De enige RUNNERSPECIAALZAAK in Nederland voor atletiek.
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Kleverparkweg 70 @B  Tel:023-275566 Haarlem

Bekers - medailles - vanen en linten
Eigen graveerinrichting

Amsterdamsevaart 62, 2032 ED Haarlem
Tel. 023-359710

Sports Cup

SPORTPRIJZEN

GOBEL

SPORT

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

Alles voor de loodgieter

en dakdekker Wanneer u meespeelt in de TOTO/
LOTTO, doet u er goed aan om uw

* kOper * lood * zink formulier in te leveren bij ons eigen
Dak- & PVC-materialen inleveradres:

Mw. H. Hartman
Corn. vd Lijnlaan 12
(s
@ 023-310393 of bij een van de onderstaande
winkeliers die zijn aangesloten bij
Fax 023-317925 de T.I.C. :%:
Nassaulaan 27 - Haarlem

lotto X toto

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.

VISHANDEL

i LEO van RHIJN

~—=Al ruim 30 jaar een begrip

~ in Haarlem en omstreken.

Tevens uw adres voor
visschotels en salades.

Frans Halsplein tel.023-252333

uw drukwerk tot in
de puntjes verzogd...

.
e

féjozeﬁerij/drukkerij
jos mathot bv

Waarderweg 56
2031 BP Haarlem
© 023-343434

Autobeklederij
VAN BEEM

Eig. T. F. Andrews
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Kleverlaan 1
2061 TA Bloemendaal
Tel. 023-272046

Specialist in noten- en zuidvruchten

Gen. Cronjéstraat 57 Haarlem 023 - 263265
Spaarnwouderstr. 80 Haarlem 023 - 362046

Bij inlevering van f 300,- aan kassabonnen*
Ontvang U 250 gram gemengde noten

Bij inlevering van f 100,- aan kassabonnen*
Ontvangt U 250 gram vers gebrande pinda’s

*Kassabonnen ontvangt U alleen by aankopen a contant in de winkel




de wissel

officieel orgaan van de atletiekvereniging "haarlem”  Jaargang 48 “verschijnt 8 maal per jaar”

opgericht 8 oktober 1920 :

koninklijk goedgekeurd Nummer 4 it

ingeschreven bij de kamer van koophandel haarlem ff;i;:‘?&ea s B v
: . . |KSStra g o/ /, 2020 ac T

registratienummer: v. 594199, juni 1993 tel. 023-374869

voorzitter

joop v. drunen
tuindorplaan 8
2015 ht haarlem

tel. 023-244340 VAN DE REDACTIE

secretaresse:

josé capellen

op de valrEep ... ziebk. 13!
rijksstraatweg 377 Excuses, daar begin

9075 b Hearlem dit voorwoord mee. Excuses aan mevrouw Hartmaf, die haar
tel. 023-374869 best deed vlak voor haar™wakantie nog kopij in te leveren. het pepgOonlijk bij me

Ik heb me gek gezocht, alles ov

penningmeester: %
steld, kasten van de muur gehaald, ugsen het strijkgoed-gekeken, de werk- woon-

rob de nieuwe

dassenbos 244 = ,
2134 rl hoofddorp de kopij bleef zoek. Dus mevrouw Hartman,\gorry;” sorry, sorry. Alhoewel ik de

kopij niet gelezen heb weet ik ongeveer waar
ledenadministratie: was echter ook kopij bij over de heer Moo
Jos van belle
sparrenstraat 26 gers dat dit clubblad "geraapt en geéhiet" bij de leden
2023 wx haarlem Moolenaars is bij de voetbalveréniging HAARLEM onderscheilen met een speld, ik
e weet helaas niet welke naam 4€ onderscheiding draagt maar ik wN hem toch met deze
onderscheiding hartelijk-Teliciteren. Als de betreffende kopij™Nog boven water

de bus glijdt. De heer

5% i komt dan zal het ujtefaard als nog geplaatst worden.

(A/B jun. + senioren) :

g ok Op 16 mei traden waren 3 A.V. Haarlem competitieploegen in het strijdperk. De
2015 ht haarlem ploegopstellingen hadden nogal wat voeten in de aarde. Het resultaat was dan ook
tel. 023-244340 bedroevend (enkele uitzonderingen daargelaten). René Ruis typte ook deze keer weer
giro: 550553 het verslag van de ere-divisie ploeg. Helaas kwam van de dames en herenploeg geen

verslag binnen (eigen initiatief wordt door de redactie zeer op prijs gesteld).

: zidz“qf/f‘;f;ncffaf's Jaap van Deursen gooide uiteindelijk alsnog een bliksem verslag in de bus.

‘ i § ' Ik kan jullie ook niet garanderen dat de juiste uitslagen in dit blad staan.

gerko vos

ruysdaelstraat 3 ’ . . o -
20)/27 pi-sg st Al Iedereen die aan de laatste loodjes voor school/studie bezig is, of zijn examen al

tel. 023-250466 achter de kiezen heeft en nu met spanning op de uitslag wacht, veel succes!
giro: 122976

Kopij (ook van de competitieploegen) kan ingeleverd worden op
Jjeugdcommissie/

wedstrijdsecretaris: MAAND.
(C/D jun. + pupillen) AG 12 JULL

Jjoke verton
ommerbos 125
2134 kc hoofddorp
tel. 02503-39865
giro: 1554804

arts:

f. s. g. m. knuvelder
praktijk:

van oosten de bruijnstraat 5
2014 vm haarlem

tel. 023-340480 girorekening 643883, bankrekening 56.80.10.477, t.n.v. penningmeester a.v. "haarlem” te haarlem




officieel nieuws

EEN HARTELIJK WELKOM AAN:

PUPILLEN C:

D. (Dorien) Teengs Prins Mauritslaan 23
SENIOREN:

L. (Lau) Groot

M.J.W. (Mieke) v.d. Kolk

Krelageshool 151
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Mieke van der Kolk heeft gebroken met haar trainer Ge-
rard Lenting. De samenwerking tussen de zesvoudig na-
tionaal kampioene verspringen en Lenting verliep der-
mate stroef, dat Van der Kolk haar nieuwe sportieve aspi-
raties met Ruud Wielart wenst vorm te geven. Gisteren
bezegelde de 25-jarige atlete haar overgang van KAV Hol-
land naar AV Haarlem. Van der Kolk: ,,1k had het gevoel,
dat ik aan mijn lot werd overgelaten. En daar houd ik niet

van.”
HAARLEM » SIMON ZWARTKRUIS
MEDEWERKER

De samenwerking tussen Mieke
van der Kolk en Gerard Lenting
behelste ruim twee jaar. Een
tijdspanne, waarbinnen de twee
tegenpolen lijnrecht tegenover
elkaar bleven staan. Op sportief
gebied en op het persoonlijke
vlak. ,Ik ergerde me al heel lang
aan de situatie", vertelt Van der
Kolk. ,lk heb alleen de stap

nooit durven zetten. Het klikte
gewoon niet. Zowel trainings-
technisch als persoonlijk. Voor-
al zijn benadering van atleten
spreekt me niet aan. Dan is het
voor beide partijen beter er een
punt achter te zetten. In goede
harmonie, overigens."”

