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@vinkesteyn

verwarmingstechniek

Totaalinstallateur van:

* centrale verwarming

* vloerverwarming

* warmtevoorziening zwembaden
* luchtbehandeling

* sanitair-badkamers

* zonne-energie

Specialist in zonne-energie

Lange Herenstraat 10 U Vv -
2011 LH Haarlem HETQ-¥ Nt Q

tel. 023 - 5320433 / fax 5324257
E-mail: info@vinkesteyn.nl
< jaar het vertrouwde adres
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IMPORTEUR
VAN
KWALITEITSWIJNEN

Gert Jan Reinders

Kleverlaan 11-13 - 2061 TB Bloemendaal
‘ Telefoon 023-527 44 77 B8N0

Fax 023-525 56 40 f “é
| E-mail: bloemendaal @henribloem.nl < 5
| Web-site: www.henribloem.nl By Xaet

Bij runnersworld staan we in de startblokken
voor het nieuwe seizoen met:

De nieuwe kollektie spikes, wedstrijd-
“llen trainingsschoenen

|Ruime keus in functionele loopkleding
_ llaccesoires

Deskundig advies door ervaren
|| Hardlopers en Baanatleten

'1110% korting voor AV Haarlem leden

Runnersworld Haarlem, Anegang 29, tel. 023-5328756
E-mail: rwhaarl@xs4all.nl
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Rob Schliiter
Reitzstraat 23, 2021 TM HAARLEM

tel. 023-5250752
e-mail avhaarlem@xs4all.nl

MEDEDELINGEN

Nieuwe leden
Lisanne Kolkman, A pupil
Justin Oerlemans, A pupil
Jesse Richter, A pupil
Kevin Smit, A pupil

Lex Roos, B pupil

Jasper Visser, B pupil
Youri Weerts, B pupil
Gaula Dekker, C pupil
Noa Oerlemans, C pupil
Lisa Smit, C pupil

Bodine Hilhorst, Minipupil
Hesa Mourits, Minipupil

L. Brownstraat 10
Benkoelenstraat 31
Planetenplein 15
Rijksstraatweg 418
Staten Bolwerk 12

Kopij voor nr. 3: 11 juli 2008

1992 HV Velserbroek
2022 PJ Haarlem
2024 TJ Haarlem
2025 DS Haarlem
2011 MC Haarlem

2024 BV Haarlem
2021 XN Haarlem

Otto van Reeslaan 7
Paul Krugerstraat 36

Elzenplein 2 2023 NH Haarlem
Benkoelenstraat 31 2022 PJ Haarlem
Rijksstraatweg 418 2025 DS Haarlem
Aedenhoutsduinweg 5 2111 AN Aerdenhout
Jansweg 36 2011 KN Haarlem

Van de Technische Commissie

NK's 2008
30 juni t/m 1 juli Junioren Aen B
5/6 juli Senioren

Competitiewedstrijden 2008
Pupillen, meisjes & jongens

24 mei Alkmaar
7 juni  Castricum
C/D Junioren, meisjes & jongens
21 juni  Purmerend
A Junioren, jongens
29 juni  Heiloo
B Junioren, jongens
25 mei Zoetermeer
22 juni  Haarlem

Senioren dames & heren
8 juni  Reeuwijk

Groningen
Amsterdam

LETTERENLOOP
Doe op 1 juni 2008 de Letterenloop met Bram Bakker,
Abdelkader Benali, Kees van Beijnum, Beau van Erven-
Dorens en vele andere grote namen uit de literatuurwereld.

Grijp deze unieke kans! Trek voor het goede doel je
loopschoenen aan en probeer te winnen van je favoriete
schrijver.

Meer informatie en inschrijven kan via www.letterenloop.nl




Namen & Adressen

Bestuur A.V. Haarlem

Voorzitter:
Vacant

Waarnemend voorzitter:

Joop van Drunen

Ramplaan 98, 2015 GZ Haarlem
E-mail: j.m.van.drunen@planet.nl

023 —524 43 40

Secretaris:

Peter Pijnaker 023 — 525 87 09
Joan Maetsuykerlaan 15, 2024 AR Haarlem

E-mail: peter.pijnaker@tip.nl

Penningmeester:

Jan Willem Kooij

Vondelweg 524, 2026 BH Haarlem
E-mail: jwkooij@hetnet.nl

023 - 537 66 27

Commisaris:

René Moesman 023 -52598 79
Willem Klooslaan 27-2, 2024 JP Haarlem

E-mail: rpmoesman@hotmail.com

Ledenadministratie:

Jos van Belle

Sparrenstraat 26, 2023 WX Haarlem
E-mail: jmg.van.belle@hetnet.nl

023 — 527 23 38

Opzegging lidmaatschap

Het lidmaatschap geldt uitsluitend voor het gehele
kalenderjaar. Opzeggen dient schriftelijk bij de
ledenadministratie te gebeuren.

Praktijk Clubarts:

Frits.Knuvelder 023 - 553 04 44
Van Oosten de Bruijnstraat 2, 2014 VS Haarlem
E-mail: knuvelder@zonnet.nl

Trainers A.V. Haarlem
Sanne van Buchem

06 — 186 441 28

Jirina van Kesteren 06— 151 866 55
Niels Weller 023 -52560 14
Baltien de Wit 023 -5263123
Rob de Wit 06-417210 80
Ruud Wielart 023 - 52790 80
Bij geen gehoor:

Joop van Drunen 023 — 524 43 40

¥

Commissies

Communicatie Commaissie

Rob Schliiter

Reitzstraat 23, 2021 TM Haarlem
E-mail: avhaarlem@xs4all.nl

023 - 52507 52

Technische Commissie:

Gerard van Kesteren

Krokusstraat 10, 2015 AG Haarlem
E-mail: gerardannette@planet.nl

023 -53147 14

Lange Afstand Groep, contactpersoon:

René Ruis 023 -5317258
Hyacintenlaan 2, 2015 BC, Haarlem

E-mail: prruis@planet.nl

Wedstrijd Organisatie Commissie
Haarlem/Holland:

Joop van Drunen

E-mail: j.m.van.drunen@planet.nl

023 — 524 43 40

Wedstrijdsecretariaten
Senioren & Junioren A/B

Joop van Drunen
E-mail: j.m.van.drunen@planet.nl

023 - 524 43 40

Junioren C/D
Peter Pijnaker
E-mail: peter.pijnaker@tip.nl

023 - 5258709

Pupillen
Niels Weller 023 -52560 14
E-mail: pupillentrainers@hotmail.com

Diversen

Stichting Exploitatie Kantine Atletiekbaan
namens A.V. Haarlem

Joop van Drunen

E-mail: j.m.van.drunen@planet.nl

023 — 524 4340
A.V. Haarlem op internet
www.avhaarlem.nl

Clubkleding:
De clubkleding is te koop tijdens de trainingen.
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In Memoriam

