










ATLETIEK IN DE HAL 

door Joop van Drunen 

RECTIFICATIE 

Allereerst excuses aan René Moesman. Het betreft de wedstrijd in Zwolle van 20 januari jt. In het 
clubblad van februari stond alleen de tijd van de serie vermeld. De tijden van René 50 meter halve 
finale en finale ontbraken en dan loop je nog w el 3x een PR!! René had er goed de pest in verna­
men wij van zijn woordvoerder. Nou René hier dan de complete uitslag: 

50 meter serie 
Yz finale 
finale 

6.25 sec. PR 
6.22 PA 
6.20 PR 

10/11 FEBRUARI WEST NEDERLANDSE KAMPIOENSCHAPPEN INDOOR HOUTRUST DEN HAAG 
dist rict West I en 11 

10 februari: 

A junioren: 

B junioren: 

Heren: 

11 februari: 

A junioren: 

Heren: 

400 meter 

Hink stap sprong 

60 meter 

60 meter 

400 meter 

200 meter 

200 meter 

Hoogspringen 

2e serie 

4e serie 

3e serie 
Yz finale 
finale 

Se serie 

3e serie 

3e serie 

2. Erik v.d. Veen 51.74 PR 

2. Darcy de Windt 13.10 

3. Jason Mensingh 7.58 

2. Guus Groskamp 7.25 
4. Guus Groskamp 7.05 
6. Guus Groskamp 7.09 

6. Ger Wessel 49.76 PR 

3. Erik v.d . Veen 23.91 

3. Guus Groskamp 23.13 

4 . Erik Rollenberg 1.95 

17/18 FEBRUARI NEDERLANDSE KAMPIOENSCHAPPEN A/B INDOOR HOUTRUST DEN HAAG 

17 Februari: 

B junioren: 60 meter 2e serie 4. Jason Mensingh 7.64 

800 meter 1 e serie 4. Roberto Slierings 2 .06.83 PR 
Roberto proficiat met je PR!! 

18 Februari: 

Bij de junioren A zagen w ij in de 3e serie op de 400 meter Erik. v.d . Veen in actie. Hij liep een goe­
de race. Zijn prestatie 2e in 52.25 sec. was goed voor een finale plaats. In de finale liep Erik naar 
een 5e plaats in 52.17 sec. 
Darcy de Windt bleef bij het hinkstap-springen J.A. iets beneden de verwachtingen een 5e plek 
met 12.99 meter. 
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24 FEBRUARI NEDERLANDSE KAMPIOENSCHAPPEN SENIOREN INDOOR HOUTRUST DEN HAAG 

Heren 60 meter: Wij gingen er eens goed voor zitten want een groot artikel in het Haarlems Dag­
blad een avond vóór het kampioenschap over onze Guus Groskamp met foto en al had onze 
nieuwsgierigheid danig geprikkeld . En ja hoor .. . . gel ijk "raak" in de eerste serie . Daar stond de 
matador in het onberispelijke wit/rood. Oei, oei , dat viel even tegen een 5e plaats in 7. 11 sec . We 
hebben ons spandoek met "Guus de finale is voor jou een peuleschil" maar gebruikt om onze tra­
nen te drogen, het spandoek was z . .. nat na afloop . 

Dan Ger Wessel , die knalde er in de 3e serie 400 meter een PR uit . Resultaat, 3e in 49.71 sec. Het 
ieverde helaas geen finale plaats op 

Ger Wessel 
& 

Annemieke Biere 

gaan trouwen op donderdag 9 mei 1996, 
om 14.15 uur in de Gravenzaal van het Stadhuis te Haarlem. 

U bent van harte welkom op onze receptie 

tussen 18.30 uur en 19.45 uur 

in het Oude Slot, Ir. Lelylaan 6, te Heemstede. 

Ons adres is: Rozenstraat 11 rood, 2011 LS HAARLEM. 
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DODENHERDENKING OF BEVRIJDINGSDAG 

De competitie staat weer voor deur. Begin mei mag iedereen de wei weer in. Voor de "toppers" en 
degenen die dit denken te zijn, is de competitie van oudsher een vervelend, verplicht nummer en te 
vaak reden om een pijntje links of rechts plotseling als een serieuze blessure in te schatten. 
De laatste wedstrijd staat echter nog vers in het geheugen: het kan ook anders. Voor velen bleek 
dat de ploeg en de wedstrijd eigenlijk veel leuker werd toen iedereen er vvat meer tegenaan ging. 
Toen ook nog bleek dat de prestaties door zo'n instelling daar natuurlijk positief door werden be­
invloed, zou niets in de weg moeten staan om op dezelfde voet door te gaan en er op 5 mei te 
staan en er geen Dodenherdenking van te maken! 
Om een ieder uit een eventuele winterslaap wakker. te maken, dacht de T.C. dat het goed zou zijn 
om nu al een (zeer) voorlopige ploegopstelling te maken. Sommigen zullen zeker een andere opstel­
ling prefereren. Prima, kom er maar mee, of laat maar zien dat deze opstelling gewijzigd moet wor­
den. Ook de inschatting van de prestaties zal niet ieders goedkeuring kunnen dragen. Ook dat lijkt 
me geen probleem -je mag best betere prestaties neerzetten. 