Gerard Lenting schakelt de
toppers en de mindere goden
bij KAV Holland op één lijn. ,.En
dat blijkt bij mij niet te wer-
ken"”, vervolgt Van der Kolk,

voor haar overgang naar Hol-
land dertien jaar lid van het Be-
verwijkse DEM. ,,1k was directe

feed-back end. Na iedere
sprong, na ieder pasje, bij wijze
van spreken. En daar had Ge-
rard vaak geen tijd voor. 1k ver-
wacht meer betrokkenheid bij
mijn persoontje. We zaten dui-
delijk niet op één lijn. Konden
elkaar niet motiveren, er was
geen samenspel. En ook geen
vertrouwen. Bij Ruud Wielart
verwacht ik dat wel te vinden.”
Ook Gerard Lenting zelve
weet waar de schoen gewron-
gen heeft. , Buiten de persoon-
lijke verschillen komt onze bele-
ving van topsport niet overeen”,
vindt Lenting, ,,Die beleving is
bij beiden wel even hoog, maar
ik ben veel rationeler dan Mie-
ke. Zij is meer momentgericht,
veel opportunistischer. Een

-3~
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Zilveren plak Scheltens NK studenten

VIRECHT » Tijdens het Nederlands kampioenschap atletiek voor
studenten zijn twee atleten van AV Haarlem goed uit de bus ge-
komen. Schelto Scheltens slingerde de kogel 51.14 meter ver en

_ behaalde daarmee een tweede plaats. Voor Ger Wessel was er
een bronzen plak (en een persoonlijk record van 49.01 sec.) op
de 400 meter. Atletiekvereniging KAV Holland behaalde ere-
plaatsen op de 110 meter horden. Wigert Thunnissen kwam als
rwlegde over de streep, op de voet gevolgd door clubgenoot Mar
cel Roosen.

voorbeeldje: voor Mieke is een
verre sprong een goede sprong.
Terwiji ik dan nog minimaal
twee punten van kritiek heb. En
het klopt, dat ik haar niet de
aandacht kan geven, die ze ver-
langt. Dat is mijn werkwijze ook
niet. Mieke moet meer geleid
worden, heeft altijd iemand no-
dig. Ze voert de opdrachten van
een trainer klakkeloos uit. Ter-
wijl ik juist wil, dat atleten over
hun opdrachten gaan naden-
ken, er zelf iets mee doen. Pas
dan kun je een complete, onaf-
hankelijke atleet worden."

Vorig jaar draaide Van der
Kolk, in verband met drukke
werkzaamheden bij een Aals-
meers sportmarketing-bureau,
haar sportcarriere op een laag
pitje. Na haar ontslag in Aals-
meer — Ik ben nu op zoek
naar een part-time baan” —

kon de geboren Heemskerkst
de weer opborrelende sportieve
ambities op de baan gestalt:
gaan geven. ,lk ken Ruud Wiel
art al een tijdje”, verklaart Var
der Kolk haar keuze voor de Ne
derlands recordhouder bij he
hoogspringen. ,.En hij mij oo}
want hij noemde feilloos mij
zwakke punten bij het versprin
gen. Daar gaan we nu keihar
aan werken. 1k kom bij A
Haarlem in een klein groepje t«
recht, zodat ik veel gestruct

reerder kan gaan trainen. M
meer begeleiding, ja. Waar v

naar toe gaan werken? D
moet je niet in limieten ga:
denken. Eerst terug zien te k-

men op het niveau van dyie, vi
jaar terug. Vooruitgang prob

ren te boeken. Dan komt de r«

vanzelf.”
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23 APRIL INSTUIF DE VO GO,
Org. Hera
Heren 200 meter: Stefan Huisman 26.8
400 meter: Edwin Meure 53.5
1500 meter: Dennis Heyink 4.30.5
Jaap van Deursen 4.31.4
3000 meter: Arno Molenaar 10.17.9
Dames 3000 meter: Marianne v.d. Linde 9.49.6
24 APRIL KOGELSLING TRIJD OORMEER AMSTERDAM
Org. AAC
Heren 7,25 kg 2. Schelto Scheltens 50.74
Junioren A 6.25 kg 1. Martijn Spruit 32.16
26 HMEI INSTUIF BEVERWIJK
Orq. DEM
Heren 400 meter: le serie 4e Edwin Meure 53.3
800 meter: 64 Jaap van Deursen 2.06.7
8e Dennis Heyink 2.09.8
3000 meter: 5e Ton van Doorn 9.17.7
7 HEI ZAANDAH

Org. A.V. Zaanland
Heren 3000 meter: 4e Wim Bergisch
5e Barry Bergisch

9 MEI TRIGALLEZ BOKAAL HOORN
Org. Hollandia

Heren Sprint tweekamp
100 meter: Jerry Amsterdan
200 meter: Jerry Amsterdam
400 meter: 2e serie le Willem Gebe 53.89
3e serie 5e Edwin Meure 53.23
de serie le Ger Wessel 50.15

3e Jan de Ruiter 51.29

- L1 -



Jongens A

Jongens B

kogelstoten
discuswerpen
Sprint tweekamp

100 meter
200 meter

Geen windvoordeel, 18 graden.

Heren

Jongens A

le Dag

Heren

2e dag

Heren

100 meter:

3000 meter: le serie

2e serie
100 meter: le serie
finale

2e Martijn Spruit
2¢ Martijn Spruit

1le Arjan Hendriks
11e Arjan Hendriks

20 HEI HEILOO
Org. A.V. Trias

5e Barry Bergisch
3e Ton van Doorn

2¢ Mohammed Koultouma

2e Bastiaan Spruit
le Bastiaan Spruit

13.07
43.08 PR

13.25 PR
27.09

12.2

9.07.4 Een uitstekende tijd
en een nieuw PR

9.07.4 En ook een PR!

12.3

12.4

21 EN 22 MET NEDERLANDSE STUDENTEN KAMPIOENSCHAPPEN OVERVECHT UTRECHT

SCHELTO SCHELTENS ZILVER - GER WESSEL BRONS

400 meter series

1/2 finale

kcgelslingeren

le Ger Wessel
3e Willem Gebe
le Ger Wessel

2e Schelto Scheltens
Hoewel zijn prestatie nog onder zijn niveau bleef was er toch een opgaande lijn te
bespeuren en was de 51.14 m goed voor een zilveren plak.

50.06
52.98
49.01 PR

51.14

Ger Wessel zagen we in aktie in de final 400 meter. Hoewel het na de tweede bocht iets
stagneerde kwam hij tot een uitstekende derde plaats in 49.03 sek en goed voor de
bronzen medaille. Schelto en Ger proficiat!!

22 EN 23 MET DISTRICTRAMPIOENSCHAPPEN WEST I ELZENHAGEN AMSTERDAH

Org. ATOS

Toals de laatste jaren steeds het geval wederom veel te veel wegblijvers. De vereniging ATOS had beter

verdiend de organistatie was uitstekend!

Heren

400 meter: le serie

2e serie
finale

1500 meter
hoogspringen

2e Ger Wessel

3e Edwin Meure
3e Willem Gebe
2e Ger Wessel

5e Edwin Meure
12e Win Bergisch
5¢ Misja Steen

49.86
50.40 PR
52.70
49.43
53.50
3.58.52
2.00



Jongens A 2 Haarlem deelnemers goed voor 4 gouden plakken!!
Martijn Spruit 3x op de hoogste trede van het ere podiua.

Het was een vroegertje deze zondagochtend, 9.30 uur kogelslingeren. Martijn kampioen
district West I 28.42 m.

Vervolgens het discuswerpen een spannend gevecht met Alexander Middag van het Hilver-
sumse G.A.C. Martijn le 41.20, Alexander 2e 41.14.

Het kogelstoten, Martijn wederom de le plaats 13.49 en een PR.

