend
9 Martin Mclenaar 12922 S
10 Renate Donner 13248 D .
11 Kick Sabelis 13704 S



VOEDING EN SPORTBEOEFENING

Vitaminen

Vitamiren zijn stoffen die het lichaam nodig heeft voor de stofwisseling,
maar die het niet zelf kan maken. Ze moeten dus met de voeding opgenomen
worden. Voor een (top-)sporter is een goede uitgebaianceerde voeding,
waarin voldoende vitaminen zitten van wezenlijk belang om goed te preste-
ren.

Er zijn aanwijzingen dat er aan verschillende vitaminen eer licht verhoogde
behoefte bestaat dcor intensieve sportbeoefening. Sporters eten echter in
het algemeen ook meer, zodat er bij een goede sportvoeding geen tekorten
van vitamines worden beschreven. Toch nemen veel spo-ters een multivitamine
tabletje, wat bij de drogist te koop is f{kosten: ongeveer F1. 0.25 per
dag). Dit kan geen kwaad.

Wat wel kwaad kan is het siikken van hoog gedoseerde vitamine-preparaten.
Er zijn schadelijke bijserkingen beschreven (b.v. diarree, vermoeidheid en
misseiijkheid). Laat Jje hierover eerst door onafhankelijke deskundigen
(b.v. clubarts of huisarts) adviseren en niet door mensen die (indirect)
aan de firma's verbonden zijn die deze preparaten maken! Bij hen speelt
vaak het commerciéle belang in het gegeven advies mee.

Wetenschappelijk onderzoek heeft nooit kunmnen santonen dat het nemen van
hooggedcseerde vitamine preparaten hij mensen die jezond eten aanleiding
kan zijn tot beter presteren!

Mineralen en spocor elementen

Mineralen (zouten) en spoor elementen zijn essentiéle bestanddelen om het
lichaam goed te laten werken.

Het bekendste mineraal is ijzer (Fe). Dit mineraal speelt een uiterst
belangrijke roi bij de aanmaak van ce rode bleedlichaampjes (haemoglobine)
en bij aanmaak van spiereiwit. Als er een ijzertekort cntstaat, kan dit
leiden tot een prestatievermindering, wat al ken optreden voordat er
bloedarmoede (te laag Hb) is opgetreden.

Fen ijzer tekort kan cptreden door:

* Te weinig ijzer in de voeding.
IJzer zit vooral 1in volkoren produkten, vlees, vis, iever, greoene
groenten, vruchten, noten en Roosvicee Fero,

* Een gebrekkige opname in het maagdarmkanaal.

IJzer wordt slechts gedeeltelijk door het Tichaam uit de opgenomen.

De opname wordt beverderd door gelijktijdig gebruik ven vitamine C-rijke
producten. Combineer dus de ijzerrijke producten met het eten of drinken
van b.v. sinasappelsap, een kiwi, groene groenten e.d.. Door het gebruik
van koffie, thee en melk kan de opname van ijzer bemoeilijkt en geremd
worden. Gebruik deze producten dus niet &ij of direct na de meaitijd,
als je bekend bent met een (neiging tot-} een lage ijcervoorraad.

* 1Jzer verlies.
Een (groter) ijzerverlies kan optreden hij een overvioedige en/of
langdurige menstruatie, maar cok door een intensieve sportbescefening.
Tijdens intensieve sportbecefening treedt er namelijk een aanzienlijk
verlies van ijzer op via het transpiratievocht en urire.

Ondanks een uitgebalanceerde vceding blijkt het soms nodig om ijzerprepara-
ten te gebruiken. Vooral intensief trainende duursporters (m.n. vrouwen)
blijken dit in ongeveer 30% nodig te hebben. IJzersuppletie mag pas worden
voorgeschreven als dit bij laboratorium-onderzoek nodig is gebleken. Er
zijn namelijk bijwerkingen beschreven als deze ijzertabletten genomen
worden zonder dat er sprake is van een ijzertekort. Daarnaast kunnen ijzer-
tabletten aanleiding geven tot het optreden van maag-darmklachten, zoals
misselijkheid, diarrhee of juist obstipatie.