100 meter Guus Groskamp 11.30 733 pnt. 
René Moesman 11.70 644 

200 meter Guus Groskamp 22.70 770 

400 meter Ger Wessel 49.20 851 
Roei van Ree 50.20 796 

800 meter Jan de Ruiter 1.58.0 783 

1500 meter Getachew Ayelle 4.12.0 719 
Remy Cornet 4.13.0 711 

5000 meter Ton van Doorn 15.30.0 776 

110 m. horden Frank Varsteeg 16.60 695 

400 m. horden Han Baauw 59.90 703 I 

3000 m st. chase Jeffrey Sulli"llan 9.35.0 814 

4 x 1 00 m estafette Guus, René, 43.80 1634 
Ger, Erik v.d. Veen 

4 x 400 m estafette Ger, Roei, 3.25.0 1501 
Erik v.d. Veen, Han 

Verspringen Paut Rijs 6.25 660 
Erik van de Veen 6.25 660 

Hoogspringen Erik Rollenberg 2.00 857 

Polsstokhoog Nie!s Terol 3.80 754 

Hinkstapsprong Darcy de Windt 13.00 676 

Kogelstoten Martijn Spruit 13.00 665 
Sander Rutte 10.50 496 

Discuswerpen Martijn Spruit 46.00 800 

Speerwerpen Niels Terol 60.00 761 

Kogelslingeren Etienne de Groot 29.00 470 

Totaal: 18.929 pnt. 

Vorig jaar waren gemiddeld ..±. 18.500 punten per wedstrijd nodig om in de finale te komen in de 
1 ste klasse. Dus...... · 
Doel van de Technische Commissie is dan ook het behalen van een finale plaats. 
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Heren 
100 meter e.t. 
200 meter e.t. 
400 meter e.t. 
800 meter 
1000 meter 
1500 meter 
1 E.M. (1609 m} 
2000 meter 
3000 meter 
5000 meter 
10.000 meter 
110 meter horden e.t 
400 meter horden e.t. 
3000 m steeple chase 
hoogspringen 
polsstokhoogspringen 
verspringen 
hinkstapspringen 
kogelstoten 
discuswerpen 
kogelslingeren 
speerwerpen 
4 x 100 meter e.t. 

4 x 200 meter e.t. 

4 x 400 meter 

4 x 800 meter 

4 x 1 500 meter 

10 kamp 

20 km snelwandelen 
30 km snelwandelen 
50 km snelwandelen 

CLUBRECORDS 
per 01.04.1996 

Sammv Mansels 10.49 Nijmegen 19.07.81 
Sammy Mansels 21.03 Koblenz (0) 26.08.81 
Mario Westbroek 47.14 Den Haag 04.07.80 
Stijn Jaspers 1.50.6 Haarlem 09.09.81 
Paul Jaspers 2.26.3 Leiden 16.09.83 
Stijn Jaspers 3.40.29 Hengelo 12.07.83 
Stijn Jaspers 3.57.28 Koblenz (0} 25.08.82 
Stijn Jaspers 5.05.9 Arnhem 17.08.83 
Stijn Jaspers 7 .47.4 Brussel (B) 24.09.83 
Stijn Jaspers 13.24.46 Leuven (B) 01.06.84 
Stijn Jaspers 29.43.46? ?.84 
M arc Kok 14.73 Krommenie 02.07.89 
Frank Versteeg 53.88 Hengelo 21 .05.88 
Evert v Ravensberg 8.48.0 Roosendaal 28.08.79 
Ruud Wielart 2 .28 Leiden 01.07.79NR 
Pim Göbel 4 .90 Merksem (B) 22.06.80 
Hein Macnack 7.56 Amsterdam 29.05.88 
Aafbrecht vd Veen 16.11 Vught 03.08.86 
Rob Bakker 17.01 Zoetermeer 04.06.92 
Les Brown 50.02 Krommenie 11.07.82 
Schelto Scheltens 56.18 Lisse 07.05.94 
Niels Terol 63.50 Hengelo 04.05.94 
Sammy Mansels 
Maria Westbroek 
Henk Macnack 
Mike Bienfait 41.67 Den Haag 13.09.80 
Jan Willem v.d . Wal 
Nilo Ernerenciana 
Mike Bienfait 
Maria Westbroek 1.25.29 Zwolle 23 .05.82 NR 
Nilo Emerenciana 
Allen Ellsworth 
Mike Bienfait 
Mario Westbroek 3 .14.1 Haarlem 14.07.82 
Richard Cabri 
Dan Portegijs 
Evert van Ravensberg 
Michel Hulsman 7. 60. 1 Den Haag 01.07.78 
Dan Portegijs 
Pieter Fris 
Evert van Ravensberg 
Stijq Jaspers 15.56.73 Vught 12.09.81 
Jeltjo Doornbosch 6566 pnt Vlissingen 15/16.09.62 
100 m 11.1 786, 11 0 mh 15.7 740, ver 6 .68 739, 
discus 39.30 650, kogel 13.64 706, polshoog 3.25 418, 
hoog 1.65 504, speer 54.90 661, 400 m 52.6 693, 
1500 m 4.41 .8 669 
Frank van Ravensberg 1 .29.37 .5 
Frank van Ravensberg 2.34.11 
Frank van Ravensberg 4.47.05 