Niels Terol was onze volgend troef bij het speerwerpen. Na een minder goede le en 2e
worp een puike 3e worp 55.60 meter en een nieuw clubrecord!

28 MEI F DE HEERHUGOWAARD
Org. Hera
Junioren B 100 meter: Bastiaan Spruit 12.1
200 meter: Bastiaan Spruit 25.0
Heren 100 meter: Lau Groot 11.8
200 nmeter: Lau Groot 24.5

16 MRI 1E COMPETITIE DAMES EN HEREN SENIOREN
Org. ATOS Amsterdam Elzenhagen

Een wel zeer beknopt verslagen en alleen van de heren!

De start 4 x 100 m estafette. Snelle lopers, minder snelle wissels en al snel volgde de kritiek op de
neit snelle wissel.

Another point of the day, high jumping. Erik laat beginnend en hoog eindigend.

Tja, zijn de overige nummers nog wel het vermelden waard?

0ké, hieronder de uitslagen (?) en nu de overige info:

Prachtig weer, mooie atlete(n)(s), lekker ijs, goeie supporters, en een redelijk korte autorit.

Na afloop de éérste herenploeg opgewacht en saampjes zeer knus in de stad gegeten (opscheppen over de
qoede prestaties, trainingsplannen doornemen, kleding en make-up adviezen uitgewisseld).

Een gezellige sportieve competitie wedstrijd!

Waar is
de stok?

Hoezo:

Groetjes Jaap




IK hebze bij de LION's loop weer allemaal
gezien hoor. AV Haarlemmers. Langs de kant,
over de heuvels, vooraan, achteraan, achter tafels,
bij de bediening van ingewikkelde apparatuur, in
auto's, enz. Maar vooral : LANGS DE KANT. Het
was erg gezellig daar. Er zijn deelnemers zonder
nummer gesignaleerd (illegaal J.K.!!) en er zijn
ook deelnemers die zich langs de route door een
“schildersbedrijf laten sponsoren. (J.M.)

Tenslotte zijn er ook nog deelnemers die na een
frisse regenbui, een boom in de brand zien staan op
"het Kopje". Ja ja, het parcours is zeer zwaar.

Wist u trouwens dat onze kersverse penning-
meester een huis gekocht heeft. De zaken gaan
blijkbaar goed.

Uit de L.A. kommissie enz.

. De LA kommissie is benaderd voor hulp bij
organisatie van 2 grote evenementen.

1 De nationale loopdag op 25 sep 1993. Dit
evement wordt landelijk georganiseerd met
ondersteuning van de AVRO televisie. De
bedoeling is een prestatieloop van 3, 5, 10 en
15 km om hiermee de "luiere" burger op de
loopschoenen te krijgen. Wij zelf denken aan
een parcours bij de Atletickbaan in de buurt.

2 De 1/2 triathlon van Zandvoort in sep 1994,
Het loopgedeelte van de wedstrijd (20 km) zal
door ons mede georganiseerd worden. De
start is middenin Zandvoort en "ons" parcours
zal naar waarschijnlijkheid over de boulevard
richting Bloemendaal lopen. Het hele evene-
ment is commercieel opgezet waarbij grote
namen uit de Triatlon wereld verwacht wor-
den.

. Iedereen die het trainingskamp in Hoenderloo
heeft bezocht wordt verzocht zich bij Arno te
melden. Helaas is er nog een kleine schuld.
Dit betekent nog een zeer geringe bijdrage
van t f 2,- per deelnemer.

Uitslagen doorgeven aan Boesten!! 023-385623

Waar mogelijk staat de behaalde plaats per kategorie
aangegeven. Indien niet bekend staan er : 7?

2 mei Beemdenloop Breda 10 km
15 Christiaan Pfrommer PR 34.03
Marianne vd Linde 34.34

6 Ron Bons 35.15

37 Arno Molenaar PR 37.29

30 apr Gildenhuysloop B'wijk

4 Kees v Dommele
17 Kees Hordijk

7 Ton v Doorn

12 Jaap Swart

16 Lexvd Pol

33 René vd Zwaag
34 Kick Sabelis

15 mei Berg tot Berg race

17 Kees v Dommele

22 mei Merwedeloop Hardixveld

6 Kees v Dommele
23 mei Golden Ten loop Delft

1 Marianne vd Linde
9 Ron Bons
82 Armno Molenaar

27 mei LION's loop

1 Willem Faber

2 Kees Hordijk

3 Ruud Kuipers

1 Wim Westerholt
5 Wiebe Havinga
9 Jeroen Peeters
4  John Jongboom
9 N. Hulsbosch
12 Lexvd Pol

31 mei NK Vet Drunen

8 Ton van Doorn

21.1 km

1.09.36
1.10.43
1.14:45
1.25.24
1.31.50
1.34.46
1.48.27

11.9 km

40.37
10 km

32.24
10 km

34.29
35.44
38.41

15 km

50.38
51.31
32.37
54.23
58.51
1.00.49
1.04.09
1.06.02
1.07.59

15 km

50.08



Uitslagen vervolg

31 mei Vogelenzang loop

1 Wim Westerholt
2 Chris Pfrommer
2 Dick de Waal M
9  Dick vd Splinter
53 Lexvd Pol

33 Hans Adelaar
34 René vd Zwaag
53 Kick Sabelis

Boesten dank u

21.1 km

31551
1.16.41
1.18.41
1.23.22
1.35.46
1.37.11
1.37.12
1.47.41

6 jun Marathon Leiden 42.2 km
2 Wim Westerholt 2.41.56

20 Chris Pfrommer PR 2.50.18

7?7  René vd Zwaag 3.44.37
21.1km

7?7  LexvdPol 1.40.30

Uitslag Nieuwe Brugloop (25 apr)is op nog niet
opgehelderde wijze door iemand uit het systeem
gehaald. Er wordt naar gezocht.
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IS LANGEAFSTAND LOPEN ALTIJD GEZOND ?

Els Stolk, bondsarts

INLEIDING

Het lopen van lange-afstanden (langer dan 10 km) wordt steeds populairder. Acties als "Trim u fit" en
"Sport, zelfs ik doe het" hebben hun vruchten afgeworpen. Naar schatting zijn er meer dan één miljoen
mensen die regelmatig hardlopen. Deze mensen zijn in het algemeen gezonder dan hun niet sportende
medemens; zij hebben minder vaak overgewicht, eten gezonder en roken niet of minder.

Maar is het wel altijd zo gezond om langeafstanden te lopen? Met een goede voorbereiding worden in
ieder geval onnodige risico’s vermeden. Hieronder volgen enkele tips.

ALGEMEEN

Zorg ervoor dat u (sport-)medisch fit aan de start verschijnt. Realiseert u zich dat u zelf verantwoorde-
lijk bent voor uw eigen gezondheid; hou het risico op een blessure of op warmte-stuwing dus zo klein
mogelijk. Als u een medisch probleem heeft, bespreek dit dan met uw (sport-)arts en overleg of de
voorbereiding en de deelname aan een langeafstand evenement wel verstandig is.

TRAINING

* Stel uzelf haalbare doelen. Niet iedereen kan wereldrecordhouder worden!
Begin vooral tijdig met uw voorbereiding. Dit is met name van belang voor het
lopen van een marathon. Wilt u "veilig" aan een marathon deelnemen, dan
geldt als regel dat u zonder problemen meer dan 20 km in de training moet
kunnen lopen.

* Voer de training zeer geleidelijk op en neem ook rustdagen. Luister naar uw
lichaam. Spierpijn en vermoeidheid zjn signalen dat de training in de vooraf-
gaande dagen te zwaar was!