Bij sportbecefening in ons klimaat hoeven andere minerelen en spoor-
elementen niet extra aangevuld e worden, aangezien ze ruimschoots in de
voeding voorkomen.

De inviced van drinken op het prestatievermogen

Het lichaam heeft eigenlijk gesn reserve voorraad vocht. VYocht s wel zeer
belangrijk om goed te kunnen presteren en de warmtehuishouding geed te
iaten veriopen. Helaas is het dorstgevcel geen goede graadmeter. Bij dorst
is het vochttekort &l aanzienlijk (»2 1liter), wat 2! een aanzienlijke
prestatiedaling met zich mee zal brengen. Daarnaast is aanvulling van het
vochtverlies tijdens intensieve sport van groot belang om een te sterke
stijging van de lichaamstemperatuur te voorkomen, wat kan resulteren in een
warmte-stuwing {o.a. hoofdpijn, misselijk, braken en krampverschijnselen).

Zeker tijdens warm weer is het dus belangrijk om voldoende te drinken.
Duursporters weten dit in het algemeen wel, maar ook voor baan-atleten kan
het belangrijk zijn. Een bidon met drinken in de trainingstas is dus he

motto! ,

Voor een duurtraining van 1-1k% uur volstaat het vaak em cngeveer een % uur
voor aanvang een % liter water te drinken. Ook voor de a2anvang van een wed-
strijd zoals sen marathon wordt aanbevolen om dit te doen, leder kwartier
(5 km.) gevolgd door 150 - 200 ml. het spreekt voor zich dat dit drinken
tijdens de training eerst uitgeprobeerd ("getraind") moet worden,

Vaak worden koothydraat-bevattende dranken gebruikt om (tevens) de suiker-
voorraad in het bloed op peil te houden. Qver de zin er onzin van deze
sportdranken, kan een heel artikel geschreven worden.

Wordt volgende maand vervolgd met "“Zin en onzin van sportdranken®.
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ZRALTRAIH I§ DE AARSVARANTIR
De zaaltrainingen in de voorjaarsvakantie (maandag 1 waart t/m vrijdag 5 maart) gaan gewoon door!
DE_ZONDAGOCHTERD TRAINING IN DR MAAND MAART
Het ingang van zondag 7 maart wordt de duintraining verplaatst naar de atletiekbaan in het Pim Hulier

Sportpark. Voor alle ploegen is er op alle zondagen in maart een baantraining. Aanvang 10.30 uur. Na de
training is er gelegenheid om wat na of bij te kletsen in het krachtcentrum van A.V. Haarlem.

Waar blijven de verslagen van jullie zelf over al deze
wedstrijden?

-------



DE EERSTE WISSEL IN HET NIEUWE JAAR.
WIJ WENSEN JULLIE ALLEMAAL VEEL PLEZIER. SUCCES EN GEZONDHEID.

Wij beginnen dit nieuwe jaar met een oproep. Zoals iedereen kan
lezen in het jaarverslag heeft de jeugdcommissie behoefte aan
versterking door 2 nieuwe leden; ouders van onze pupillen of
junioren die bereid zijn zo nu en dan te helpen met een en ander.
Het zijn geen zware bezigheden en ook niet langdurig, maar er is
bijvoorbheeld behoefte aan iemand die de uitslagen van wedstrijden

kan verwerken tot leesbare verslagen en iemand voor "het ,(Ahffy
. 2 " HALPN S

winkeltje", (“(a-ﬁ?L\

WIE MELD ZICH AAN?2222? & iy

UITSLAGEN INDOOR HGUTRUST 29 NOVEMBER '
JONGENS JUN-D1 60m 600m 7 )

et m
2y
.