1984 
1982 NR 
1982 

Opmerking: clubrecord op de 10 kamp is gecorrigeerd naar de nieuwe I.A.A.F. telling 1985. 
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CLUB RECORDS 
per 0 1.04 .1996 

J on>Jens A 
100 meter h.t. Cris Berger 10 .5H Hilversum 17.08.30 

Mario Westbroek 10 .5 Merksem (B) 26.08.78 
200 meter h.t . Cris Berger 2 1.1 Amsterdam 15.06.30 

Mario Westbroek 21 .1 Haarlem 21.05.80 
400 meter e.t. Mario Westbroek 4 7 .1 4 Den Haag 04.07.80 
800 meter Stijn Jaspers 1 .51.3 Sittard 10 .08.80 
1500 meter Paul Jaspers 3.43.8 Neerpelt (8) 02.08.84 NR 
3000 meter Paul Jaspers .7.57 .62 Hechte! (8) 14 .08.84 NR 
5000 meter Paul Jaspers 14.34.38 Amsterdam 02.09.84 
11 0 meter horden Ruud Wielart 15 .4 Amsterdam 25.06.72 
400 meter horden Rob Strik 5 5 .9 Haartem 09.07.67 
2000 m steeple chase Pau! Jaspers 6.09.2 Veldhoven 20.05.82 
1 0 km snelwandelen Frank van Ravensberg 6 .45 .9 Zaandam 03.08.79 NR 
1 uur snelw andelen Frank van Ravensberg 12.837,35 m Zaandam 03.08.79 NR 
hoogspringen Ruud Wielart 2. 13 Brussel (B} 30.06.73 
polsstokhoogspringen Arno van Vugt 4.40 Haarlem 29.05.82 
verspringen Hein Macnack 7 .3 3 Utrecht 01.09.85 
hinkstapspringen Hein Macnack {B) 15.02 Utrecht 26.08.84 
kogelstoten leo van der Veer 14.66 Brugge (B) 02.10.66 
discuswerpen Martijn Spruit 47 .28 Den Haag 26.06.94 
kogelsl ingeren Martijn Spruit 34.44 Groningen 27.06.93 
speerwerpen Niels Terol 6 3.50 Haarlem 04.05.94 
4 x 100 meter h.t. Kennet h P. Hein M . 

René M . Allan E. 42 .4 Haarlem 09.10.83 
4 x 400 meter e.t. Daan v R. Stijn J . 

Bart v R. Raymond H. 3. 22 .90 Den Haag 14 .09.80 
4 x 800 meter Bart v R. Raymond H. 

Roland d R. St!jn J . 8.1 6 .5 Den Haag 29.08.80 
10 kamp N!els Teroi 5987 pnt Haarlem 1/2.10.94 

