






































zondag 19 september 1993 

Nog zes dagen, en dan moet het gebeuren. Zaterdag hoo p ik 
met Kees in het Berner Oberland de zogenaamd zwaarste marathon 
ter wereld te lopen. Voor Kees kan ik natuurlijk niet spreken , 
maar zelf verklaar ik me toch wel voor krankzinnig. Ik was dan 
ook nooit op dit gekomen, als ik niet al 25 jaar in dit 
gebied op vakantie was geweest. En ... doorslaggevend was wel 
dat het parcours langs het chalet zou voeren dat al bijna 15 
jaar familiebezit is. In maart van ' dit jaar zag ik tijdens de 
wintersportvakantie een aankondiging voor deze_. monstertocht , 
die zou beginnen in Interlaken ( 560 m.) en die moest eindigen 
aan de voet van de Eiger Nordwand. De 1800 meter klimwerk was 
grotendeels een van de laatste 15 kilometer. 

Nu zijn we zes maanden verder. Ik heb flink gelopen, ik 
ben uiteindelijk toch nog met roken gestopt en ik heb in de 
zomervakantie ongeveer 5 weken lang in Zwitserland het par­
cours verkend. Kees is er ook een week geweest, en het was 
genoeg om hem enthousiast te krijgen voor deze zoveèlste 
lange-afstands-(s)looppartij van hem . 

Mijn geloop mocht tot rnaart dit jaar eigenlijk geen naam 
hebben. Ik liep wel eens een stuk van een half uurtje, eens 
per tien dagen, maar dat 'Vlas alleen ter controle van ID1Jn 
conditie. Ik fietste \'iel , en ik schaatste in de winter. Het 
fietsen heb ik er deze zomer maar aan gegeven. En toch ... toe­
vallig heb ik va:o:1àaag lekker gefietst ( 120 km.). Ik wil mijn 
loopspieren niet meer teveel belasten, maar ik wilde ook niet 
binnenzitten op zo'n r.:.ooie zondag als vandaag. 

Ik hoop dat ik het zaterdag za l halen. Als het mooi weer 
is, maak ik een kans. Maar ik blijf benieuwd naar mijn eerste 
marathon. Als het loopt zoals ik hoop dat het loopt, zal ik de 
eerste 25 kilometer hollend volbrengen, ik schat in een ver­
bluffende tijd van iets minder dan tweeênhalf uur. Dan zal ik 
grotendeels wandelend en stevig doorsjokkend de berg op moe­
ten. Mijzelf kennend zal ik daar waar publiek langs de helling 
staat, toch proberen een hallende indruk achter te laten. Ik 
ken de laatste dertig kilometer van het op rnlJn 
duimpje, ik weet pree i es waar het steil wordt, waar het glad 
en/of gevaarlijk kan zijn. 

Nog zes dagen, en IDlJn initiatie tot volwaardig lid van 
het runnersworld-cultuurtje zal feit zijn. 

23 september 1993 

Nog twee dagen ... Kees en ik zijn nu in Ons l(ronkelhonk, 
zoals het vakantiehuis heet. We ZlJn de afgelopen nacht per 
auto, twaalf uren rijden, vanuit het vlakke land richting 
hooggebergte gereden. Een optimale voorbereiding? Voorlopig 
lijkt de vreselijke tocht der tochten nog ver weg ... We moeten 
er :o.og even niet aan denken. Het ziet er plotseling allemaal 
zo steil uit hier. En dan het weer: het giet en het is koud, 
er .. -ilordt sneeuw voorspeld. 
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Mijn verdere voorbereiding sinds de fietstocht van zondag 
bestond uit een enkele, belabberde duinloop. Halverwege de 
geplande drie k\vartier stortte ik volledig buiten adem in. Dat 
was op maandag, en ik zat helemaal in zak en as: zou het 
zaterdag dan wel lukken? 

Op \'loensdag heb ik een uurtje gezwommen om de spieren wat 
los te houden. 

Voor de rest heb ik me druk gemaakt over mijn onzekere 
arbeidskontr.aktkontrakt, af en toe wa1tker gelegen. 