* Train niet als u ziek of niet fit bent. Hervat de training pas als u helemaal
hersteld bent. Start uw training na volledig herstel weer rustig, er rekening mee
houdend dat u een achterstand heeft opgelopen. Probeer na uw zekte de
"verloren" kilometers niet in te halen! U loopt dan extra risico op blessures.

KLEDING EN SCHOEISEL

* Draag kleding die afgestemd is op de temperatuur. Deze kleding moet het vocht opnemen of door-
laten. De kleding en de sokken waarmee u gaat hardlopen moeten al een keer gewassen zijn. Loop
niet met gestopte sokken, want dat verhoogt het risico op blaren.

* Loop de schoenen waarop u gaat hardlopen goed in!

VOEDING

* Eet voldoende en gezond. Volg daarvoor de richtlijnen van de maaltijdschijf.
Hierbij is het aanvullen van vitamines of mineralen in het algemeen overbodig.

* Een hardloper verbruikt veel "snelle” energie uit de glycogeen-voorraad in de spieren. Deze
glycogeen-voorraad moet (zo snel mogelijk weer) aangevuld worden door veel koolhydraten te eten.
Koolhydraten ztten vooral in meelspijzen, zoals aardappels, brood, pasta’s, graanprodukten, rijst en
"zoete produkten”. Het is aan te bevelen om de laatste drie dagen voor het hardloop-evenement de
voeding nog meer uit koolhydraten te laten bestaan en minder uit viees- en zuivelprodukten en vetten.
De voedingstip om de week voorafgaande aan de wedstrijd eerst voor "koolhydraat-depletie” in de
spieren te zorgen door weinig koolhydraten te eten en de laatste dagen voor "koolhydraat-stapeling”
door juist veel koolhydraten te eten, wordt niet meer gegeven, aangezien dit niet voor iedereen
gunstig werkt en de spieren erg zwaar kan maken.

* Eet voor ae wedstrijd aileen datgene, waarvan u weet dat u er goed mee kunt hardiopen.

Stop zo'n 2-3 uur van te voren met eten: dat geldt ook voor vioeibaar voedsel.

.__.3-



DRANK

Qefen het drinken voor en tijdens inspanning al in de trainingen en bekijk
welke dranken u het beste bevallen (water of sportdranken).

Het is heel belangrijk om het vochtverlies ten gevolge van het zweten weer aan
te vullen, anders raakt het lichaam uitgedroogd, waardoor het minder efficiént
gaat werken! Als u dorst krijgt heeft u al 1-2 liter vocht verioren, wat

duidelijk gepaard zal gaan met een verminderd duur-inspanningsvermogen!
Drink dus tijdens het lopen voldoende. Als regel geldt dat iedere 15 minuten
zo’n 150-200 ml gedronken moet worden.

OP DE DAG ZELF

-

Loop niet als u zich zek of niet fit voelt of andere klachten heeft. U loopt een te groot risico om
slecht te presteren, uit te vallen en eventueel zelfs uw gezondheid te schaden. Er komen nog genoeg
andere gelegenheden om uzelf te bewijzen!

Als u een (chronische) aandoening of ziekte heeft, wat tot medische problemen aanleiding kan geven,
zorg dan dat u uw medische gegevens duidelijk zichtbaar draagt (b.v. achter op uw startnummer,
SOS-medaillon).

Zorg dat uw familie en vrienden uw startnummer weten.

Eet binnen 2-3 uur voor de start niet meer, maar drink wel voldoende (half uur voor de aanvang van
de race nog zo’n 250 ml). Maak gebruik van iedere drankpost om zo’n 150-200 ml te drinken.

Zorg voor een goede warming-up en rek de spieren voor aanvang van de race. Blijf zo lang mogelijk
in beweging; sta voor de startstreep zo kort mogelijk (stil).

Wees bij de start attent om niet betrokken te raken bij valpartijen. )

Zorg ervoor dat u niet te hard weggaat.  MARATHON START
Als het warm (en vochtig) weer is, pas uw tempo dan aan. Als St 7

(Y

het goed is, zal de organisatie u op de hoogte stellen van het
risico dat u loopt. Er kan een (gekleurd) vlaggen-systeem gebruikt
worden om u hiervan op de hoogte te stellen:

* De rode vlag betekent dat u een hoog risico heeft op het
oplopen van een warmte-stuwing. Mensen die zwaarlijvig of in
een slechte conditie zjn, die niet geacclimatiseerd zjn of al
eens eerder problemen hebben gehad in de warmte wordt met
klem afgeraden deel te nemen!

Een oranje vlag betekent een matig verhoogd risico op warm-
te-stuwing.

De groene vlag betekent een laag risico op warmte-stuwing.
Een witte vlag betekent een risico op onderkoeling! Hier kunt u zich echter goed op kleden

De eerste symptomen van een warmte-stuwing zjn het achteruitgaan van de coordinatie (dit kan zch
uiten als slingerend gaan lopen of "verstappen"), sterk zweten of juist niet meer zweten, hoofdpijn,
optreden van "kippenvel” en rillingen, misselijkheid, duizeligheid, apathie (onverschilligheid) of juist
agressiviteit en een langzame achteruitgang van het bewustzijn. Als u één van deze symptomen bij u
zelf bemerkt, stop dan met het hardlopen om ernstige problemen te voorkomen en zoek hulp bij de
EHBO-post. Als één van de dienstdoende artsen symptomen van hitte-stuwing bij u bemerkt, is hij
gerechtigd om u uit de race te halen om u te behoeden voor (levens-)gevaar.

Maak gebruik van een EHBO-post als u zich niet goed voelt of als u om een andere reden uitvalt!
Kleedt u na de finish zo snel mogelijk om/aan en drink voldoende (1-2 bekertjes).

»
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ZONDAG 16 MEI GRONINGEN

VAN TE VOREN

De verwachtmg van te voren, dat we het dit jaar in de eredivisic wel eens heel
moeilijk zouden kunnen krijgen lijktbewaarheid te worden. Na de eerste wedstrijd
staan we met een flinke achterstand (bijna 900 punten) op de 12e plaats. Niet
alleen door het wegvallen uit de ploeg van o.a. Les Brown en Pim GGbel zijn we er
op achteruit gegaan, vooral de zwakte in de breedte speelde ons zeer duidelijk
parten. Niet beschikbaar waren: René Moesman, Oscar Soethout, Getachew Ayele,
geblesseerd:  Jerrey Sullivan en Rob Bakker. Vooral het uitvallen van Rob was
natuurlijk niet door iemand anders goed te maken. Maar ook voor de andere
opengevallen plaatsen staan gelijkwaardige opvolgers niet te dringen. Tot zover
hadden we evenwel alles onder controle, vervangers waren aangewezen en de
ploegopstelling  sluitend gemaakt. Maar zondagochtend begon de situatie desas-
treus te worden: Rob Schlliter en Barry Bergisch ziek! Weer geschoven en de
ploeg kompleet gemaakt. Het wachten was alleen nog op Marvin Isselt. De laatste
trainingen regelmatig aanwezig, maar nu afwezig. Opgebeld, hij was het verge-
ten!!?? Met de auto naar zijn huis gereden om hem op te halen, toen bleek dat de
werkelijke reden was: GEEN ZIN. Wij noemen dat, de ploeg laten barsten !! De
problemen werden er niet minder om. Wie moesten nu al die opengevallen .
nummers vervangen?? Lees verder!!