Jongens B 
100 meterh.t . Mario Westbroek 10 .5 Merksem (8) 26.08.78 
200 met er h.t. Mario Westbroek 22.2 Den Haag 20.08.78 
400 metar e.t . Casper Sloos 49.90 Haarlem 29.05.82 
800 meter Pau l Jaspers 1.56.9 Arnhem 31.05.82 
1500 meter Pau! Jaspers 4.00.5 Utrecht 24.09.82 
3000 meter Pau l Jaspers 8.37.83 Haarlem 29.05.82 
110 meter horden e.t . Walter Kru k 14.78 Vught 28.06.87 
300 meter horden e.t. Chris van der Werft 40.34 Hoorn 13.06.87 
1500 m steeple chase Paul Jaspers 4 .24.7 Nijmegen 05 .06.82 
5 km snelwande!en Frank v Ravensberg 24.40 .0 Sonder-Omme (OK) 25.06. 77 
10 km snelwandelen Fran k v Ravensb8rR 4 9.47 .2 Rotterdam 30.01 .77 
1 uur snelwandelen Frank v Ravensberg 11 .444. 60 m Rotterdam 17.10.76 
hoogspringen Walter Kruk 2 .01 Vught 28.06.87 
verspringen Hein Macnack 7 .27 Den Haag 24.09.83 
hinkst apspringen Hein M acnack 15 .02 Utrecht 26.08.84 
kogelstoten Leo van der Veer 15.55 Leiden 13.06.65 
discuswerpen Dennis Kruithof 44.58 Amsterdam 27.06.82 
kogelslingeren Martijn Spruit 3 3.72 Utrecht 27.09.92 
speerwerpen Nieis Terol 56 .86 Breda 28.06.92 
4 x 100 m Tony vd P. Chris vd W. 

Jerry 8 . Walter K. 44.5 · Spijkenisse 26.09.87 
4 x 400 m vacant 
3 x 800 m vacant 
9 kamp e.t . Waiter Kruk 5 783 pnt Vught 27/28.06.87 
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CLUBRECORDS 
Per 01.04.1996 

Dames 
100 meter Brenda Stoete 12.73 1991 
200 meter Brenda Stoete 25.7 1990 
400 meter Carla van der Klei 59.4 1990 
800 meter Marianne van de Linde 2.16.1 1992 
3000 meter Marianne van de Linde 9.22.4 1994 
5000 meter Marianne van de Linde 16.27.8 1992 
10 .000 meter Marianne van de Linde 33.44.0 1991 
1 00 metor horden Brenda Stoete 14.9 Santpoort 19.06.94 
400 meter horden Carla van der Klei 73.48 Utrecht 29.05.94 
4 x 100 meter Brenda Stoete, Carla v .d Klei 

Jacqueline Konermann, 
Mieke v.d. Kolk 49.1 Santpoort 19.06.94 

h;:JOgspringen .A.nja Smits 1.65 1973 
polsstokhoogspringen vakant 
verspringen Mieke van der Kolk 6.21 Leiden 26.06.93 
hinkstapspringen Fï1ieke van der Kolk 12.24 Assen 17.07.94 
kogelstoten Toos Stoete 11.16 1992 
discuswerpen Toos Stoete 31.28 1992 
speerwerpen Toos Stoete 44.96 1992 
7-kamp Brenda Stoete 4047 pnt 1990 

MPisjes /\ 
100 meter Brenda Stoete 12.75 1990 
200 meter Brenda Stoete 25.7 1990 
400 meter Brenda Stoete 1.00.5 1990 
800 meter lngrid de Jager 2.16.5 1974 
1 00 meter horden Anja Smits 15.0 1973 
<'1. x 1 00 meter Aneska de Windt, Chantal Bruyn 

Kivelly Grotendorst, 
Brenda Stoete 50.5 1990 

hoogspringen Anja Smits 1.65 1973 
polsstokhoogspringen vakant 
verspringen Anja Smits 5.7~ 1973 
hinkstapspringen vakant 
kogelstoten Anja Smits 10.50 1973 
discuswerpen Brenda Stoete 23.26 1988 
speerwerpen Anja Smits 30.82 1973 
7-kamp Brenda Stoete 4047 pnt 1990 

Me~s~ 
100 meter Brenda Stoete 12.5 1988 
2CO meter Brenda Stoete 26.3 1988 
400 meter Chantal Bruyn 61 .6 1990 
800 meter Cindy Kramer 2.40.0 Haarlem 24.04.94 
hoogspringen Jessica Aarnakets 1.57 Heerh'waard 17.07.94 
polsstokhoogpspringen vakant 
verspringen Brenda Stoete 5.25 1988 
hink~tapspringen vakant 
kogelstoten Wendy IJzerman 11.90 Haarlem 17.04.94 
discuswerpen Amileta Harren 23.26 1988 
speerwerpen Ingaborg Zandbergen 31.30 Alphen ad R. 12.06.94 
7-kamp Jessica Ramakers 3103 pnt Santpoort 7/8.05.94 
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HOOIKOORTS 
Els Stolk, hondsarts KNAU 
Gemodificeerd naar de folder "Tips voor aliergiepatiënten". 

WAT IS HOOIKOORTS? 
Hooikoorts heeft, in tegenstelling tot wat de naam laat vermoeden, niets met hooi en niets met koorts te 
maken. Het gaat hier om een overgevoeligheid voor stuifineelkorrels (ook poilen genoemd). Zcwel stuifmeel 
van grassen als van bomen (meestal berk, hazelaar of els) en van ortkruid kan klachte~ veroorzaken. De 
seizoenvariatie van de klachten volgt de bloeiperiode: 

bomen bloeien vroeg in het jaar: de els en de hazelaar in januari-maart, de berk in april-mei. 
onkruid kan van april tot september klachten geven. 
de bloeiperiode van grassen is meestal tussen mei en midden-september. 