Nu moet ar geslapen worden . Mijn moeder is aanwezig . voor 
de verzorging. Kees en ik worden als helden '.·in , de watten 
gelegd. Dat schept verplichtingen. 

woensdag 29 september 1993 

Het is volbracht. . . Al enkele dagen gd-leden. Maar het 
heeft toch even geduurd voordat ik zin had om achter de compu­
ter te kruipen. 

Over de tocht der tochten valt het volgende te melden: 
het duurde voor mij vijf uur en twintig minuten voordat ik 
door de finish ging. Kees was toen al drie kwartier binnen. De 
winnaar bleek het in drie uur gedaan te hebben. Het was koud 
en het regende. He-t parcours was op het laatste moment iets 
aangepast vanwege gladheid. Het bergpaadje was uit het traject 
~ehaald. Er dreigde ook sneeuw. 

Er waren 1800 deelnemers aan deze typisch Zwitserse 
marathon. Er waren nog een stuk of vijf Nederlanders, verder 
veel Duitsers en Zwitsers. Ook Japanners en andere buitenlan­
ders. 

Het slechte weer zorgde voor een geringe opkomst van het 
publiek. Er viel in de druilerige mist en regen vaak niet veel 
te zien. Maar toch, tijdens de eerste twee uren kwam ik af en 
toe door een dorp waar de bevolking zich warm hield met hop­
hophop-geroep en koebel-la'!•raai. Ik voelde me erg gelukkig op 
die momenten. 

Na 22 kilometer kreeg ik gemene krampen ergens in een 
kniehol te, maar gelukkig verd•'lenen ze even plotseling als ze 
gekomen waren. Na 29 kilometer begon het echte klimwerk. Het 
hardlopen was toen nagenoeg voorbij. Bij het dertig-kilometer 
punt dook Ons Kronkelhonk op. Er hingen spandoeken voor ons, 
en er bleek een EHBO-post ingericht te zijn. 

De geweldige kick van het hardlopen in het hooggebergte 
ontbrak helaas vanwege het slechte weer. Geen uitzicht, geen 
ravJ.JD 1 geen sneemvtoppen, geen blauwe luchten ... alleen maar 
regen en een ternperatuui van 1 graad boven nul. 

In het Kronkelhonk lagen wat droge kleren klaar. Ik nam 
nog een warm voetbad en trok andere schoenen aan. Ik wist dat 
ik nog twee uur onderweg zou zijn ... en dat ik het zou halen. 

9 



Diepte-interview met een willekeurige 
hardloper. Hij I zij heet voor het gemak NN. 
V Wat vindt u nu zo ongeveer in het algemeen 

van alles? 
NN Pfft, hèhè. Effe bijkome. 
V Hoe oud bent u ? 
NN 
V 
NN 
V 
NN 
V 
NN 

V 
NN 

V 
NN 

V 
NN 

V 
NN 

V 
NN 

Al bijna. Veteraan. 
Bent u getrouwd ? 
Dat ben ik vergeten. 
Leest u weleens een boek ? 
Uhhh, lekker loopweertje trouwens. 
Want vindt u van Jcegoslavie ? 
Burp, ruft, ach wij hebben het "Kopje" en 
daar leveren we op woensdag veel strijd. 
Wat is u beroep ? 
Gnoah, uhh, jammer van dat 3e rondje 
zondag, anders had ik Joop nog met 3.5 sec 
kunnen pakken, nu zat ik op 42.31.32.007 en 
dat is net 3,4 sec boven m'n P.R. Dat wil 
zeggen 10.38.01.058 per rondje als ik ik niet 
het 3e rondje 6,12 sec langzamer was ...... . 
Hallo, wilt antwoord op mijn vraag geven ? 
Uhhh, vraag ?? .... . 45.31 en ... 2,3 sec, Kees 
gepakt..., Spaarnwoude 30 .... , 20 rond per 
rondje, ..... , ruft, bluroap. 
Nog een laatste vraag. Wat voe1t u daarbij ? 
Voelen ? Ahh; VOELEN ! Ik voel natuurlijk 
pijn acher mijn linker knieschijf, die blessure 
heb ik al zes jaar, maar ik doe nu wat rustiger 
aan. En Jaatst voelde ik mijn rechterkuit en 
ook de achillespees was gevoelig en m'n 
onderrug en ..... 
Ja, dank u voor dit gesprek. 
Gesprek ? Nou een goed gesprek gaat alleen 
over lopen. 
Ja ja 
Kom, ik ga nog wat kilometers draaien want 
ik zit nog maar op 130 deze week. 