Vincent van der Lans g4 1.49,0 totaal 8e van 40 jongens
MEISJES JUN-D! en D2 60m ver kogel

Christa Verton HSS 257 m 5.72m

Rebecca Ramakers O 3,40m 7,68m

JONGENS JUN-C1 EN C2 60m 60hrd kogel hoog 800m
Remco van Belle 8.8 6,59%9m

Patrick de Boo 93 6,1 7m 1,20m

Jason Mensingh 159s e, © 8.73m 1,45m

Jason SO (B

Paul Rijs 8.0serie 10,21m(8¢)

Paul Rijs SEINERS )

Erhan Sagiroglu 85 DS540 8
Robbert Schippers s 2m 25312017
Remco Verton 8.8 R 1,20m

Darcy de Windt §.1 8,6%m

MEISJES JUN Ci1/2 60m 60hrd ver kogel hoog 600m
Meike Bax

Wij hebben verder nog uitslagen van de indoorwedstijd in Alkmaar
en ook een verslag van Huub de Vries.

i2 december 1992 had ik een wedstrijd in Alkmaar dat heette
"Hoornsevaart" en alleen ik was er van de pupillen.

Dat vond ik niet zo erg. Van de junioren waren er cok een paar
maar die heb ik niet gezien want die begonnen om | uur en ik om
Ineute Ui

Ik deed kogelstoten en daarmee had ik 6,98m met verspringen 3,30m
en met de 40meter 7.0 seconden. Na verspringen en kogelstoten
stond ik 2e en toen ik de 40 meter moest doen werd ik 3e. Er was
geen 1000 mtr want het was te klein. Ik weet niet hoeveel punten
ik gehaald heb want we hadden de prijsuitreiking gemist. We
dachten dat het op een andere plek was.

Jammer voor Huub dat er geen andere pupillen meededen want dat zou
voor hem natuurlijk veel gezelliger zijn geweest. Misschien hebben
jullie een volgende keer ook zin om mee te doen, geef je dan nog
snel op bij Joke.

Ondertussen weten wij wel het aantal punten van Huub; hier volgen
ze.

Loyl



UITSLAGEN ALKMAAR 12 DECEMBER.

JONGENS PUPILLEN A-1

3e Huub de Vries

gefeliciteerd Huub.

JONGENS JUN-D!
1le Rob de Wit

MEISJES JUN-D1 EN D2

10e Jennifer Bas

l4e Christa Verton

D2

lle Rebecca Ramakers

JONGENS JUN-C!

2e Jason Mensingh

9e Remco Verton

10e Patrick de Boo
lie Bas Commissaris

MEISJES JUN-C2

3e Jessica Ramakers

40mtr
70

40m

N
~J

(o)) ~N
o . e
o W

NN A
WS

6«3

ver
3,30m

ver
3,36m

3,18m
2,44m

3,37m

hoog

1,45m
1,20m
1,25m
I, 2T

1,45m

kogel
6,95m

kogel
6,06m

S,35m
S,16m

7.80m

kogel
8,26m
6,58m
5,46m
5,90m

7+93m

punten
1041

punten
1063

940
627

1123

punten
B7ES
#8116
1185
1147

1559

Indoorwedstrijd 2januari in de oude veiling in Utrecht.

Er waren maar 4 van de door Haarlem opgegeven atleten komen
opdagen bij deze wedstrijd maar ondanks dat enkelen misschien
liever hadden gaan schaatsen werd er prima gepresteerd. Er werd
begonnen met de sprint: Remco werd in zijn serie 3e, Jason le,

Jessica 2e en Rebecca dJe.

Toen moest Rebecca kogelstoten en Jessica verspringen. Rebecca een
PR; 2 x ruim over de 8 meter, hartstikke goed. Jessica sprong in
haar le beurt 4,57m en in de finale ! centimeter meer; goed voor
een le prijs. Toen was de beurt aan de jongens met kogelstoten:
die hadden teveel oliebollen gegeten (en die grote rubber indoor-—
kogels liggen niet lekker in de hand) dus dat lukte in eerste
instantie niet zo goed maar in de 3e beurt kwamen ze toch nog

redelijk op gang.