Het stuitmeel van grassen vormt in onze streken de voornaamste bron van hooikoorts. De symptomen van 
hooikoorts zijn het hevigst als de concentratie van stuifmeelkorrels in de lucht het grootst is . Dit is op warme 
en winderige dagen. Graspollen zijn uiterst licht en kunnen zodoende door de wind gemakkelijk over grote 
afstanden worden meegevoerd. Vandaar dat graspollen ook last kunnen geven op plaatsen waar je dit niet zou 
verwachten (in de binnenstad bijvoorbeeld). 

VOEDSELALLERGIE 
Soms is een allergie voor pollen gekoppeld aan een voedsel­
allergie voor bepaalde vruchten, groenten of kruiden (kruis­
allergie). Voorbeelden van vruchten zijn: appels, kersen, 
perzik (steenvruchten) en noten. Voorbeelden van groenten 
zijn: selderij, wortels, tomaten en aardappele)'l. 

KLACHTEN 
De klachten kunnen van verschillende aard zijn: 
* ogen: jeuk, pijn en een brandend gevoel, tranenvloed, 

roodheid van het oogwit en zwelling van het oogvlies en 
oogleden; 

* neus: jeuk, pijn, niezen, neusloop en verstopping; 
* zwelling van de slijmvliezen van de mond en ademha­

lingswegen, wat gepaard kan gaan met hoesten enlof het 
optreden van een piepende ademhaling (astma en! of bron­
chitis) wat met een gevoel van benauwdheid gepaard kan 
gaan; 

* huid: jeuk, roodheid, zwelling (netelroos) en ontstaan of 
toenemen van huiduitslag; 

* algemeen: moeheid, hoofdpijn en lusteloosheid. 

•. . 0 • 

n~ v· 

De beste methode om overgevoeligheidsverschijnselen te voorkomen is elk contact met de verantwoordelijke 
stoffen (deze noemt men "allergenen") te vermijden, maar dit is niet eenvoudig en soms ook niet mogelijk. 

ADVIEZEN 
De adviezen die gegeven worden, zijn natuurlijk afhankelijk van de mate van klachten die iemand van zijn 
hooikoorts ondervindt. Als je weinig klachten hebt, is het vaak niet nodig om medicijnen te gebruiken, maar 
blijken de klachten vaak onder controle te houden donr (een aantal van) de onderstaande leefregels na te 
leven. 
- Train bij voorkeur niet op droge, zonnige en winderi.se dagen, maar op regenachtige dagen. 

Heb je veel klachten, blijf dan bij droge en winderige dagen zoveel mogelijk binnenshuis en hou de 
deuren en de vensters dicht. Reis dan bij voorkeur op regenachtige dagen. 
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- Ga bij voorkeur op trainingsstage of vakantie naar plaatsen waar weinig stuifmeel voorkomt (aan de kust, 
bij grote meren of in het gebergte) of kies hiervoor een jaargetijde uit waarin het geen bloeiperiode is. 

- Zorg dat je voldoende aan je rust toekomt (en je weerstand goed is). 
- Vermijdt het contact met andere specifieke prikkels (temperatuurwisselingen, afkoeling, tocht, chloor, am-

moniak, parfums, sprayvloeistoffen, insecticiden en tabaksrook enz ....... ) zoveel mogelijk. 
Soms zijn de klachten echter dusdanig, dat verdere behandeling wel noodzakelijk is. 

BEHANDELING 
Met behulp van een laboratorium- en huidtest kan een overgevoeligheid voor stuifmeelkorrels meestal 
bewezen worden. Hooikoorts kan op verschillende wijzen worden behandeld: 

- immunotherapie (hyposensibilisatie). 
Dit is een behandeling die bij sommige vormen van hooikoorts toegepast kan worden. Hierbij worden 
meestal drie onderhuidse injecties onder de huid gezet met een interval van 7-14 dagen. In deze injecties 
zit een allergeen-extract waardoor de overgevoeligheid voor stuifmeelkorrels in de loop van enkele jaren 
vermindert of zelfs verdwijnt. Belangrijk is dat de behandeling voor het graspollenseizoen (half mei) 
afgerond moet zijn. 