Ui t de L.A. kommissie enz. 

• Kennemer Cross Cup: 

• 

Zo 27 feb Castricum Cross 11.00 uur met 
daarbij einduitreiking van het 
klassement. 

Volgend seizoen waarschijnlijk 6 crossen ! 
v1ant Suomi wil er ook één organiseren. De 
data krijgt u door. 
6 feb was onze cross in Spaarnwoude. Op 
enkele kleine missers na liep het gesmeerd. In 
totaal ong 150. mensen aan de start. Dank aan 
alle medewerkenden ! ! ! 

• Op zondag 20 maan organiseen uw LA kom­
missie weer de Spaamwoudeloop. Gerko en 
Martir zijn bezig met: een · nieuw parcours. Een 
ronde van 10 km met start en finish· bij het-(u 
raadt het al) Buitenhuis. V oor het eerst 
proberen we een relcreatie 20 km uit 
Runnersworld is vanafheden onze sponsor!. 
Vrijwilligers meldt u voor die dag !!! 

Uitslagen doorgeven aan Hoesten!! 
023-385623 

Waar mogelijk staat de behaalde plaats per kategorie 
aangegeven. Indien niet bekend staan er : ?? 
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25 sep Jungfrau marathon 42.2 km 

?? Ad Appel 5.15.-­
Dat is wel 1500 meter stijgen ! ! ! 

12 dec H'lmermeercross 4e Kenn.cross JO km 

6feb 

5 Willt-rn Faber 
1 Ton van Doorn 
3 Evert v Ravensberg 
10 Mohamed Koultourna 
18 Ruud Kuipers 
32 Bert Boesten 
33 Rob de Nieuwe 
11 Roel Ramakers 
47 Jeroen Peters 
4 John Jongboom 
49 A. Tol 

Univé cross Uden 

37.00 
37.28 
37.55 
38.30 
39.46 
42.38 
43.22 
44.00 
46.54 
47.03 
47.50 

5,46km 

3 Marianne vd Linde 20.37 
Zij staat nu 2e in het Univé klasse 
ment met 80 punten na Irma Heeren. 



Uitslagen vervolg 

6 feb Wintercross 4e Kennemercross 10 km 

3 
12 
14 
16 
33 
t!4 

-~: 

I: 
r-

·:: 

Vliliem Faber 32.20 
Mohamed Koultouma 34.07 Uitslagen van de 3e cross in Amsterdam heb 
Ruud Kuipers 34.29 ik nog niet binnen. DAG BB. 
Getachew Ayele 34.44 
Rob de Nieuwe 39.58 
Mat-rin Hoeksema 48.13 

. , 

AfLETIEK 
VERENIGING 
~HAARLEM" 

•.•:· .:: 

"Runnersworld" 
SP A.ARNWOUDELOOP 

Zondag 20 maart 1994 

30 en 10 km wedstrijdloop KNAU 
30,.20 en 10 km recreatieloop 

Wa31: j Rehcal.iegebied Spaarnwoude bij "Het Buitenhuis" (naast de roeibaan) . 
Oostbroekerweg, Velsen-zuid. 

I 
Parcoors autovrij, asfalt en beschut met venorgingspoot en EHBO. 
Kleed- en douchegelegenheid, bar en restaurant 

1 Auto : Afslag A.9 en A208 "Splllmwoude" volgen. 

I O.V. : Bus 82 vanuit Haarlem 
Fiets : Vanuit Haarlem: Vergierdeweg af, Slaperdijk oversteken, bij .. .I snelweg rechtsaf tunneltje onderdoor, dan fietspad links aanhouden. 

T11d . 
1

. 11 00 Wedstrijdloop 30 en 10 km. 
1 1.00 Recreatieloop 30, 20 en 10 km. 

Prijzen : Prijsuilreiking na afloop van de verschillende rustanden. 
Uitslagenlijsten zijn na afloop beschikbaar. 