Gé van Berkel
9 februari 1922 - 4 april 2008

Gé, onze Nederbelg die in de grensstreek van Zuid-Vlaanderen, waar hij jaren geleden domicilie
gekozen had, dagelijks met zijn hond smokkelpaadjes bewandelde die hij in een van zijn vele bijdragen
aan het Reiinistenbericht beschreef, was reislustiger dan velen die hem de laatste twee jaar op onze
reinies gemist hebben, geneigd zijn te denken. Beide keren was hij liever wél naar Haarlem gekomen,
maar gezondheidsperikelen, de ene keer van echtgenote Ans, de andere keer van hemzelf, hielden
hem thuis.

Gé bezocht vele continenten en was in gedachten nog vaak op reis. Liefst had hij nog een keer
Indonesié bezocht waar zijn roots lagen. En gelukkig had hij de ‘Gordel van Smaragd’ samen met Ans
tot in de verste en fraaiste uithoeken bereisd. Nu werd het Spanje — 66k zonnig, 66k voorzien van
botanische tuinen. Maar belangrijker en een hartewens van Gé, was dat hij deze reis, die zijn laatste
zou worden, in het gezelschap zou zijn van familie.

Meer dan hem lief was kreeg Gé in de oorlog te zien van Duitsland, waarheen hij in 1943,
opgepakt bij een onvoorzichtig uitstapje van zijn onderduikadres in de Noordoostpolder, op transport
werd gesteld voor het verrichten van dwangarbeid. Bittere ervaringen werden zijn deel, ondervoed en
ziek kwam hij terug nadat hij in maart '45 door de Amerikanen was bevrijd. De diagnose luidde: tbc, en
een andermaal onvrijwillig verblijf volgde, nu in een sanatorium in het Limburgse Horn.

Dikwijls, zo schrijft hij in een ontroerende bijdrage aan het openingsnummer van de H.A.V.-er,
voorloper van De Wissel, dwaalden zijn gedachten naar Haarlem, naar de Brouwerskolk, bakermat van
de H.A.V. “"Haarlem”. En, naar later zou blijken, ook van zijn gezin, want het was daar dat Gé, die dan
inmiddels sportverslaggever is geworden, Ans Hessels leert kennen, het zusje van Co (of Ko), de
bokser-atleet die deelnam aan een cross waar Gé verslag van deed. Hij geeft Ans die de finish van
haar broer niet wil missen, een lift op zijn fiets, en zo wordt de eindstreep van een cross het begin van
iets nog veel mooiers — een lange en gelukkige echtverbintenis.

Maar wanneer Gé op 13 september 1945 vanuit Horn die lofzang dicht op de Brouwerskolk, zijn
het nog alleen “de vrienden in dat theehuisje op de heuvel”, die hem inspireren: “want de herinnering
aan jou is tevens die aan den prettigsten tijd uit mijn sportjaren: mijn lidmaatschap van de H.A.V.
‘Haarlem'’. Dit is mij dikwijls een troost en een aansporing geweest om de tanden op elkaar te zetten, al
moet dit dan ook vaak met geknars gepaard gaan." En hij besluit met: “Je bent maar een klein
onopvallend kolkje, maar ik zal je nooit vergeten, want door jou leerde ik oprechte vriendschap en ware
levensvreugde kennen.”

Na een zorgeloze jeugd in Nederlands-Indié kwam Gé aan de vooravond van de Tweede
Wereldoorlog met zijn ouders naar Nederland, waar hij in Rotterdam bij ALO kennismaakte met de
atletiek. Eenkennig was hij niet, want zijn repertoire omvatte alle sprinthummers t/m 400m, 100m en
200m horden, ver en hoog, discus en speer, terwijl hij ook uitkwam op de estafettenummers. Een
bombardement van hun stadswijk Rotterdam-West (bij vergissing door de geallieerden) deed het gezin
naar Haarlem verhuizen, maar het was in Amsterdam dat Gé in eerste instantie zijn atletiekcarriére
voortzette — na zijn werk kon hij trainen op de sintelbaan aan het Olympiaplein. Han de Roode bracht
hem echter in contact met Hil van der Mey, en na een ‘proefloop’ waarin deze stijl en aanleg van de
nieuwkomer testte, werd Gé waardig bevonden lid te worden van ‘Haarlem’.

Fijne herinneringen bewaarde Gé ook aan het redactieteam van de H.A.V.-er, waar hij
samenwerkte met Dick Hagtingius, Theo Wernik, Ab van de Bel, Henk Willems en Piet Haringhuizen.
“Hoogstwaarschijnlijk”, zo schrijft hij bij gelegenheid van zijn 80° verjaardag in het Rb van mei 2002, “is
toen de kiem gelegd voor mijn latere loopbaan in de journalistiek. Vooral met Dick Hagtingius had ik
jarenlang een bijzondere band van vriendschap en wederzijdse waardering.”

Geen wonder dat Dick na de oprichting van de Reinistenclub vaak een beroep deed op Gé voor
een bijdrage aan het Rb, een traditie die na Dicks overlijden door de huidige redacteur maar al te graag
werd voortgezet. Traditie was ook dat Gé zo'n verzoek had voorzien — niet zelden had hij al een
bijdrage klaarliggen. "Mogen het er ook twee zijn?", vroeg hij soms, want zijn pen had evenveel
behoefte aan beweging als hijzelf en de hond. En zo reeg hij een ketting vol parels van lezenswaardige
herinneringen en anekdotes, alle getuigend van diezelfde warmte, die, weer of geen weer, ooit aan de
Brouwerskolk werd gekweekt. En die alle clubgenoten, die Gé's warme persoonlijkheid hebben leren
waarderen, zal bijblijven.