- Geneesmiddelen, die de klachten onderdrukken: 
• Bij geïrriteerde ogen kunnen bijvoorbeeld de medicijnen Cromovist, Livocab, Opticrom, Visadron en 

Visine gebruikt worden. 
* Bij een geïrriteerde neus kan bijvoorbeeld Beconase1

, Rhinocort 1
, Syntaris1

, Viarin 1, Livocab, 
Lomusol en Vividrin neusspray worden gebruikt. Als de hoofdklacht een verstopte neus is, kan 
overwogen worden om Nasivin of Otrivin neusspray te gebruiken. 

• Bij geïrriteerde slijmvUezen van de ademhalingsorganen (astma en/of bronchitis), kunnen de 
volgende sprays I inhalatoren geadviseerd worden: Lomudal, Pulmicort1

, Beclofort1
, 

Becotide 1
• BricanyF en Ventolin2

• 

• Bij een geïrriteerde ~uid, kan geprobeerd worden met een corticosteroïden crème 11zalf of met anti· 
jeuk poeders de klachten onder controle te houden. Vaakhelpt dit niet afdoende en zullen onderstaan· 
de medicijnen gebruikt moeten gaan worden. 

" Bij_ algemene klachten als moeheid en lusteloosheid, of als bovenstaande klachten onvoldoende 
reageren op de beschreven medicatie, dan blijft er vaak niets anders over dan het slikken van pillen, 
zoals Tinset, Triludan, Polaramine, Claritine en Zyrtec. 

DOPINGREGLEMENTEN IAAF I KNAU 
In principe zijn bovenstaande medicijnen volgens de dopingreglementen van de IAAF/KNAU toegestaan op 
de volgende uitzonderingen na: 
• De medicijnen met een 1 erachter bevatten corticosteroïden, die alleen toegestaan zijn als ze lokaal 

toegepast worden (zoals per inhalator of als 7..alf). Dit gebruik dient bij een eventuele dopingcontrole 
gemeld te worden. 
In zeer ernstige gevallen van allergie kan het zetten van een injectie met corticosteroïden voor een 
systemisch effect of zelfs het slikken van corticosteroïden nodig blijken te zijn. Dit is echter volgens de 
lAAF I KNAU dopingreglementen tijdens deelname aan wedstrijden verboden ! 

- De medicijnen met een 2 er achter, zijn alleen in "inhalatie-vorm" toegestaan, als een arts deze heeft 
voorgeschreven en (de hondsarts van) de KNAU schriftelijk toestemming heeft verleend voor de periode 
van één jaar. 

Als je nog vragen hebt over de dopingreglementen, n0em dan contact op met je clubarts, met de hondsarts 
Els Stolk (030-6032420) of met ._.et NeCeDo (010-4331484). 

INFORMATIE 
Gedurende de "hooikoorts-periode" wordt elke dag via de radio en via Teletekst informatie over de 
concentratie aan stuifmeel en graspollen in de lucht en de te verwachten (weers-)omstandigheden voor de 
hooikoortspatit!nten verspreid. De plaatselijke omstandigheden kunnen echter zeer verschillend zijn. 
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D~; ;Jm,last biedt de Hil:·d l:)c)[lbruchurc nuttige tips over 
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afc;t,lndlu pcn, ckcln<lllW ;1 ;1:1 buitcnhnds<' cvcnemL'lltl'll ,. 

en h<ndluL'('n ~• i 1 l't.'ll ,, tldid~wren i r; i nQ. 
~ I 1 ~j 

Vcrsc!Jijnincr: il/cdio 17W'ïl ~f lt~ 199.J. . (.., ~_"') 

P··ifs: f 12 ,50, i nc/1 t::J,f portokosffll . 

. '• T ~-

-· -

l U best•.• !I de bo('kjes door 
1 :1e l bedrag ove r le makt>n 
1 cp l'o~ <bank!ilnnmer 
: +!:>11ih2 t. n .v. Je I< NAU le 
I Nieuwegei n. lJenl: cm he t 
,, wis te bed rag, met daarb ij 

vcrmeld om welk boekje 
! hel gaal. 
i Telefoni!-ich bes lellen kan I ook : 03402-32420 
: \-l:t iO okiobe r 030-6032420). 
I 



VAN HARTE GEFELICITEERD: 
07-04 
12-04 
12-04 
13-04 
28-04 
10-05 
12-05 
16-05 

J·anna de Waard 
Vincent van der Lans 
Arjan Setze:korn 
Sven Berghuijs 
Rob de Wit 
Jaap Derrunendaal 
Marije Zandstra 
Ivanetti Slierings 

UITSLAGEN UITSL.A.GEN UITSLAGEN 

Uitslagen van àe indoor-weds~rijd gehouden op 25 februari 1996 
:Ln sporthal De Vang, te Zaandam. 