Informatie : Gerko Vos 023 250466 
Bert Boesten 023 385623 

·' I 

I 
I 

~ ·.,_, 

, e ·- 1 I ,; 1 

L~~~ ~····. ~~~ ..... ~---......__-... ,~,. ~··-···· .......:.:...-.··· ~·:.~,·: .. ~ ............... \ .. ·····~'· .... _;,",~· :·J 
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sport en 
studie 

Het baanseizoen staat voor de deur. 
Maar dat niet alleen. Elk jaar weer val­
len de directe voorbereidingen rond 
examens, tentamens, overgangsproef­
werken enz. 
Trainers worden dan regelmatig ge­
confronteerd mot pupillen die in moel­
lijkhed.;n dreigen te komen. Ouders 
worden orrustig en vragen zich af of 
hun kinderen niet teveel aa'ldachr aan 
h.Jn sport besteden en de jongelui zelf 
lopen ~k met heel wat tvifijfeis rond. Er 
zullen wel verscheidene redenen aan 
tf.l wij!en zijn waarom men mij heeft 
bernaderd hierover enige gedachten 
op papier te zetten. Ik maak het 
schoolleven (Maurik-college) van heel 
nabij mee en heb tevens, wel iswaar in 
een voor mij althans ver verleden, met 
dezelfde problematiek geworsteld. 
Het zal geen droevig ver11aal worden 
want ik zie h&us wel perspectieven. Ik 
waag bijvoorbeold te stellen, dat het 
zeker niet altijd opgaat dat meer trai­
ningsarbeid ook oen bete;e prestatie 
oplevert. We raken hier aan de kwaliteit 
en de kwantiteit van dt~ training. Het 
surplus wat de kBmpioen maakt, ir, in 
vele gevallen de mental itei t en nivt de 
extra geleverde trainingsarbeid. Maar 
laat ik het probleem n;et nor- ingewik­
kelder maken en terugkeren naar de 
titel van dit stuk. 
En ik zou vanaf nu verdar willen gaan 
over de combinatie: sport, studie on 
TIJD. Volgens mij is de hele problema­
tiek terug te brengen tot het probleem: 
,.Hoe ga Ik met de dag( en) om?" ledet 
heef1 per dag 24 uur tot zijn beschik­
king. En in die tijd is er heel veel moge · 
lijk, maar er bestaat wel een absolute 

, limiet. Laai ik hat nu eens anders 1or­
mulerer.. Als je 25 gulden hebt kun je 
natuurlijk een goede lp kopen. Je kunt 
het geld echter ook opzij !egge~ voor 
nieuwe trainingsschoenen. Je kunt ook 
naar de film gaan of een disco bezoe­
ken; maar je kunt NIET en de lp i~open 
en het geld opzij leggen en de disco en 
de film. 
Als (goed?) schoolmeester zal ik het bij 
deze coflslatering niet laten. La31 ik 
een~ de trainersrol op me nemen en 
van hieruit de verbanden naar de 
school leggen. Een goede trainer zorgt 
voor een afgewogen trainingsschema 
en daarnaast tijdens de traini:-~g voor 
een goede dosering. W~lnu, dat is voor 
de training van de geest ook een rand­
voorwaar':'e. 

1. planr.i~g 
Begin met e<>n jaarschema (globRal) 
maar zorg vooral voor een goed week­
schema. Geef áuidelijl< aan de uren dit; 
je kunt studeren. Werl~ de repetities in. 
(Worden meestal een week van tevo­
ren opgegeven). Daarnaast echter ook 
andere zaken zoals train il"'gen, verjaar­
dagen, favoriete tv-programma's. Let 
hierbij ook op regeimaat. Studie is ook 
een vorm van training. Met de basis 
voor een heel seizo~n begin ja ook niet 

in mei of juni {als het goed is tenmin­
ste!). 

2. omgeving 
Zorg voor een rustige omgeving. In de 
woonkamer studeren kan best wel 
prettig zijn. maar het is niet erg effec­
tief. Dat geld uiteraard ook voor het 
studeron onder het genot van de Top 
101 . . '\ is je naar de training kijkt zie je 
de parallel hopelijk ai. Met het alleen 
maar rondhangen op de baan gaat je 
prestatieniveau niet omhoog. 