DE WEDSTRIJD
Sinds een paar jaar is de 4x100m het openingsnummer van de looopnummers.
Onze ploeg bestaande uit Ton v.Tol, Nico Treep, Guus Groskamp en Ger Wessel
liepen een voor ons doen matige en voor hun doen redelijke estafette: 44.79.
Ook de technische nummers keznnen een traditionele opening: het kogelslingeren.
Schelto Scheltens pakte hier de 2e plaats weg met 49m94. Deze prestatie is wat
onder zijn niveau, dus de verwachtingen voor de volgende wedstrijd zijn hoogge-
spannen.
Laten we eerst wat loopnummers onder de loep nemen. De 100m en 200m: de
jaren beginnen de reeds afscheid genomen hebbende Guus Groskamp zwaar te
tellen resp. 11.67 en 23.34. Maar de (vergeleken bij Guus) nog jeugdige Ton v. Tol
lukte het niet een redelijk eredivisie niveau te halen: 12.75. Natuurlijk melden we
voor de eerlijkheid dat er af en toe een lekker windje tegen stond.
Op de 400m kunnen we wat mij betreft de mooiste prestatic van de dag noteren.
Deze kwam op naam van Ger Wessel. Een week eerder al zijn p.r. aangescherpt,
ging er nu nog een stukje af: 49.97!! Voor een 400m loper is de 50 sec grens altijd
een aardige barriere om te doorbreken. Een mooie beloning voor deze altijd hard
trainende atleet. Onze tweede man, Nico Treep niet echt een 400m loper moest
met een stuk minder genoegen nemen: 54.13.
De 800 en 1500m waren de prooi van Jan de Ruiter. Na het uitvallen van Barry
zou hij beide nummers doen. Op de eerste afstand bleef hij goed in de kopgroep
om in een voor hem en ons vertrouwde tijd te finishen: 1.56.03. Op de 1500m liep
hij in het kielzog van Wim Bergisch mee. Deze fanaticke loper kwam toch iets tekort
om zich in de strijd met de voorsten te meten: Wim 4.03.80 en Jan daar vlak
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achter: 4.04.85. (Dus niet 4.03.85 zoals eerst werd medegedeeld)

De hordennummers 110mh en 400mh. Op het eerste nummer liep Misja Steen
warempel tegen wind en met een techniek die nog voor veel verbetering vatbaar is
een p.r. in 16.26. En op het tweede nummer was Willem Gebe de uitverkoren
strijder die de punten moest veilig stellen. Ook hier kunnen we in de komende tijd
nog aardige verbeteringen verwachten. Nu werd het 60.60.

Nu eerst even wat technische nummers. Want hier kunnen we toch wat zeer
positieve geluiden laten horen. De twee ex B-junioren Niels Terol en Martijn Spruit
deden het naar ieders tevredenheid. Allebei namen ze meteen maar even twee
nummers voor hun rekening. Beiden wenden snel in de seniorenomgeving. Niels
kon ons op polshoog Pim bijna doen vergeten: 3m40 en bij het speerwerpen
gooide hij toch maar SIm0O en dat is een paar jaar niet gegooid op de kompetitie
en als je weet, dat hij nog veel verder kan...

Ook van Martijn Spruit kunnen we veel gaan verwachten. De krachtpatser wierp en
stootte het werpmateriaal een aardig eindje van zich af: kogelstoten 11m70 en
diskuswerpen 37m96, maar ik beloof: er komt meer aan. Kortom verdienstelijke
prestaties van deze eerste jaars A-junioren. Onze eerste man op kogelstoten was
Schelto Scheltens. Hijstreefde Martijn voorbij met 12m19.

Eerst maar even de technische nummers afmaken. Het hoogspringen was in
vertrouwde handen van Misja Steen. Ook de hoogte was vertrouwd: 2m00.

Het verspringen en hinkstapspringen leverde ons flink verlies op. Doordat zowel
Rob Schliter en Marvin Isselt ontbraken en gelijkwaardige reserves niet voor
handen zijn hadden we de volgende atleten in de strijd: Nico Treep, Willem Gebe
en Han Baauw. We volstaan hier met de prestaties. Ver Nico Sm79 en Willem 5m54
en hinkstap Han 11mé62. U ziet hoe hoog de nood was.

Tenslotte nog een restantje loopnummers.

Op de 3000m steeple chase hadden we het oude paard (de vergelijking is niet
helemaal gelukkig) Evert van Ravensberg van stal gehaald. Evert een van de
jongste veteranen van Nederland had ergens in zijn achterhoofd het Nederlands
rekord veteranen. Maar daar moest hij toch flink op toe geven. Het was niet het
goede weer voor hem en bijna iedereen weet, wat dat betekent. Zoals gewoonlijk
kwam hij helemaal uitgewoond over de finish in 9.45.64

De 5000m kende een debutant: Willem Faber. Hijliep een zeer goede, konstante
en verstandige race. Gelukkig was er af en toe iemand waar hij zich op kon richten
of aan vast kon bijten, wat hem een goed debuut met 15.54.69 opleverde.

Tenslotte het altijd zenuwslopende en bloedstollende nummer de 4x400m. Ger
Wessel, jawel, hij weer, Willem Gebe, Wim Bergisch en Jan de Ruiter ook hij weer,
zetten een redelijke tijd neer: 3.26.49

DE STAND
1. AAC 21.936* 7. Ilion 20.097
2. PSV 21.39%4 8. Haag atl. 19.855*
3. R’dam atl. 21.330 9. Sprint 19.597
4. Hellas 20.625 10.AV’34 19.595
5. Argo’77 20,235% 11.kav Holland 18.741*
6. Lycurgus 20.164* 12.AVHAARLEM 17.868*

* Bij elkaar in de poule. Tweede wedstrijd zelfde poule 4 juli Krommenie
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T6bhﬁnog geVonden, vraag me niet waar, en op welke tijdstip,
toch blijkt maar weer de aanhouder wint!. Hieronder alsnog de
zoekgeraakte kopij.

VAN HET BINDERSFRONT

Wat is dat nu weer! Gewoon de clubblad binders. Die hebben
sinds enige weken een echte "Ridder" in hun midden. Niet één
van Oranje Nassau, maar van NOBEL. Wat is er gebeurd! Onze
Willem Moolenaars (met 2 0’s + 1 s) is op de jaarlijkse knar-
renavond van de voetbalclub Haarlem geridderd door de Heer Hul
met de Nobelspeld! Dit is de hoogste onderscheiding van de
voetbalclub Haarlem. Willem is al 72 jaar 1lid van de voet-
balclub, gaat naar elke thuiswedstrijd, meestal verliezen ze
dan, maar uit wordt weer gewonnen. In zijn rijpere Jjeugd was
hij keeper in het 2de en reserve voor het eerste. Ook heeft
hij nog meegespeeld in het elftal van de HVB, natuurlijk als
tegenhouder, lees... keeper.

Ook heeft Willem 23 jaar gejureerd bij de Atletiek. We Kkennen
(de ouderen dan) hem als Chef Aankomst. Als je pas jurylid was
mocht Jje bij Willem op de trap. Hij had altijd een hele harem
aan vrouwelijk schoon. Ook hieraan kwam een eind. Hij stortte
zich op de Lotto. Al 15 jaar gaat hij elke vrijdagavond daar
zijn diensten aanbieden. En het mocht werkelijk honde weer
zijn, dan mag ik hem eindelijk eens vervangen. Dat doe ik ook
in zijn vakanties, maar meestal vindt hij wel een smoes om
even naar Haarlem te moeen.