Remco had al 3 dagen geschaatst en was zo stijf als een plank, die
dorst het horden—lopen niet aan. Jason liet zich overhalen om de
horden toch te doen, hoewel hij er eigenlijk geen zin in had en
kijk eens wat een goede prestatie. Jessica werd met horden le in

een prima tijd.

Een uurtje later moest Jason ook nog finale lopen op de 50m en
werd hij volgens alle omstanders le maar de jury besliste anders
en maakte hem 2e. Na heftige protesten kreeg hij toch nog zijn
welverdiende le prijs. Al met al toch een leuke middag in Utrecht.

UITSLAGEN UTRECHT 2 JANUARI

JONGENS-C1
Jason Mensingh

Remco Verton
MEISJES-D2
Rebecca Ramakers

MEISJES-C2
Jessica Ramakers

S50m
7.1 serie
7ol fiin=lée
o 7

S50m
i

50m
1.Setin—-2e
Lol

50hrd
9.4

kogel
8,19%m

SOhrd
9.2-1e

kogel
8,92m-3e

ver
4,58m-1e



INDOOR PUPILLEN 9 JANUARI AMSTERDAM-OOKMEER.
Er deden hier maar 3 pupillen van onze vereniging mee, maar wel
een paar echte liefhebbers. Hier volgen de uitslagen:

JONGENS PUP-A1 SOm hoog kogel 600m
{1e Huub de Vries 8.7 0,95m 6,83m DR
MEISJES PUP-A2 SOm ver kogel 600m
17e Ruby Bogaart SR 3,20m S5,34m IR 68D
MEISJES PUP-B 40m ver kogel

22e Estrella Wielinga 7.5 2.22m 3,62m

Prima prestaties van allemaal op de driekamp en van Ruby (15e) en

Huub (13e) op de 600 meter natuurlijk ook.

Op 16 januari was de 2e¢ wedstrijd van de cross—kompetitie in
Castricum. 3 C-junioren gingen met Eric in zijn karretje naar
Castricum en ook Huub was natuurlijk weer van de partij.

Voor alle 4 hun eerste cross en voor Dennis zelfs zijn eerste

wedstrijd.

UITSLAGEN: .

JONGENS JUN-C 1500m

23e Dennis van Es 6.06

24e Robbert Schippers 6.07 0
25e Patrick de Boo 6511 D

JONGENS PUP-AtL 1100m

16e Huub de Vries 6.46

Q

O

De volgende dag alweer een wedstrijd. Dit keer voor de junioren en
weer in Houtrust. Pas 10 dagen voor de wedstrijd bekend en toch
met een ploeg van 16 man erheen.

HOUTRUST 17 JANUARI

UITSLAGEN:

JONGENS-D 60m ver kogel 600m

Olivier Sluitman R 3,28m 4,79m =

Rob de Wit 90 - - 1.56,8 (9e)

JONGENS-C 60m 60hrd hoog kogel 800m

Patrick de Boo S 122 482 0m = =

Remco van Belle Sl — - 6,43m =

Jason Mensingh 8.1l = 13S0 §.04m =

Erhan Sagiroglu 8.4 = - B om =

Remco Verton TS = 1,20m 6,80m -

Robbert Schippers = - - 7,61m 232,53

MEISJES-D 60m ver kogel

Jennifer Bas 9.8 - S,58m

Susanne Andriessen 10.2 - 6,82mm

Rebecca Ramakers S = 8,38m (6e)

Sanna Piscaer 96 3,57m &,0Im

MEISJES-C 60m 60hrd hoog kogel 600m

Laura Donkerkaat 9.1 - - = -

Wendy Twisk O - - - 1.57.,7

Joanna Andrews ~ 9.9 serie 1,50m 3e - =
e inw 3

Jessica Ramakers - 10.0 serie 1,50m 3e 7,86m =
HON3E N S e

S