3. lichaam 
Na een volle maaltijd gaat 20.30% min­
der bloed naar de hersenen. Dat is een 
variatie op het bekende gezegde: een 
volle maag studeert niet graag. Dit ge­
geven zal consequenties moeten heb­
ben voor ie studio. Het is een aanspo­
ring om de echts leervakken voor de 
warme maaltijd at te werken. Ook hier 
is de relatle met de sport gauw gelegd. 

4. vo~rult werken 
Een aC!vies dat 1edera leerling vaak 
hoort en zelden toepast. Als er op 
schoor iets is verteld of uitgelegd, ben 
ju d~arvan na een dag al gauw meer 
dan de helft vergeten. 
·s Middags na sch::>ol 7.it het er nog be­
trekkelijk vers in. Als je dan je notities 
uitwerkt, schieten allerlei flarden van 
de les je weer te binnen . Op die manier 
hoef je voor de volgende les minder te 
doen. Je zou dus idealiter iedar vak 
minstsns twee keer moeten doen. Meer 
tijd kost het je niet! en 2x15 min. Is ef­
fectiever da"l 1 x30 min. 

5. nagaan hoeveel tijd je voor lets no­
dig hebt 
Vaak hebben leerlingen er geen flauw 
idee van of ze·voo· een bepaalde taak 
15 of 50 minuten nt•dtg hebben. Hierop 
is geen planning te maken. Toch is er 
een simpel hu!pmiddeltje. Men kan im­
mers makkelijk bijhouden, hoeveel tijd 
er in gaat zitten voor men 10 blz. uit het 
biologieboek kent of hoeveel tijd men 
nodig heen voor 25 Engelse woorden. 

5. pauzes 
Nu wordt het iets technischer. Toch 
denk ik dat het de moeite waard is enig 
inzicht te hebben in het verloop van 
het leerproces. De geest lijkt een 
beetje op een bibliotheek, waarbij je de 
nieuwe kennis kunt vergelijken met de 
nieuwe boeken , die opgeborgen moe­
ten worden door de bibliothecaresse. 
Deze moet wel tijd krijgen orn de boe­
ken op te bergen. Soms komen er te­
veel boeken in te korte tijd binnen. Ze 
kan die boeken dan wel even neerleg­
gen , maar bergt ze na sluitingstijd op, 
of als er even niets te doen is. 
De meeste mensen beginnen a! en toe 
wat voor zich uit te kijken ot gaan wat 
rondlopen. Na een paar minuten gaan 
ze weer aan de slag. In die paar minu­
ten heeft de ,bibliothecaresse' birmen­
in de tijd gekregen de zaak op te ber­
ge" in de juiste vak'· n. 

1.2 

's Nachts gebeurt dit ook, dan krijgt de 
geest de kans onverwerkt materiaal op 
te berge:-~. Dit is ook een van de rede­
nen dat js ,.gek" wordt als ja niet mag 
slapen. In die korte pauzes kun je ook 
even rustig gaan liggen, een paar keer 
heel diep ademen of wat uitrekkan of 
druk- en trekoefeningen gaan doen. 
(Daardoor stimuleer je de bloedcircula­
tie er. stroomt er meer zuurstof naar de 
hersenen en je verkrijgt een betere 
controle over lichaam en geest). Hier 
ligt een relatie met overtraind-zijn! Dit 
moeten leerlingen zich· goed realiseren 
die wel eens zeggen: "Ik heb uren op 
dit proefwerk gezeten en ik ken het 
nog niet". Tijdons dit stukje realiseer ik 
me plotseling dat Ik vroeger na een 
trainig bijzonder goed in staat was om 
me te concentreren op mijn studie. 
Ik zal he! stuk afsluiten met een korte, 
handzame ~amenvatting. 
- voor het eten Cie leervakken 
- elke dag 2x bestuderen (1x bij op-

krijgen, 2e keer avond tevoren) 
- studeer elke dag ongeveer even 

tang 
- maak dag- en weekschema 
- stel een bepaalde tijd voor een vak 

(realistisch) 
- las altijd een korte pauze in tussen 

twee vakken 
- breng afwisseling aan als het kan 
- geen gelijksoortige vakken achter el-

kaar (dus niet Franse en dan Duitse 
woordjes) 

- stel niet eindeloos uit 
- werk niet langer dan 1 uur aan een 

bepaald vak 
- zit niet te lang achter elkaar stii 
- laat je niet afleiden op je eigen ka-

mer door spullen dia je niet nodig 
hebt (bureau met foto-album bv.) 