Mannenploeg AV Haarlem wint 1° wedstrijd in poule

De mannenploeg van AV Haarlem eindigde zondag 27 april op de eerste plaats bij de
competitiewedstrijd 3e divisie. Een mooie prestatie die vooral te danken is aan het feit dat geen van de
onderdelen zwak bezet was. Er werd heel constant gepresteerd met een 4e en 5e plaats van Wouter
van Gorselen op de sprinthummers, een 11e plaats van Frank van der Peet op de 400 meter, een 3¢
en 5e plaats van Bas Gevaert op de 800 en 5000 meter, een 2e en 4e plaats van Stein Metten op speer
en 110 m horden, twee 2e plaatsen van Niels Ran op ‘hoog’ en hinkstap (PR met 13 meter precies!) en
7e plaatsen van Michel Hageman op kogel en Kan Dinkla op ‘ver'. Aan de wedstrijd deden zestien
ploegen mee uit de hele Randstad. Landelijk staat de AV Haarlemploeg op de 9e plaats van in totaal 72
teams.

Toch moeten we de prestaties wel in de juiste verhouding zien, want vorig jaar werden we met méér
punten vierde in de poule: nu 7647 punten, tegenover 7405 punten vorig jaar. Toen hadden we
weliswaar Godfrey Ramakone in de ploeg. Maar aan de andere kant waren nu de 100, 200 en 400
meter en de Zweedse estafette van een minder hoog gehalte. Deels door de wind, deels door een
trainingsachterstand.

Voor het eerst sinds zo’n 15 jaar kon onze club ook een damesteam op de been brengen. Het was nog
even passen en meten nadat Oline Stokhof en Fleur van Galen zich geblesseerd moesten afmelden.
Lange tijd hield de ploeg zich in de top staande op een tweede plaats, maar met een bezetting van vijf
dames bleek uiteindelijk een plek in de middenmoot het hoogst haalbare: 8e van de 14. Mooie
prestaties waren er van Larissa Scholten op de 800 meter (1e plaats met 2.24,54) en van Tara van
Schie op de 100 meter horden (16,94 met tegenwind). Jammer is dat voor de landelijke stand de 800
meters worden geschrapt wegens het uitvallen van de elektronische tijd bij een andere
competitiewedstrijd in het land. Totaal 5859 punten.

De uitslagen op een rijtje:

Mannenploeg 1e wedstrijd 27 april (vorig jaar)

100 m 4. Wouter van Gorselen 12.10 560 pt (11.78)
5. Kan Dinkla 12.29 -

200 m 5. Wouter van Gorselen 24.25 622 (23.53)

400 m 11. Frank van der Peet 56.01 565 (55.39)

15. Michel Hageman 57.78 -

800 m 3. Bas Gevaert 2.03.67 686 (2.05.44)
9. Anton Lefeber 2.08.48 -

5000 m 5. Bas Gevaert 17.06.05 596 {15.51.32)
7. Anton Lefeber 17.34.49 -

110 m horden 4. Stein Metten 17.41 628 (17.45)

Zweedse estafette 8. Ploeg AV Haarlem 2.12.00 751 (2.07.69)

Hoogspringen 2. Niels Ran 1.80 680 (1.75)

Verspringen 7. Kan Dinkla 5.74 546 (5.99)

Hinkstapspringen 2. Niels Ran 13.00 676 (12.40)

Kogelstoten 7. Michel Hageman 10.40 489 (10.33)

Speerwerpen 2. Stein Metten 48.01 606 (43.06)

Vrouwenploeg 27 april

100 m 11. Jirina van Kesteren 14.63 414 pt

200 m 19. Anouck Marchand 33.11 310

400 m 5. Larissa Scholten 64.66 643

800 m 1. Larissa Scholten 2.24.54 734

3000 m 6. Jirina van Kesteren 12.29.08 422

110 m horden 4. Tara van Schie 16.94 560

Zweedse estafette 4. Ploeg AV Haarlem 2.31.20 867

Hoogspringen 4. Tara van Schie 1.50 726

Verspringen 11. Anouck Marchand 3.91 398

Kogel 10. Sanne van Buchem 8.39 475

Discus 12. Sanne van Buchem 19.67 310
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door Jolt Bosma

Waar waren we ook alweer gebleven?

In 2007! Het moet niet gekker worden, het is hollen of stilstaan op papier. Tsja, door eerst vakantie en
daarna een misverstand nu pas weer wat nieuws van de frontrunners van de lange afstandsgroep. De
eerlijkheid gebiedt dat het er bij ons kwantitatief niet beter op wordt.

Er is echter kwalitatieve compensatie: Bas Gevaert liep zowel in de regio als landelijk heel goede
uitslagen bij diverse crosses, Frank Peeters blijft goed lopen, Adrie Tol is op de weg terug en
Christaan Pfrommer maakt ons deelgenoot van een prachtig loopavontuur in Zuid-Afrika.

Het lijkt al weer een eeuwigheid geleden dat Frank Peeters en ik ons naar Purmerend spoedden: er
was begin november een wedstrijd over 21,1 km, en een 10 km trimloop. De laatste was voor mij mooi
genoeg, Frank had een wat hoger doel: zijn p.r. op de halve marathon verbeteren. Het was zo'n
wedstrijd waarvan er best veel zijn, op de halve marathon 43 deelnemers in totaal, op de 10 km 65.
Klein in deelnemersaantal dus, maar goed georganiseerd, en over een mooi parcours. Echt leuk om te
doen. En Frank liep nog een p.r. ook, geheel tevreden was hij niet, maar hij had wel de hele wedstrijd
alleen gelopen, dus knap was het wel.

De 7-Heuvelenloop heeft een sympathieke service: de uitslag van 2007 kon je scoren op
atletiekvereniging, &én druk op de knop was voldoende om te zien dat Joris Rutten daar had
meegedaan. De meeste wedstrijden kennen dit systeem niet, vandaar: 023-5360376 of

jolt. bosma@planet.nl voor correcties, aanvullingen en nieuwe uitslagen.

Uitslagen
Zilveren Kruis Achmea Loop, Haarlem Corus Cross, Wijk aan Zee (2° KCC)
7 oktober 2007 25 november 2007
8,5 km 3,3 km
222. Dick Bais 41.36 Simon Nijland 11.06 (6° AB/neosen.)
Katinka Becker 13.27 (1° AB/neosen.)
‘Halve marathon’ Purmerend, 4 november
bkl 1130'2c'5(m o 41.02 (9° Msen)
as Gevae ; ® Msen
b Cany Frank Peeters 46.57 (12° M40)
211 km Jeroen Peeters 53.16 (32° Msen)

2. Frank Peeters 1.24.30
Olympisch Stadionloop, Amsterdam

KAV Holland Cross, Spaarndam (Wheeler 2 december 2007
Planet, 1° Kennemer Crosscup (KCC)) 10 km
4 november 11. Bas Gevaert 35.02 (1° businessloper)
3,3 km
Simon Nijland 12.33 (9e AB/neosen.) Open Haarlemmermeer cross
Katinka Becker 14.49 (2° AB/neosen.) kampioenschappen, Haarlemmermeerse
Bos (3° KCC) 9 december 2007

£8km 2,5 km
Rene Moesman 23.27 (6° Mrecr.) Simon Nijland 8.50 (6° AB/neosen.)
e 10 km

as Gevaert 38.50 (7e Msen.) Bas Govaart 38.10 (8° Msen.)