En dan, helpt Willem altijd het clubblad de deur uit, letter-
lijk en figuurlijk. Ndat José alles netjes gesorteerd en
getikt heeft, René zijn krachten op het stencil apparaat heeft
botgevierd, komen wij aan de beurt,de bindersploeg.

Eerst alle stapels netjes uitleggen en vergaderen. Stapels
bijelkaar, omslag er om. Zo, jullie zien alles =zuiver hand-
werk. Dan komt Willen in actie met zijn nietmachine. Het enige
elektrische onderdeel dat meer weigert dan niet. Maar met
engelen geduld en peuteren met een lepeltjes lukt het telkens
weer.

Onze Thea zet altijd verrukkelijke koffie en daar wij wel
altijd iets te vieren hebben ontbreekt de gebaksdoos nooit
meer. Na het nieten vouwen we het blad en doen we er de omsla-
gen om. Alles ligt al op wijk en we zijn dan in een wip klaar.

Als blijk van waardering mag Willem het blad afleveren bij de
PTT zodat hij nog een praatje kan maken met zijn oude makkers
uit de Baljuwslaan.

Dan heeft hij nog een grotehobby, 2 zelfs, 2zijn vrouw die
alles goed vindt en zijn hengels. Vissen in zijn bootje op de
Mooie Nel (geen Jo) is zijn lust en zijn leven. Het resultaat
zit bij mij in de vijver in de tuin, pracht exemplaren riet-
voorntjes.

Zo vormen de 5 vrouwen en Willem een hechte band, waar we nog
jaren mee hopen door te gaan, als we tenminste niet ontslagen
worden.
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De vorige WISSEL lag nog niet bij jullie in de bus of de uitslagen-
lijsten rolden alweer binnen. Uitslagen uit bijna het hele land.
Natuurlijk ons eigen Haarlem, maar ook Purmerend, Beverwijk, Santpoort,
Amersfoort, Monnickendam en zelfs berichten uit Papendal bij Arnhem
waar een trainingsstage een belevenis werd voor de C junioren jongens
en meisjes.

Laatst gehoord op een atletiekbaan ergens in het land: " Jullie van

AV Haarlem kom je ook OVERAL in Nederland tegen ! "

En dat krijg je met een enthousiast team trainers en een fantastisch
actief werkend wedstrijdsecretariaat. Reken er maar op dat de meeste
atletiekverenigingen ( en niet alleen atletiekverenigingen ! ) hart-
stikke jalours zijn op zo'n actieve en smesseegezellige club 1

En jullie natuurlijk blij dat je bij zo'n club zit. Houden zo allemaal !

WEDSTRIJDEN: het wedstrijdoverzicht kun je vinden in het vorige clubblad.

maar natuurlijk heb je ook nog je eigen wedstrijdoverzicht.
Let op: als je je hebt opgegeven voor een wedstrijd en je moet later
helaas afzeggen, ben je ( regeling met alle clubs )je inschrijf-

gael1d jammer genoeg wel kwijt. Dat is al naar de andere club gegaan.

En dan nu veel leesplezier in dit "dikke " Wisseltje. En voor straks
weer veel succes en vooral atletiekplezier bij training en wedstrijden.

Nederland, AV Haarlem komt er aan !
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Maar nu de uitslagen. Om te beginnen de pupillen in hun le
KOMPETITIE~-WEDSTRIJD; 24 APRIL MONNICKENDAM. Er hebben 1l pupillen
meegedaan, maar jammer genoeg was er maar | komplete ploeg. De
volgende kompetitie-wedstrijd op S juni in Amstelveen komen jullie
natuurlijk allemaal. Vooral op de Al-jongens rekenen we want die
kunnen ook een komplete ploeg vormen; daar zijn namelijk 4
kinderen voor nodig. Bij de meisjes groepen lukt dat nog niet.

JONGENS-C 40m ver bal 1000m
6e Alexander Rijf 7S 3,04 12,70 4159
21e Danny van Haaster 8.2 25,45 9,06 4.58,9

Prima prestaties jongens, zeker ook van Danny, onze kleinste
pupil. Maar de 1000m vindt hij waardeloos. Voorlopig niet meer
voor inschijven Danny, die 1000m leer je later nog wel.

Alexander loopt wel lekker op de 1000m. Hij is totaal 4e geworden
op deze afstand. Gefeliciteerd.

MEISJES-B 40m ver kogel

2e Estrella Wielinga 7.4 3,085 3561

Goed van Estrella he? 2e is zij geworden. Gefeliciteerd kind.

In zijn enthousiasme had Jaap haar ook ingeschreven voor de 1000m,
maar dat lukte niet. Verstandig om dan uit te stappen.

JONGENS-A1 60m ver kogel 1000m
11le Huub de Vries 10.6 3,33 5592 3.5S5,9
18e Alain Bindels 10 3.27 4,92 3.55,5

Jullie prestaties liggen wel heel dicht bij elkaar, zelfs de
1000m. Alleen moet Alain nog iets meer pap eten, dan komt zijn
kogel ook wel verder.

MEISJES-A2 60m hoog bal 1000m

25e Ruby Bogaart 10,1 0,90 14,14 222

We hebben geen tijd doorgekregen van Ruby op de 1000m, slordig
hoor. Zij zegt 4e te zijn geworden in haar serie. Vragen we alsnog

op.
JONGENS-A2 60m hoog bal 1000m

dit was veruit de grootste groep en dit werd dan ook in 2 ploegen
afgewerkt; vandaardat we 2 jongens op de 6e plaats hebben.

groep s

6e Ivo van Kempen 9.4 8 24,66

2le Rick de Bruyn 10.9 0,90 20,80 4.04,6
24e Marco Mense L0l - 23,46

ploeg 2: '

6e Matthijs Teengs 9.4 1,08 22,42 4,18,9
12e Arjan Setzekorn 10.6 1,05 2IE1E Jeg RSl

Goede prestaties jongens, Matthijs heeft zowaar de 1000m gelopen
(daar houdt hij helemaal niet van). En zoals jullie vertelden zijn
jullie le geworden met de estafette. Gefeliciteerd. Ook daarvan
staat geen tijd op de lijst vragen we ook op. Met een beetje
rekenwerk komen we voor de ploeg voorlopig op een 3e plaats in de
einduitslag. Uitstekend.

AMERSFOORT 24 APRIL C+D JUNIOREN.

Met mooi weer gingen we naar Amersfoort, de meesten vanaf het
Mendel-college waar verzameld werd. In de loop van de dag werden
het zelfs zomerse temperaturen. En terwijl jullie je in het zweet
werkten lagen de ouders lekker lui in het gras. Goede prestaties
en veel finale plaatsen en nog meer PR's en zelfs 2
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UITSLAGEN 24 APRIL C+D JUNIOREN

MEISJES-D
Christa Verton

60m
qele

kogel 1000m
2 6,07 AR

Als enige D meegedaan, met een zere, dikke knie en zelfs de

gelopen.

JONGENS-C

Remco Verton
Remco van Belle
Jason Mensingh

Paul Rijs
Darcy de Windt
Erhan Sagiroglu

Peter Markwat
Partick de Boo

Peter Markwat liep voor het eerst,

door een blessure,

100
§3s
14.
12.
13.

12,
12
12.
12
5

m 100hrd kogel ver
S - 6,12 2?2 -—-
1 - - 4,19
7 serie 16.Sserie 9,19 —=
2 fin-7e¢e 17.0 1/2 finale
16.5 finale en 3e plaats
9 serie -—- 11,48-2¢e 5,12
4 fin-de
6 serie —— 9,80 5,04
6 fin-Se
7 - —— 4501
- 10,45 ==
191 —— 4,44

1000m

discus
18,92
24,00

24,80
23,52
20,60

na anderhalf jaar afwezigheid

weer een langere afstand (hoewel de meester het
hem verbood) en meteen een prima tijd: 800m 2.20,6 en 2e.