- geen opwindende muziek 
- woordenboek In de onmiddelliJke 

nabijheid 
- wees kritisch op jezelf en stel jezelf 

tijdens het studeren steeds vragen 
(in veel gevallen ben je de leraar dan 
een stap voor). 

Hier vind je 15 regels, die je misschien 
kunnen helpen bij het vinden van een 
goede studiemethode. 
Het meest verbijsterende van deze re­
gels is misschlen ·wei, dat ze zo simpel 
zijn . 
Echt nieuw zullen ze ook wel niet zijn, 
want de meeste PH-ers hebben ooit 
we! eens studielessen gehad in de 
brugklas. 
Tot slot nog een goede raad. Als je 
problemen hebt met het indelen van je 
studie kun· je in veel gevallen terecht bij 
je mentor of klasseleraar. Die kunnen 

· een aardig .. 1rainingsschema" voor je 
opstellen, maar de uiteindelijke presta­
tie zul je 7.elf moeten leveren. 
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UITSLAGEN ~~"""IX.X:>RWEDSTRJ:JDEN 

ZAANDl..M, SPORTHAL DE VANG 7 NOVEMBER 1993 VOOR PUPILLEN/C&:D 
.JUNIOREN 

Dorien Teengs (B) 40m-7.4 ver-2.90m kogel 5.37 {1/9) 
JOm-5.5 35m-6.4 40m-7.4 (1/3) 

Estrella Wielinga 40~-7.2 ver-2.80 kogel-4.38 (5/6) (5/8) 
{Al) JOm-5.4 35m-6.2 40m-7.2 (3/5) lOOOm-4.08.5 

Alexander Rijîf (B) 40m-7.1 ver-3.31 kogel-4.21 (3/13) 
JOm-5.6 35m-6.5 40m-ï.1 (2/7} 

H'.lUb de Vries (A2) 40m-6.7 ver-3.45 kogel-7.78 (5/12) 
30m-5.4 35m-6.0 40m-7.0 (7/14) 

~wennya Wildeboer 40m-7.8 boog-0.90 kogel-3.68 (6/6} ~ }C(~-~:t~ 
. '~' 

{Dl) 30m-5.1 3:5m-6.6 40m-7. 8 lOOOm-5.04.2 
Hatthijs Teengs(D1i 40m-6.6 ver- 3.54 kogel-6.40 (4/14) 

30m-5.2 35m-5.8 40m-6.5 {9/17) (3/15) ~ Arjan Setzekorn{D1j 40m-7.1 ver-3.27 kogel-5.63 (7/14)1000m-3.34.0 
J:vo van Kempen (Dl) : 40m-6.4 hoog-1.25 kogel-6.60 (3/17) 

30m-4.7 35"'-5.8 40m-6.4 (3/17) 
Tim van Kempen (<.1J ve:.. -3 . 82 kogel-8.68 

30m-4. 8 35JD-5.3 40m-6.3 (4/10) 
Jason Mensing (C2} 40m-5.6 hoog-1.60 kogel-10.22(2/ ll} 
Patriek de Boo (CÎ.) 40m-6.C hoog-1.45 kogel-7. 22 {6/11) 

n~DJOR AMSTE!\.!:.1'..;<- 00KMEER HAL 13 NOVEl·IBER 1993 
VCOR J'UNIOREN' CID 

Viuce»t v/d Lans (D2) 
Jason Mensingh {C2} 
Patriek de Boo (C2) 
~wennyn Wildeboer(Dl) 

SOm-8.2 hoog-1.25 kogel-6.29 {17/37) 
SOm-6.6 hoog-1.55 kogel-9.16 (3/10) 
SOm-7.7 hoogwl.40 kogel-5.64 (10/10) 
SOm-9.2 ver-2.95 kogel-4.45 (35/39) 