" Frank Peeters 43.36 (17° M40)

Zevenheuvelenloop, Nijmegen 18 november Jeroen Peeters 49.02 (28° Msen.)
15 km ’ )
Joris Rutten 1.10.45 (1647° Msen.)



Phanos Boscross, Amsterdamse Bos (4° KCC) NK Cross, Gilze-Rijen 2 maart

6 januari 2008 3,3 km Msen
10 km 45. Bas Gevaert 12.06
Bas Gevaert 38.13 (10° Msen.)
Frank Peeters 43.23 (14° M40) Finalewedstrijd Kennemer Crosscup, Heiloo
Jeroen Peeters 49.04 (28° Msen.) 9 maart
9 km
Beeckestijn-cross, Velsen-Zuid (5° KCC) Bas Gevaert 29.49 (Msen. 4)
27 januari Adrie Tol 35.28 (M40 15)
3,3 km Jeroen Peeters 36.52 (M35 13)
Vincent Witmond 16.07 (7° Jongens B) Jolt Bosma 38.49 (M45 10)
9,3 km :
! p . Vi -Zuid 16 maart

Bas Gevaert 33.54 (7° Msen.) 130 iz:nmwoudeloop AIROAEE)
Joroen Pesters 41,28 (27+ Msen) 3 losRutten 48.38
Adrie Tol 41.51 (22° M40) 49. Vincent Witmond 51.53
Jolt Bosma 44 53 (20° M45) . "
Arno Molenaar 45.04 (21° Mi45) '}:i?“‘\" Run, Hoofddorp, 6 april
By Soasten 53 (e es) Frank Peeters 38.36 (Masters 8)
Bosloop Castricum (6eKCC), 17 februari Ade Tos #1.06 (Masiers 15}
10,7 km i

: Rotterdam Marathon, 13 april
Frank Peeters 42.56 (17¢ M40) -
Adrie Tol 4553 (23° M40) Christiaan Pfrommer 3.12.18 (M40 619)
Jeroen Peeters 47.32 (40° Msen.)
Jolt Bosma 51.07 (24° M45)
Agenda
Zondag 25 mei: Pim Mulierloop, Santpoort-Noord www.avsuomi.nl
Zaterdag 31 mei: 6 uur van de Haarlemmermeer www.avhaarlemmermeer.ni
Zondag 1 juni: Letterenloop, Haarlem/Bloemendaal www.letterenloop.nl
Zondag 15 juni: Geestgrondenloop, Bennebroek www.geestgronden.ni/loop
Vrijdag 20 juni: Grachtenloop, Haarlem www.grachtenloop.nl

NK Cross 2 maart 2008, Gilze-Rijen

Op zondag 2 maart vonden in het Brabantse Gilze-Rijen de Nederlandse Kampioenschappen Cross
plaats. Hierbij werd AV Haarlem vertegenwoordigd door 3 atleten uit het Jaspers Running Team, te

weten Larissa Scholten, Simon Nijland en Bas Gevaert. De omstandigheden waren bijzonder zwaar;
door regen en storm was het parcours veranderd in een groot modderbad.

Larissa nam deel aan de korte cross voor de dames senioren. In een sterk bezet deelnemersveld
eindigde zij op de 20e plaats, de 2100m afleggend in 9:03 minuten.

Simon en Bas deden mee met de korte cross voor de heren senioren. Het grote aantal
deelnemers op het smalle parcours zorgde voor een spectaculaire knokpartij door 3300m
blubber. In dit geweld wist Bas zich goed staande te houden, hij finishte als 45e in 12:06
minuten. Simon schoot uit de startblokken, maar kreeg helaas te kampen met
ademhalingsproblemen. Hij liep de race op karakter uit, maar eindigde hierdoor in de
achterhoede met een tijd van 13:26 minuten.

Zie de foto's op de volgende pagina voor een sfeerimpressie (en voor bewijs dat het echt een
vieze bende was).

Bas Gevaert



Two Oceans marathon, Kaapstad Zuid-Afrika, 22 maart 2008

Kaapstad is rondom de Tafelberg gebouwd. Mijn hotel staat in het centrum van de stad. De start van de
Two Oceans marathon is in de buitenwijk Newlands. Dit is ongeveer 10 km verderop, aan de andere
kant van de Tafelberg. Ik word door de chauffeur van het hotel naar de start gebracht, 's morgens om
half vijf. Hij begrijpt er nog steeds helemaal niets van. Helemaal uit Nederland en dan 56 km gaan
hardlopen. Hij is nog het meest verbaasd als ik hem vertel dat ik vandaag niet ga winnen. Waarom doe
je dan mee? lk leg hem de olympische gedachte nu niet uit. Op de snelweg wijst hij naar het terrein van
de University of Cape Town. Hier is vanmiddag de finish. 'Hier bij dit verkeersbord kom ik je vanmiddag
weer ophalen’ zegt hij. Ik kijk goed. Het is nog donker, al is de snelweg wel verlicht. Maar ik kan niet
lezen wat er op het bord staat. Ik twijfel. Hoe vind ik dit bord vanmiddag ooit weer terug? Even later
staan we zelfs in de file. ledereen op de snelweg wil dezelfde afslag gebruiken en dat gaat dus niet.
Gelukkig duurt het niet lang. Ik stap uit en moet nog een stukje lopen. Gelukkig zijn er vele lopers. Nu
staat Zuid-Afrika in Nederland nou niet bepaald als veilig bekend. Maar ik ben nu vier dagen in
Kaapstad en ik voel me nergens onveilig. In de stad is er niets van de marathon te zien: geen posters,
geen vilaggen.