Zoals jullie zien waren er nogal wat hele en halve finalisten
waardoor het voor sommigen toch een erg zwaar programma werd.

MEISJES-C

Joanna Andrews
Marjanne v Sambeek
Wendy IJzerman

Hartelijk gefelicit

Op | mei in Beverwijk voor de le keer een z.g.

80m
el
11

IRI0
10.
10
1105
eerd

hoog 80hrd kogel
1 serie 1,40-1e 12.8 serie CLUBRECORD!!!
0 fin-6e 12.9 1/2 finale

12.9 finale-le

0 serie -—- - -
S fin—-le
2 serie -—-— - 12,07-1e en
9 fin-Se CLUBRECORD! !!

allemaal met deze prima resultaten.

Blokmeerkamp:

<]

nummers op een middag. Het was een heel vlot programma want alles

was om half S afgelopen.

-genoten.
UITSLAGEN:

Meisjes—-D1 werpblok:

Se Christa Verton
totaal punten 1166

Meisjes-D2 werpblok:

Se Rebecca Ramakers
totaal 1646 punten

Jongens—-C! werpblok
4e Remco Verton
totaal 2106 punten
7¢ Remco van Belle
totaal 197! punten

Als enige deelneems
Meisjes—C2

7e Jessica Ramakers
totaal 1968 punten.

ter

Het was prachtig weer en iedereen heeft

60m kogel ver discus speer
1003 6,36m 3,18m 12,00m 1[1,76m
97 8,38m 3,56m 12,68m 20,46m!!!
100m kogel ver discus speer
137 7,39m 4,25m 19,42m 24,94m
1452 6,2%m 4,02m 24,90m 21,36m

van onze vereninging aan de springblokken:

80m 80hrd ver hoog speer

11..9 | 4,35m 1,50m 14,18m

N



4 DAAGSE TRAININGSSTAGE PAPENDAL VOOR C JUNIOREN
DE AV HAARLEM C JUNIOREN WAREN ERBIJ ...... MET JOOP EN ERIC !

Dinsdag 4 mei om 08.00 uur in de morgen:

Met de slaap nog in onze ogen staan we met z n tienen klaar om naar
Papendal te gaan. Op Papendal zouden Joanna, Guido, Marjanne, Darcy, Paul,
Jason, Patrick, Robbert, Jessica en ik (Wendy) een zwaar trainingskamp
krijgen.

Om 08.18 gaat dan eindelijk de trein richting Amsterdam en vanaf daar
moeten we overstappen op de trein naar Arnhem. In de trein is het natuur-
lijk beregezellig. Iedereen kletst met iedereen. Om 09.55 uur station
Arnhem en vanaf daar moeten we met de bus richting Papendal.

Als we eindelijk op Papendal aankomen is bijna iedereen er al. In een
instruktiezaal krijgen we te horen wat er allemaal gaat gebeuren en in
welke kamer je slaapt.

Na de kleine " toespraak " word je naar de kamers gebracht in het sportho-
tel op het terrein.

Om 15.00 uur begint onze eerste training. Twee uur lang hetzelfde onderdeel
(best zwaar dus). Na de training mag je zelf weten wat je doet. Vooral
Marjanne, Jessica, Joanna en ik ziten de hele tijd bij de jongens ( ook van
andere clubs ). Om 18.00 uur is er eten. Om 20.00 uur is er nog een
training. Om half elf ligt iedereen in bed.

Woensdag is er om 08.00 uur ontbijt en de trainingen duren van 10.00 uur
tot 12.00 uur en van half 3 tot 5 uur. Tussendoor is er een lunch.

s-Avonds om 20.00 uur mag je gaan zwemmen.

Donderdag gaat hetzelfde als woensdag, alleen is er s-avonds een videofilm
van de wereldkampioenschappen van de junioren in Seoul.

s-Nachts rond een uur of 12 gaan kinderen naar buiten wat strikt verboden
was. Er worden er dan ook een aantal betrapt. Voor hun was dat minder leuk
hoewel er eerst veel gelachen werd.

Vrijdag 7 mei. Vandaag is er als afsluiting een klein meerkampje. Iedereen
doet 4 onderdelen. De meisjes 80m, ver, kogel en 600m. De jongens 100m,
ver, kogel en 800m.

Het ontbijt was vrijdag al om half acht en iedereen zit met wallen onder de
ogen aan tafel. Om 9 uur moet er ingelopen worden en om half tien begint de
wedstrijd. De wedstrijd gaat niet bij iedereen even lekker. Na de wedstrijd
gaan we weer gezellig lunchen en beginnen we aan de afsluiiting.

Iedereen krijgt een diploma en een boek waar alle technieken en trainingen
in staan. Op de terugreis in de trein zijn we niet zo opgewonden en
luidruchtig meer als op de heenreis.

Iedereen is bekaf, maar we hebben wel een hele toffe week achter de rug.

Groetjes WENDY IJZERMAN

En de redactie wil alle mensen van de KNAU op Papendal en natuurlijk ook
daarbij onze eigen Joop en Eric fantastisch bedanken namds de AV Haarlem C
junioren voor hun grote inzet bij deze 4 daagse trainingsstage.

AV Haarlem was er bij en ze hadden het niet willen missen ( zo hoorden we
weer thuis op de training ).

\'}_



Op een zonnige woensdagmiddag, op S mgi, gipgen 4 van onze
pupillen naar Suomi om daar een sportieve middag te beleyen. Ze
hebben allemaal op de 1000m meegedaan, hoewel Ivo daar niet voor
ingeschrven was, en hebben prima gescoord.

PUPILLEN-A1L 60m hoog
3e Huub de Vries PORS 1,00m
PUPILLEN-A2

3e Ivo van Kempen 9.5 1,10m
12e Arjan Setsekorn 10.0 1,00m
MEISJES-A2

9e Ruby Bogaart 9.8 1,05m

kogel
6,73m

7 ,50m
6,65m

5,24m

1000m
3:99,;3

4.33,1

Zo dat zijn weer prachtige resultaten; dat belooft wat voor de
volgende kompetitie: 2 x een 3e plaats met de 3-kamp en Arjan 2e
in zijn serie op de 1000m en Se in het eindklassement. :

Om twee uur begonnen de wedstrijden in Santpoort.

Meteen om twee uur moest ik hoogspringen en Arjan zat ook in mijn

groep. Huub en Ruby zaten in andere groepen.

Na het hoogspringen moest ik om 15.35 uur de 60m lopen.

Ik zat in de vierde serie en daar moest ik tegen Arjan en nog een

paar. Die won ik in 9.5 sec. Arjan liep 10.0 en een nieuw p.r.

Na twee onderdelen stond ik vijfde.

kogelstoten. Arjan stootte 6.65m en ik 7.50m.

Uiteindelijk werd ik 3e en Arjan 1l2e van de driekamp.

Direkt na de 60m moesten we

Als laatste moesten we nog een 1000 meter lopen. Arjan werd

5e en ik een van de laatste.