HOUTRUST DEN HAl\G 28 NOVEMBER 1993 

Joanna Andrews {C2} : 60m-8.89 hoog-1.35 

(le) 
600m-2.00.4 

600m-2.35.9 

==~=~~~==:;--=====~=======================================--===== 

INDOOR ALKMAAR 18 DECF~,1BER 1993 

Rob de Wit (D2) 40::1- 6. 3 ver-3.74 kogel-7.02 (10/17) 
Baltien de Wit{Dl}4 Cm-6. 6 ver-3.60 kogel-7.61 (4/26) 
Gwennyn Wildeboer 40m-7.5 ver-2.61 kogel-4.56 (22 /26) (Dl) 

Estrella Wielinga 40n-7.2 hoog-0.85 kogel-4.71 (16/30) (Al) 
Huub d6 Vries 40 ,1-6.7 ver- -- kogel-8.27 ( A2) 

INDOOR AMS':'ERDAM 00r<l·1EER SPORT HAL 15 JANUARI 1994 ---------
Huub de Vries 5 Uill-8.1 ver-3.74 kogel-7.8 8 (6/39) ( A2) 

HOUTi1:UST SPORT DEN HAI\G 2 2 JANUARI 1994 

Estrella Wielinga 60m-10. hoog-0.80 kogel•4.54 (10/13) (Al) 
Huub de Vries 60m-9.5 ver- 3.84 kogel-7.92 (7/21) (A2) 

CROSSCOMPETITIE: De Kwakel 11 december 1993 

Baltie~ de Wit (Dl) 19 e plaats in een veld met 49 loopsters. Christa 
Verton (D2) werd 43~ in dit grote veld.Hun tijden waren 6.56 en 8.06 
over de z~are afstand . Huub de Vrles wa3 er (natuurlijk) ook op zijn 
voorkeur:.nummer en werd 7e van de 37 deelnemers, de tijd kunnen we niet 
noemen want de tijd~lok was even " niet thuis ". 
En Gwe nnyn Wildeboer was er ook en werd met een tijd van 8.57 in dat 
hele grote veld me t ? ~ ,n 65 deelneemsters 52e, maar Gwennyn is eerste 
jaars D en moest same~t l open met de 2e jaars D !En als Baltien er is 
is P.ob er natuurlij k ool<: bi j met \·andaa g een Se plaats met 31 lopers. 
ZiJn tijä. 7. 50. Hela ... ; ~:: ·Lcr!d er .op de uitslage::d .ijst niet ~e afstand 
per grc.~ r; tij, zocht j( :ü2t alle tijden zo maar met elkaar kan 
Vb.:g~l.: jh.2n 1 
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vAn 

In elke zin is een bloemenaam te ontdekken. 

1. Literair is een Frans woord en betekent: Jetterkundig 
2. Onder Oosterhout ligt Breda 
3. Leden van het Huis van Oranje regeren over ons land 
4. Wij ::ijn pas terug van vakantie 
5. Juf kent al de verhaaltjes uit haar hoofd 
6. Je moet niet op de praatjes van een kletser ingaan 
7. Als papa verre reizen maakt, brengt hij iets voor ons mee 
8. Ik vind mijn oma de liefsta oma van de wereld 
9. Thamar, Grietje en Alex waren ziek 

10. Je weet toch dat leeuwen bekende roofdieren zijn? 
11. De ridder spoorde zijn paard aan 
12. Zeg Willem, vergeet mij niet te bellen als je later thuis 

komt 

l9!U[!wiaa6Jafl = l9!U - [!w - 1aaf'lJafl ·z ~ 
JoodsJappiJ "' ap1oods - JaPP!l · t ~ 

)!aquaMnaar = apua}faq - uaMnaa1 ·o ~ 
}ap5Jew = 19!18 • .mw-et.U. '6 

j.a!lepBW "' 9lSJ9!1· ap - BWO ·g 
JaAt;ded = a;Jah - -edEd · L 

5upas = tre'E!DU! • JaSl9f)j ·g 
a!fal = safpa!l - aue ·s 
;alSE = 6nJal- sed ·v 

Ja!UB = uaJa5aJ - afueJQ 'f; 
SOOJ = SOQ - JapUQ ·z 

S!J! = S! • JreJ9l!l . ~ 

Sf\nne 
vAn 

Duc.h!m 

I 



Angstig avontuu~· in de boot 
Oei, wat is het wann vandaag. Vader geeuwt: "Je zou er slaap van 
krijgen". "Ja, en de vliegen st.eken zo", zucht moeder terwijl ze er 
één met de vliegenmepper probc~rt dood te sl2an. Het beestje is 
haar echter te vlug af ... Marlies heeft geen !ast van de warmte. Ze 
dobbert op het water in haar ophlaasboot Ze praat zachtjes tegen 
Corax, de zwarte poedel. D~ hond ligt aan haar voeten. 