Alleen de Nederlandse saxofoniste Candy Dulfer lacht me toe, volgende week speelt ze op het
jazzfestival. De start is viak voor zonsopkomst om 6.25 uur. Er staan 8000 deelnemers aan de start,
waaronder 29 Nederlanders. Het aantal deelnemers aan de ultramarathon loopt jaarlijks een beetje
terug. Het aantal vrouwelijke deelnemers neemt juist steeds verder toe. Wel is er op de halve marathon
een flinke groei van het aantal deelnemers. Dit jaar rond de 15 duizend. De start is uitstekend
georganiseerd. Duidelijke startviakken, het tassen inleveren is goed geregeld en er is drinken & eten
verkrijgbaar voor de start. En dat kom je in Nederland zelden tegen. Voor de start wordt het Zuid-
Afrikaanse volkslied gespeeld. De tekst, die luid wordt meegezongen, is in het Xhosi. Dit is €én van de
11 officiéle talen in Zuid-Afrika. Ik versta er niets van.

Daarna volgt de start, onder begeleiding van Vangelis-muziek. We lopen bijna steeds rechtdoor naar
het zuiden. De weg is, op een heuveltje na, bijna viak. We lopen tegen de wind in. Dit zijn nog steeds
de buitenwijken van Kaapstad, met namen als Wyeberg, Meadowbridge, Dreyersdal en Kristenhof. Er
staan niet veel toeschouwers. Na 15 kilometer komen we bij de oceaan. Mijn tussentijd (1:07). Hieraan
ontleent de marathon ook zijn naam, we lopen langs twee oceanen: de Indische en de Atlantische
Oceaan. Het uitzicht op de Indische Oceaan is prachtig. Blauwe zee, maar wel een bewolkte lucht. Ik
loop lekker. Ik heb me voorgenomen 'gewoon lekker te gaan lopen' en genieten van de omgeving en
dan komt de finish vanzelf wel een keer. We blijven de langs de oceaan lopen, langs Muizenberg, Kalk
Bay en dan naar Fish Hoek. Het uitzicht wordt wel een beetje verpest door de spoorlijn tussen de zee
en de weg. In Fish Hoek is het halve marathon-punt (1:30). Hier staat veel, enthousiast publiek. Mijn
naam staat onder mijn startnummer.



Het verschil tussen de Engelstalige en Nederlands/Afrikaanstalige toeschouwers is nu duidelijk te
horen. De Engelstaligen spreken mijn naam uit met één a en de Nederlands/Afrikaanstaligen met twee
a's. Hier verlaten we de oceaan. We steken het schiereiland over richting de Atlantische Oceaan. De
verzorgingsposten onderweg zijn prima. Bijna elke kilometer is er een drankpost. Drinken (water,
verschillende smaken sportdrank) wordt aangeboden in kleine afgesloten plastic zakjes (ongeveer 8x3
cm). Het zakje moet je met je tanden kapot bijten en door op hetzelfde moment erin te knijpen komt
alles in je mond terecht. Precies genoeg om weer een kilometer verder te kunnen. Het gaat natuurlijk
ook wel eens verkeerd. Met water is het niet zo erg, maar de sportdrank kleeft dan overal. Alieen de
cola wordt in kleine flesjes aangeboden. Zakjes zijn wel lastig op te ruimen. Elke 5 km is er een
eetpost. De keuze is enorm: verschillende soorten fruit, koekjes, yoghurt en zelfs gekookte aardappel.
lk heb ze niet gegeten. Na een kilometer of 25 begint de eerste heuvel. En dan niet een heuveltje zoals
in de duinen, maar een echte heuvel. We lopen over de Chapman's Peak Drive. Het hoogte punt is op
180 meter. De top van Chapman's Peak is 546m hoog.

Voor deze marathon had ik twee problemen: 1. de heuvels en 2. de temperatuur. 1k heb de afgelopen
winter veel getraind. Maar ik heb niet getraind in deze hoge heuvels. |k loop op zaterdag in de duinen
en door de week regelmatig tussen mijn werk in Amsterdam en mijn huis in Haarlem. Maar de bruggen
over de ringvaart van de Haarlemmermeerpolder zijn nou niet bepaald een goede voorbereiding. Uit
ervaring weet ik dat als ik goed getraind heb en fit ben, ik deze heuvels wel overkom. De temperatuur
heb ik niet in de hand. Nadeel is ook nog dat in Zuid-Afrika de zomer net is afgelopen en ik de
afgelopen maanden in de Nederlandse herfst/winter heb getraind. De verwachte temperatuur is rond de
25°C en hierin heb ik niet kunnen trainen. Gelukkig is de start vroeg in de morgen en lopen we grote
delen langs de oceaan. Ik heb geluk gehad vandaag. De temperatuur komt, door de wind nauwelijks
boven de 18°C. Na deze prachtige Chapman's Peak drive bereiken we de Atlantische Oceaan. De weg
slingert langs de kust. 30 km in 2:19. [k moet denken aan het liedje van the Beatles 'The long and
winding road'. Maar deze weg gaat ook nog omhoog en omlaag en daar zingen McCartney & Lennon
niet over (in het liedje leidt deze weg naar jouw voordeur, maar dat zal vandaag waarschijnlijk niet gaan
gebeuren). Maar dit is het mooiste deel van deze marathon. Langs de kust kun je de weg goed zien
liggen, de weg gaat langzaam omhoog. In de verte ligt het dorp Houtbay in de zon. De uitzichten hier
zijn spectaculair. Deze marathon noemt zichzelf 'the world's most beautiful marathon'. Voor dit deel
klopt dit wel, maar de eerste 15 km waren behoorlijk saai. Ik loop hier in de schaduw. De harde wind in
de rug is niet echt prettig. Het verstoort mijn loopritme. De vilaggenmasten bij de verzorgingsposten
waaien hier zelfs om. Vrijwilligers staan hier dik aangekleed langs de kant.

in Houtbay verlaten we de oceaan we gaan weer landinwaarts en omhoog. De tweede grote heuvel op
Constatia Nek, 215 m hoog (40 km in 3:10). De klim is steiler dan de vorige maar wel grotendeels in de
schaduw en uit de wind. Er wandelen lopers. Maar ik blijf hardlopen, ook al gaat het niet hard meer. De
klim is zwaar. De afdaling doet pijn. De weg is steil en loopt scheef af, waardoor je schuin loopt. Dit
vinden mijn benen niet leuk. De spierpijn neemt toe. Ik probeer zo viak mogelijk te lopen.