IVO van

MEERKAMP C/D JUNIOREN HAARLEM 8 EN 9 MEI

Kempen

JONGENS D 80m ver speer 80h hoog kogel 1000 pnt/pl
Frans van Essen (D-80) 11.6 4.41 26.86 16.6 1.30 7.92 3.51.3 2942/9
Tim van Kempen (D-80) 11.2 3.72 27.42 17.6 1.20 9.02 3.59.7 2754/14
Ralf Teunisse (D-81) 11.8 4.21 25.92 14.8 1.25 7.35 3.45.8 2947/4
Rob de Wit (D-81) 11.2 4.29 17.84 16.7 1.20 6.41 3.36.9 2729/8
JONGENS C 100m ver kogel hoog 100h disc speer 1000m pnt/pl
Paul Rijs (78) 12.8 4.94 10.38 1.50 16.9 27.84 39.52 3.00.5 4749/7
Darcy d Windt(78) 12.9 4.96 9.86 1.45 18.0 23.72 35.10 3.16.4 4342/13
Jason Mensingh(79)12.7 4.19 8.39 1.55 16.7 26.62 34.34 3.25.7 4286/17
Remco Verton(79) 13.6 4.59 7.26 1.30 19.5 19.38 25.34 3024/26
Robb.Schippers(79)14.5 4.22 7.86 1.45 19.7 26.74 27.10 3.16.5 3711/14
Erhan Sagiroglu79)13.7 4.55 6.90 1.25 19.1 23.16 30.52 3.40.0 3542/18
Patrick de ' Boo(79)14.5 4.40 6.37 1.35 19.3 18.74 29.72 3.28.8 3421/20
Remco v Belle(79) 14.6 3.87 6.08 1.35 20.7 26.34 18.18 3.33.6 3113/24
MEISJES D 60h ver hoog speer kog 600 pnt/pl
Marieke v Essen(81) 13,4 3.860 1,20 16.76 7.41 1.57.7 2115/2
MEISJES C 80h  hoog kog 150 ver speer 600m

Joanna Andrews (79) 13.8 1.40 8.39 20.8 4.45 23.62 1.48.1 3494/3



le JUNIOREN C/D COMPETITIE SANTPOORT 15 MEI

JONGENS C :

Darcy de Windt: ver-3.82 Guido Molnar: ver-4.59 Paul Rijs: kogel-10.23
speer-39.06 Erhan Sagiroglu: speer 29.30 Jason Mensingh: 100mhrd-16.80
100m-12.10 Remco Verton: hoog-1.35 100m-13.40 Patrick de Boo: 100mhrd-
20.50 800m 2.38.9 Peter Markwat: 800m-2.21.7 kogel- 9.45 Robbert Schip-
pers: 1500m-5.01.0 discus-27.22 Ingo Ruijterman: discus 25.26

Estafette: 4x 100m 50.40 (2e tijd)

Eindstand: 1 Zaanland 7575p, 2 DEM 7220 p, 3 Haarlem 6651p, 4 Castricum

6599p, 5 Holland Haarlem 6233p, 6 Suomi 6087p

MEISJES C:
Laura Donkerkaat: 1000m-3.47.6 Joanna Andrews: speer-26.10 80mhrd-13.30

Marjanne - van Sambeek: ver-4.98 (CLUBRECORD !) 80m-10.30 (CLUBRECORD !)
Jessica Ramakers: hoog-1.50 Wendy IJzerman: kogel-10.92
, discus-17.48
Estafette: 4x80m 42.30 (le tijd) en CLUBRECORD !
Eindstand: 1 Haarlem 5403p, 2 Zaanland 4832p, 3 Holland Haarlem 4506p
4 Castricum 4351p, 5 Lycurgus 3983p, 6 Suomi 3819p

MEISJES D:
Susanne Andriessen: speer-13.90 Linda Roosen: hoog-1.05 speer-13.50

Marieke van essen: 60mhrd-13.30 60m-9.00 Marthe Serne: ver-3.72 60m-9.40
Christa Verton: 1000m-3.56.6 Josine Kroon: hoog-1.15 Jennifer Bas: ver-
3.62 Sanna Piscaer: kogel-9.22 Rebecca Ramakers: kogel-8.31

Estafette: 4x60m 37.70 (6e tijd)

Eindstand: 1 Zaanland 5043p, 2 DEM 4217p, 3 Suomi 4126p, 4 Holland Haarlem
4007p, 5 Castricum 3776p, 6 Haarlem 3334p

JONGENS D:
Rob de Wit: discus-11.62 80m-11.00 Vincent v/d Lans: 60m-11.40 1000nm-

3.14.9 Ralf Teunisse: ver-4.15 80mhrd-15.20 Niels Luntz: hoog-1.10 Frans
van Essen: discus-15.64 ver-4.34 Tim van Kempen: kogel-8.66
Britt Verwoerd: 1000m-4.14.0

Estafette: 4x80m 46.10 (4e tijd)
Eindstand: 1 Zaanland 4930p, 2 Suomi 4583p, 3 DEM 4555p, 4 Haarlem 4009p

5 Castricum 3023p, 6 Holland Haarlem 2714p




Zondag 16 mei was er een wedstrijd in Purmerend.

Van AV Haarlem waren er 6 kinderen. ( en dat mogen er van
Matthijs best meer zijn ....!). Van de jongens pupillen A le jaars
deed mee Huub, met een goede duizend meter.

Van de jongens pupillen A 2e jaars deden mee Ivo en Matthijs.

Ivo met 2 persoonlijke rekords, kogel en 60 meter.
Matthijs had ook 2 persoonlijke rekords, 60 meter en ver.
Alexander, Ruby en Estrella hebben alle drie goed gepresteert.

Het was een leuke middag.
Matthijs.

PUPILLENWEDSTRIJD OP 16 MEI IN PURMEREND

Alexander Rijff (C) 40m-7.3 ver-3.01 bal-16.20 (7/17) 1000m-4.18.6
Estrella Wielinga (B) 40m-6.8 hg- 0.75 bal-13.24 (5/10)

Joep Pelsser (B) 40n-7.5 hg- 0.70 bal-14.24 (21/25) 1000m-4.17.3
Huub de Vries (A1) 60m-9.9 kg- 6.23 ver-3.14 (6/20) 1000m-3.48.9
Ruby Bogaart (a2) 60m-9.5 kg- 5.69 ver-3.38 (10/16) 1000m-3.56.1

Ivo van Kempen (A2) 60m-9.0 kg- 8.18 wver-3.79 (2/36)
Matthijs Teengs (A2) 60m-9.1) kg- 6.62 ver-3.97 (5/36)

DE KANTINE

De ouders en verzorgers van onze jongste jeugd hebben onlangs
een brief ontvangen. Een brief met een dringende oproep om te
assisteren in de kantine. Dit stukje is om u er nogmaals aan
te herinneren.

Een wedstrijd kan niet optimaal draaien zonder wedstrijdorga-
nisatie commissie, deelnemers, Jjuryleden en KANTINEMEDEWER-
KERS.

Op zaterdag 19 juni a.s. hebben wij nog medewerkers nodig. De
kantine is open van 11.00 uur tot 18.00 uur. Er wordt in twee
ploegen "gewerkt" wvan 11.00 tot 14.30 en van 14.00 tot 18.00.
Aarzel niet, pak meteen even/de telefoon en meldt u aan\(2560-
36). v ¢

| vrio williqen Ve willi ger
Kunt u de 19e juni niet, maar u wilt ons toch graag helpen®
Dat kan, op zaterdag 3 juli en op zondag (29 augustus) zijn er
nog Jjeugdwedstrijden. Doet u zoon of dochter mée,\en gaat u
toch naar de atletiekbaan, bel dan mevrouw Hartman\even, 2zij
zal u verder wegwijs maken in de wereld die kantine heé
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