Tatiana. Rijff (:MPB} 
Estralla w;;_-s:liu~l':l. {~-":JD} 

René Faher {!.'!PB) 
Roos van Soest (MJD) 

Alexander Rijff: (JPA) 

40 mtr 
7.7s 
7.1s 

30 mtr 
6.0s 
5.3s 

40 :crt 
7.0s 

hoog 
0.90m 
0.90m 

35 mtr 
7 . 0s 
6.0s 

ver 
3.85m 

kc.gol 
3.88rn 
7.32m 

40 mtr 
8.0s 
6.9s 

kogel 
6. 57m 

597pnt 
933pnt 

818pnt 
1409pnt 

1129pnt 

Tijdens de ledenvergadering van ë.onderdag 14 rnaart 1996 werden 
de atleten met de meest aansprekende prestaties van het afge ­
lcpen jaar in de blo~~etjes gezet. De prestatie-beker voor de 
jongens junioren C/D ging naar ::\oberto Slierings voor ZlJn 
goede prestaties op de BOOm (2.0 ~ .05 ~tweede op de C-spelen) 
en 1000rn (2.50.0 -7 clubrecord!) . De prestatie-beker voor de 
junioren meisjes CID ging naar Baltien de Wit voor haar goede 
prestaties op bij het hoogspringen ( 1. 55m ~ tweede op de 
nationele ranglijsten, clubrecord bij meisjesDen C!). 

- 1 'I ... 



Let op: op 
(dit is geen 
zomertrainingen 
bladzijde 1 voor 
vangstijden! 

maandag 1 april 
grap! ) beginnen 

1996 
de 

weer! Kijk op 
de juist~ aan-

UITSLAGEN UITSLAGEN UITSLAGEN 
Zondag 3 maart werd er in de Houtrusthallen {Den Haag) weer 
eens een wedstrijd georganiseerd. A.V . Haarlem was er met een 
grote groep naar afgereisd. Helaas voor Arjan was er een 
foutje in de administratie waardoor hij niet mee kon doen . 
Sorry! Het was een leuke wedstrijd met veel P.R.' s en een 8 
medailles! Goed zo!!! 

Sanna Piscaer 
Marije Zandstra 
Baltien de Wit 

(MJC) 
(MJC) 
(MJC) 

Ivanetti Slierings (MJC) 
Chantal vd. Zijden (MJD) 
Roos van Soest (MJD) 

Estrella Wielinga (MJD} 

kogel : 10 . 4 5m -? 1 e ! + PR ! ! 
60 mtr: 8.6s ~ 3e! ver: 4 .36m-? 3e! 

· 60 mtr horden: 10 .ls -? 2e! + PR!! 
kogel: 9. 79-? le! + PR!! ver: 4.27m 
600 mtr: 2.03.6 PR!! 
60 mtr: 9.3s 600 mtr: 2.01.8 
60 mtr: 9.0s-? 3e! kogel: 5.69m 
hoog: l.lOm 600 mtr: 2.18. 0 
60 mtr horden: 12.7s hoog: 1.05m 
kogel : 6 • 8 Sm -? 3 e ! 

Rob Wit (JJC) 60 mtr: 8.4s ver: 4.67m PR!! 
800 mtr : 2.34.2 

Ralf Teunisse (JJC} ver: 4.55 m 
Vincent vd. Lans (JJC) 60 mtr horden: 10.0s 

800m: 2.15.4-? 2e! Dit was de eerste 
wedstrijd van Vincent weer sinds lange tijd. Hij was een 
hAQ~~ o (boel) nerveus, maar het ging hartstikke goed!! 



Speciaal overgekomen 
deze wedstrijd: 

uit Amerika voor een live-verslag van 

~~)) 
j 

11 The Red Ralf Malf Report" 
Zondagmorgen (3 maart) hadden we een wedstrijd in 
Den Haag. Maar eerst moesten we Vincent ophalen en 
hij was op tijd: een wonder! 
Toen we binnen kwa~en roken we Martijn al en konden 
we meteen onze nummers ophalen. Ik moest 10 voor 2 
verspringeû, dus gingen we maar even voetballen. Ik 
heb Rob en Vincent hel emaal beurs geschopt. Onder­
tussen moest Estrella horden lopen en ze haalde een 
tijd van 12.7s, goed hoor! 

Sanna "Schwarzeneggerd" Piscaer moest om die tijd kogelstoten 
en stootte 10.45m. Een goeie prestatie en een eerste plaats! 
Daarna moest Balmanen met haar komische techniek horden lopen. 
Haar tijd was 10 .ls en een tweede plaats. Vincent moest ook 
horden lopen. Zijn tijd was lO.Os. 
Om kwart voor twaal.f moesten Marije en Balmanen vervliegen. 
Marije had en goede vlucht en sprong 4.36m, maar ik denk dat 
haar buiklanding van de 60 meter toch wel verder was! Daarna 
moest Balmanen versp~· ingen. Wat jammer, ze werd vierde. Aan 
haar techniek zal het niet liggen. 