Soms loop ik in de berm. We komen door Kirstenbosch, 50km in 4:18. Maar we zijn er nog niet. Deze
marathon is niet 42 km, maar 56 km. Vanaf hier nog een stukje doorlopen naar de finish. Alleen het
laatste stukje gaat vals plat omhoog. Ik loop niet makkelijk meer, de snelheid is er uit. Er staat veel
enthousiast publiek. Het laatste deel gaat in de felle zon langs een drukke verkeersweg. Ik begin voor
het eerste te zweten vandaag. En dan eindelijk de finish. De laatste 300 meter gaan over het gras. Dat
loopt niet echt lekker meer. Ik finish in 4:49 en krijg een mooie medaille van een aardige dame. Ik ben
moe, maar niet kapot. Ik heb wat spierpijn in de benen, maar verder voelt alles goed. De benen zijn
heel. Ook na de finish is de verzorging prima. Kledingtas staat keurig klaar en ik word hartelijk
ontvangen in de tent voor 'internationale runners'. Eten en drinken zijn hier volop aanwezig. Ik heb nog
ruim de tijd om te rusten en naar de finish van andere lopers te kijken. Dan moet ik op zoek naar mijn
verkeersbord.

Christiaan (Dirk) Pfrommer.
voor meer info, zie

www.twooceansmarathon.co.za
www.youtube.com voor start en finish beelden




36° Batavierenrace: een ware happening

Het oosten van het land stond zaterdag 26 april weer helemaal op zijn kop vanwege de 36°
Batavierenrace, de 183,7 km lange hardloopestafette van Nijmegen naar Enschede. Voor de derde
keer mocht ik bij dit knotsgekke studentenfestijn aanwezig zijn. Onder de naam Studievereniging Polis
Tilburg hadden Eline, Femke, Joyce, Roeland (vier medestudenten aan de Universiteit van Tilburg) en
ik een team aangemeld, waarvan ik ploegleider mocht zijn. We hadden een bonte verzameling aan
lopers bijeen gebracht die uit ongeveer alle windstreken van Nederland kwamen: van Amsterdam tot
Tilburg, van Utrecht tot Brunssum en van Hilversum tot Zevenaar. Helaas was het ons niet gelukt om
alle 25 etappes bezet te krijgen, vooral door allerlei afzeggingen (sommige op het laatste moment). Het
hielp ook niet dat onze twee beste lopers door de sportraad waren benaderd om met het
universiteitsteam mee te rennen, terwijl dezelfde sportraad geen vervangende lopers voor ons regelde.
Wel hadden we een sponsor weten te regelen, iThumb, die shirts ter beschikking stelde (met de naam
van het bedrijf erop) en waarmee we hadden afgesproken dat onze deelnemers en hun familieleden via
hun mobiele telefoons op de hoogte zouden worden gehouden van onze prestaties tijdens de race. Met
enige improvisatie, /ast minute invalkrachten en vier mensen die twee afstanden voor hun rekening
namen wisten we uiteindelijk nog alle afstanden af te leggen. Dat was eigenlijk al onze belangrijkste
prestatie dit weekend.

Elk team bestaat uit een nachtploeg (die 9 etappes voor haar rekening neemt), een ochtendploeg (8
etappes) en een middagploeg (8 etappes). Onze nachtploeg verzamelde zich vol enthousiasme
vrijdagmiddag in Tilburg bij Femke thuis. Later zouden zij met het gehuurde busje naar Nijmegen rijden,
waar rond middemnacht de eerste etappe van start zou gaan. De overige ploegen verzamelden zich
vrijdagmiddag op de stations van Tilburg en Den Bosch om vandaar met de trein naar Enschede te
relzen. Omdat ongeveer half Nederland die vrijdag op stap ging, moesten we ons telkens met de moed
der wanhoop de trein in manoeuvreren, wat met 3 of 4 stuks bagage natuurlijk geen sinecure was. Na
diverse keren overstappen waren we nog eerder dan verwacht (om 16.30 uur) op de campus van de
Universiteit Twente (UT) en konden we al vast de tenten op gaan zetten. We konden nog een mooie
plek vinden bij een fontein. Eline had een gigantische viag van de gemeente Tilburg meegekregen en
hing die over haar tent, die het snelst van alle tenten overeind stond. Enige zorgen maakten we ons wel
over een vrij luidruchtig klokkenspel dat uit een toren klonk, dertig meter verder. Gelukkig bleek de
toren s nachts te zwijgen.

In het centrum van Enschede vonden we een ltaliaans restaurant, waar al meteen een asbak
sneuvelde. Nadat de nodige koolhydraten naar binnen waren gewerkt, ging een aantal ploegleden
poolen en begonnen enkele anderen het in een uitermate gezellige drankschuur het op een zuipen te
zetten. Dit laatste werd door hen voortgezet op de campus van de UT, waar we in het sportcentrum de
start in Nijmegen afwachtten. Die start werd nogal een tegenvaller. Was de start in voorgaande jaren
op een groot scherm te zien geweest, voorzien van /ive commentaar, nu stond het grote scherm er
maar verlaten bij. In de hoek hing nog wel een piepklein TV-tje waarop met enige moeite wat loopsters
in Nijmegen te zien waren, maar omdat men achter de bar gewoon de ‘muziek’ (van o.a. Gerard Joling)
liet aanstaan, ontstond er niet echt een Batavierengevoel.

We besloten daarom om maar snel de tenten op te gaan zoeken. Intussen vroeg ik me wel af hoe het
bij de ochtendploeg zou gaan functioneren, nu enkele leden van de ochtendploeg al flink aangeschoten
waren (onder wie iemand die ik op mijn lijstje als chauffeur van het busje had staan).

Van slapen kwam weinig. Enkele ‘heren’ van een andere ploeg (die bij het uitdelen van herseninhoud
waarschijnlijk niet vooraan hebben gestaan) hadden in de tussentijd hun tentje op twee meter van de
mijne gezet, waren vervolgens doorgezakt en vonden het noodzakelijk om vanaf een uur of &€én ruim
een uur naar elkaar te gaan schreeuwen voor ze hun roes gingen uitslapen. Vervolgens bleek er in de
buurt van mijn tent nog een stel te liggen waarvan de dame een uur lang hinnikende geluiden aan het
maken was. Vanaf 3 uur ’s nachts gingen er allerlei sirenes en waren er oproepen te horen voor de
ochtendploegen. Zij moesten zich naar de touringcars begeven, die ze naar het wisselpunt in Dinxperio
zouden brengen. Nadat ik onze ochtendploeg naar de bus had begeleid werd het eindelijk stil op de
campus en kon ik nog 2 % uur stapen. Daarna was het snel opstaan, opfrissen, drinken halen bij de
nieuwe Co-op (de campuswinkel), 5 rondjes inlopen om het voetbalveld heen, spullen bij elkaar grissen,
de busbonnen uitdelen en naar de touringcars lopen.