" Heerlijk is het hier hè? Kijk eens w.:t een vissen er in dit meer 
zwemmen. En hoor de vogels eens blij zingen!" 
Ze grijpt de peddels Çn de boot glijdt snel over het water. 
Al verder en verder gaat Mar lies, maar ze let er eigenlijk amper 
op. Dan -onverwachts - wordt het opecras heel donker. 
De boot gaat schommelen. Het begint hard te waaien. 
Marlies kijkt omhoog, naar de zwart ... lucht. Steeds sterker 
wordt de wind; het gaat stormen! Corax -de hond -gaat staan 
en hij kijkt haar boos aan. 
Hij begint te grommen en hij laat zijn tanden zien. De hond 
groeit en groeit. .. het wordt een groot monster. 
Zijn ogen worden lelijke, groene lichten. Wat moet ze doen? 
Marlies kijkt opzij, in het water. Opeens begint ze te gillen. 
Naast haar steekt een grote vis 7ijn kop boven water. 
Het beest heeft een vrcseHjk grote bek en akelig zwarte ogen. 
Op dat moment begint het te regenen. De boot gaat nu 
verschrikkelijk tekeer. Het stormt en Marlies rilt van angst 
Ze houdt zich met beide handen vast aan de randen van de boot. 
De golven worden steeds wilder. "Waar zijn de peddels 
gebleven?" denkt Marlies geschrokken. Ze zijn veg. 
Weggegleden in de golven. De boot is stuurloos ... 
Corax staat nu vlak voor t.aar. Hij is verschrikkelijk groot 
geworden en hij gromt als een leeuw. Er komt water in de boot 
en Marlies is doornat. Ze wordt wiid heen en weer geslingerd ... 
En dan, dan koml er een mctrrslloge golf op haar af. De boot t?; 

wordt omhoog geslingerd en slaat om. ~~J JL"' 
Opnieuw een harde gil en daarna voelt Marlies ûch wegzinken ~~ D( ~~ 
in het donkere water. Ze s!aat w!Id met haar armen en valtJ!iL~ '-2 ~ -:--. / ]-
de ..... (?) ... 1 7? / · ~ ~ ~ ... v..<~:_..r; 
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Zet d~ vogP-t 

-.s op de st· 
Zet de voge'c-

1PPent 
de stippen: .. . (en de verbuigingen va 
DUIVEN EE n vogetnamen) op 
H.~NE KOe~O :::I<STER 
~~~R!EL M~:/JwSI.JS KRAAl 
l!:tt:N \l RIJISVo--it_N IVJUS 
'ZWALuvJf-!l<..t=; ~WANE UILEN 

~g kan het als een . 
uppelen .................... . 

Z.~ doot a/s.een 
ZIJn ·· ·········· Eé ·· · ·· ·· ·· · ·· ·· zang zin ··· · n... gen. 
Op het ................ maakt nog geen 
Onder i~·;;;~·~d~· .... touw zitten. zomer. 

Ë~~·~~~~~j/ot~~·;;i;;ii~~~ schieten . 

.................. bro·~~~~ ...... .... in de bijt. 

. Ïi~t;bi::·· · ···POI!ti'.)k. . .. .. ······· · ···· ·· ·· .. 
, '1 maken m t • . j ······ ····· .. .. ' e een dode 

Een vtieg~~d~P 1 land, onwee;·~~~ · ;1···••• De ... ····· ·· ··· ·· .. .. ....... vindt atr··d strand. ·· ·· ·· .. en ae . 'J wat 
...... ... .. ..... hebben n;,.; 

. . t dezelfde Wijs. 

" 
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