Daarna ging Roos de 60 meter sprinten. Dat deed ze in een tijd 
van 9.24s en ze kwam daardoor in de finale en werd daar derde! 
Chantal moest ook een 60m sprinten. Haar tijd was 9.3s. 
Aan het eind van de dag kwam de 600m. Ivanetti had daarmee een 
goeie · prestatie van 2. 03 . 6! Vincent en Rob liepen daarna de 
800mtr. Vincent werd bijna eerste (dus tweede) met een tijd 
van 2.15.4 en Rob had het gelopen in een tijd van 2.34.2. 
Ikzelf had nog vergesprongen. Rob deed daar ook aan mee. Ik 
sprong 4 .55m, maar Rob moest weer eens overdrijven: hij spron­
gen 4.67m! 

NIEUWS NIEUWS ~IEUWS 

Balmanen en Littien, uuhhhh, Baltien en Litmanen zijn vorige 
week getrouwd! 1 ! 1 Gefeliciteerd Balm.anen. Dus nu kunnen we 
misschien een keer met z'n allen naar een wedstrijd van AJAX: 
GRATIS!!!!! 

Bron: Red Ralf Malfl 
(geintje Baltienl) 

,, 



de wissel officieel orgaan van atletiekvereniging "haarlem" 
ingeschreven kamer van koophandel haarlem nr. v. 594199 

opgericht 8 oktober 1920 
koninklijk goedgekeurd 

het dagelijks bestuur: 
voorzitter 
joop van drunen 
ramplaan 98 
2015 gz haarlem 
tel. 023-244340 

de wedstrijdsecretariaten: 
NB jun + senioren 
joop van drunen 
ramplaan 98 
2015 gz haarlem 
tel. 023-244340 
giro 550553 

praktijk clubarts 
f.s .g.m. knuvelder 
van oosten de bruijnstraat 5 
2014 vm haarlem 
tel. 023-340480 

meerdan 
25 jaar ervaring 

secretaris 
josé spaan-capellen 
kortenaerstraat 6 
2014 rr haarlem 
tel. 023-247347 

lange afstand groep 
gerko vos 
ruysdaelstraat 3 
2021 em haarlem 
tel . 023-250466 
giro 122976 

redactieadres 
josé spaan-capellen 
kortenaerstraat 6 
20 14 rr haarlem 
tel. 023-247347 

Rijksstraatweg 196 
Haarlem 
Tel. 380829 

Vraag vrijblijvend 
prijsopgaaf 
Elke inlichting 
zonder verplichting 

Boogaard 
a ss u ra n t i ë n e.v. 
(adviseurs voor pensioenen, verzekeringen, 
hypotheken en financieringen) 

Vraag vrijblijvend offerte! 

• ······· ....... 

Kenaupark 19 
2011 MR Haarlem 

Telefoon 023 • (5)31 95 01 

nva : •• lid Telefax 023 · (5)31 25 89 

penningmeester 
rob de nieuwe 
ramplaan 5a 
2015 gr haarlem 
tel. 023-24827 4 

CID jun + pupillen 
emmy ramakers 
bloemveldlaan 51 
2015 he haarlem 
tel . 023-241826 

ledenadministratie 
jos van belle 
sparrenstraat 26 
2023 wx haarlem 
tel. 023-272338 

girorekening 643883 
bankrekening 56.80.10477, 
t.n.v. penningmeester a.v. 
haarlem te haarlem 

wanneer je om welke onvoorstel­
bare reden dan ook je lidmaat­
schap bij onze vereniging wilt 
beëindigen moet je dit altijd 
schriftelijk doen bij de leden­
administratie en uiterlijk 15 da­
gen vóór het nieuwe verenigings­
jaar (=kalenderjaar) begint. 

speel mee in toto of lotto 
inlichtingen bij wim hartman 
tel . 023-256036 

VISHANDEL 
LED van RHIJN 

ruim 30 jaar een begrip 
in Haarlem en omstreken . 
Tevens uw adres voor 
visschotels en salades. 

Frans Halsplein tei.023-252333 

• • andrea 
• AUDIO • VIDEO • WASSEN • KOELEN 

• ELECTROTECHNISCH INSTALLATIEBUREAU 

. COMPUTERS & SUPPLIES 

e oRGANISATIE - AUTOMATISERING 

WIE ANDREA KENT, 
IS SERVICE GEWEND! 

Kleverparkweg 1 1 

2023 CA Haarlem 
Tel: 023 - 252847 
Fax: 023 - 255685 

Ostadestraat 7 
2023 XA Haarlem 

Tel: 023- 271424 
Fax: 023 - 255685 
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