De diverse touringcars vertrokken om 9 uur en brachten de middagploegen naar wisselpunt Barchem.
Daar kwamen we redelijk viot aan, dit keer zonder te verdwalen. Inmiddels werd duidelijk wat de
ochtendploeg gedaan had. Hendrik had het als 2° loper goed gedaan met een 41° plaats (van de 330),



al baalde hij dat hij zijn 7,0 km net niet binnen de 30 minuten had gelopen, maar 13 seconden erboven.
Toen Hendrik wilde wisselen bleek er niemand van onze ploeg kiaar te staan. Het busje was al naar het
volgende wisselpunt gereden. Femke die met Hendrik was meegefietst, besloot toen maar de volgende
7,9 km voor haar rekening te nemen. Aangezien zij niet de meest geschikte loopschoenen aan had en
zij nu bovendien een mannenafstand moest lopen, was er voor haar natuurlijk weinig eer op deze
etappe te behalen. Toch nam zij de op dat moment enig juiste beslissing. Jeroen die zijn etappe door
deze gang van zaken miste, moest nu de etappe van Femke lopen. Omdat dit een damesetappe was,
kregen we hiervoor straftijd. Jeroen vond dat hij niet zo soepel liep, maar het was dan ook waarschijnlijk
niet zo heel verstandig dat hij voor zijn etappe tijdens de koude nacht in zijn korte broek ging
meefietsen met een andere loper. Een grote meevaller voor de ploeg was het onverwachte meelopen
van Joep. Hij had eerst voor het universiteitsteam etappe 4 gelopen (11,9 km in 41.13) en liep
vervolgens voor ons etappe 5 (10,2 km in 39.14, waarmee hij 13° werd). Hierdoor hoefde van de
ochtendploeg niemand dubbel te lopen. Wel moest Mitchell ineens een andere etappe lopen. Hij liep nu
etappe 9 en met een 82e plaats in 33.33 (7,4 km) ging hem dat prima af. Van de ochtendploeg moet
zeker ook het goede lopen van Celesta genoemd worden. Zij liep mee met een mannenetappe (etappe
4) en werd daarop 153°in 54.11 (11,9 km).

De ochtendploeg had het zoals verwacht zwaar. Dat gold vooral voor Niek en Jos. O.a. door een zeer
late afmelding moesten Arnoud en Joyce dubbel lopen. Omdat de eerste etappe van Arnoud een
damesetappe was, liepen we weer straftijd op. Toch deed Arnoud het zonder meer goed.op die etappe
(15.44 op de 3,4 km) en ook op zijn eigen etappe (37.04 op de 7,9 km, een 142° plaats). Op de andere
ochtendetappes eindigden onze lopers steeds op een positie boven de 200. De invioed van alcohol zal
hier zeker mee te maken hebben gehad (van alcohol ga je misschien wel sneller autorijden, maar zeker
niet sneller lopen!), maar ook de invioed van het dubbel lopen (op 4 van de 8 afstanden).

Als eerste loper van de middagploeg mocht ik aan de bak. Ook ik zou 2 etappes lopen, net als
Annefleur. Evenals vorig jaar was het bij het wisselpunt in Barchem een zenuwengedoe, omdat de
laatste loopster van de ochtendploeg (Joyce) er nog niet was toen ik al naar de start moest. Ik haalde
daarom een reservestartnummer, terwijl Roeland op Joyce en haar begeleiders wachtte om de
lopershes en de tandem over te nemen. Hij zou dan later achter mij aankomen om de hes aan mij te
geven. Omdat ik licht geblesseerd was aan mijn hamstrings, ging ik rustig van start. Toen er na 500 m
enkele motoren voor me gingen rijden switchte ik snel naar de andere kant van de weg om niet in de
uitlaatgassen te hoeven happen. Na 1200 m gingen we linksaf de Lochemse berg op, een stevige klim.
Daar kon ik zonder me overdreven in te spannen enkele lopers inhalen. De weg werd onverhard en pas
na 2200 m gingen we omlaag om al snel weer omhoog te gaan. Weer maakte ik een paar plaatsen
goed. In de hierna volgende afdaling kwamen er echter weer twee voorbij, van wie er één me voorbij
kwam sprinten alsof hij net begonnen was. Eenmaal beneden werden we getrakteerd op een paar
honderd meter mul zand. Daarna kwam ik in een groepje van 3 te lopen, onder wie een jongen uit
Groningen. De andere jongen moest er al snel af. Halverwege pakte ik een fles water bij de enige
verzorgingspost. Net op dat moment kwamen Roeland en Manisha er op de tandem aan en kreeg ik de
hes aangereikt. Door het aantrekken van de hes en het drinken moest ik de Groninger laten gaan.

ik bleef hem echter op afstand volgen. Onder aanvuringen van Roeland en Manisha kon ik mijn tempo
tot het einde vasthouden en de 7,9 km met een lichte versnelling in de laatste 100 m afsluiten. Mijn tijd
was 40.43 (11,64 km/uur), goed voor een 234° plaats. Bij het wisselpunt in Nettelhorst gaf ik de hes
over aan Henk, die op weg ging voor de 19° etappe.

Manisha en ik gingen op zoek naar het busje, dat we na enige tijd vonden. Het busje had intussen in
het gekrioel op de smalle paden rond de wisselpunten een deuk opgelopen. Tijdens het lopen van
Henk en Annefleur kwam ik langzaam bij van het lopen. Even schone kleren aan, goed drinken en eten
en ruim een uur de tijd nemen om te herstellen. Daardoor kon ik tijdens etappe 21 al weer meefietsen
met lise. Manisha en ik sprongen op de tandem, maar omdat we iets te laat vertrokken was het nog
een hele toer om lise in te halen. lise ging op haar etappe van 8,5 km als een speer. Ze liep een
mannenetappe, maar haalde zeker 30 concurrenten in. Ze liep in een zo hoog tempo, dat we steeds
onze bijzondere claxon moesten gebruiken om andere ploegen te waarschuwen dat we er langs wilden.
Onder luide aanmoedigingen van Manisha en mij gaf lise na 36.10 (14,11 km/uur en een 46° plaats)
over aan Roeland. Roeland moest naar het wisselpunt op het Grolsch terrein in Boekelo lopen. Daar
kon je mooi zien hoe er gestreden werd. Vele lopers gingen een sprint met 2 of zelfs 3 aan en misten
soms bijna de laatste bocht. Roeland deed het met een 138° plaats in 42.30 (8,9 km) prima en stuurde
Manisha op pad voor de etappe naar het centrum van Enschede. Wij reden met het busje daar naar toe
en vleiden ons neer op een inmiddels zonovergoten terras.
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Om 17 uur (Annefleur) resp. 17.20 uur (ikzelf) was de start van de laatste 2 etappes voorzien en
daarom hadden we nu even een pauze. Voor zowel Annefleur als voor mij was het de 2° etappe. Omdat
er geen fietsers mee mochten rijden en het inmiddels een stuk warmer en zonniger was geworden,
besloot ik te lopen met een gordel met vier (met water en sportdrank gevulde) flesjes. Dit bleek een
juiste beslissing. Erica Terpstra hield eerst een van haar bekende enthousiaste peptalk en stuurde ons
vervolgens met een kanonschot op weg. We liepen eerst langs de overvolie terrassen van de Oude
Markt een rondje om de kerk. Via enkele winkelstraten kwamen we weer terug op de Oude Markt, waar
ik met de hand nog even de handen van enkele ploeggenoten langs de kant aantikte. Ik begon ook nu
weer heel voorzichtig en begon vanaf 2 km (voorbij het station van Enschede) aan een bescheiden
opmars. O.a. een jongen in het kostuum van een ober werd door mij gepasseerd. Na 3 km gingen we
een bos in en werd het parcours onverhard. Daar vielen al diverse te snel gestarte lopers stil. In het bos
was de enige verzorgingspost. Het zwaarste stuk was eigenlijk tussen de 5,8 en 6,6 km, omdat dat stuk
vol in de zon lag en pal langs een snelweg. Je zag er echt mensen gaan zwalken over de weg. Een
eerder gestart meisje werd daar ook per ambulance afgevoerd. Gelukkig kwam ik er goed doorheen, al
verloor ik wel bij het drinken één van mijn flesjes en moest ik een paar meter terug. De laatste 1600 m
gingen over de campus van de UT. Het werd langs de kant steeds drukker. Studenten hadden fauteuils
buiten gezet waarop ze bier zaten te drinken. Andere studenten spoten met brandspuiten verfrissend
water vanaf de balkons van hun studentenflats. We

passeerden de tenten en een openluchtdisco, waarna 36 balavierenrace WSEHIME <GX?
we in een haag van mensen terechtkwamen. Met nog R S
300 m te gaan kwam je op de sintelbaan, waar y :
duizenden mensen de atleten stonden toe te juichen,
een heel bijzondere ervaring. Ook uniek was het dat
alle motoragenten zich in de laatste bocht met hun
motoren naast elkaar hadden opgesteld, een heel apart
gezicht. Mooi was ook dat Femke vanuit het publiek op
mij af kwam toen ik bezig was met de laatste bocht.
Even een fles drinken en een aanmoediging voor de
laatste meters. Frisser dan ik verwacht had kwam ik
over de meet in 42.46 (8,2 km), een 258° plaats (11,51
km/uur). Annefleur had het een stuk moeilijker, maar
ook zij kwam ruim binnen de limiet binnen.

Eenmaal over de finish moest ik me door de drukte heen wurmen en liep ik rustig naar mijn tent (zo'n
500 m verderop). Vervolgens douchen, eten, de hes en de startnummers van de laatste twee etappes
inleveren en klaarmaken voor het feest. Het feest op zaterdagavond is altijd een hoogtepunt tijdens de
Batavierenrace. Zo'n 12.000 jonge mensen komen op het feest af. Er zijn dan ook meer dan 10 locaties
(zowel binnen als buiten, 0.a. ook in tenten) waar DJ’s muziek laten horen of waar live muziek wordt
gespeeld. Daarnaast was er dit jaar een grote kraan met een auto eraan bevestigd, waarbij je een
variant van bungee jumpen kon doen.

Je moest dan in de auto plaatsnemen en die auto ging dan heel snel omlaag en omhoog. De eerste
uren had ik nog ruim voldoende energie om op de house muziek te swingen en te springen. Toen onze
ploeg op een gegeven moment een zeer drukke en benauwde locatie binnenging, hield ik het echter
gauw voor gezien, ook al omdat de benen aan het vollopen waren.

Dit keer sliep ik beter, ondanks dat de muziek zeker tot 7 uur doorging en over het terrein bleef
schallen. Zondagochtend konden we de uitslagen ophalen en zagen we dat we dit jaar 238° geworden
waren in 16.41.17. Een veel minder resultaat dan in voorgaande jaren, maar met alle omzettingen was
dat natuurlijk niet zo verwonderlijk. Nu was het zaak om een ontbijt te scoren. We gingen vergeefs drie
kwartier in de rij staan om daarna te moeten vaststellen dat de mensen die net kwamen aanlopen nog
eerder binnen waren dan wij. Dit was de enige smet op de organisatie, die verder viekkeloos verliep. Na
het ontbijt konden we de tenten gaan afbreken en vervolgens was het tijd om te gaan. Bij het vertrek
kwamen we nog 2 promotieteams van Red Bull tegen en laadden we ons busje vol met blikjes van dat
spul. Om 10.52 uur had ik de trein vanaf Enschede Drienerlo (tegenover het Arke Stadion van FC
Twente), terwijl de anderen met het busje richting Tilburg reden. Na een wat moeizame reis
(vertragingen, staan in de trein, gebrek aan ruimte voor de bagage) was ik rond 14 uur thuis na een
vermoeiend, maar geslaagd weekend. Op naar de Batavierenrace van 2009!

Frank van Ravensberg
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Op naar av Atos

April doet wat hij wil, zo ook op 5 april. De voorspellingen voor het weekend waren op z'n zachtst
gezegd niet zo heel erg goed. De opening van het baanseizoen was dicht bij huis, een wedstrijdje bij av
Atos in Amsterdam. Een meerkamp met 5 onderdelen; ver, 100mh, speer, 100m en de 1000. De
Haarlemmers die aan de start verschenen waren Marnix van Zadelhoff , Dik de Groot, Job Heidweiller
en Luuk van de Pieterman.

Verspringen stond als eerste op het chrono. Er werd goed gesprongen, een pr voor Luuk en Marnix.
Dik maakte het spannend met 2 ongeldige sprongen, de laatste sprong ging op save net over 4 meter.
De hordenrace ging goed, er werd ritmisch goed gelopen. Passagetechnisch zijn er altijd
verbeterpunten maar er was een algemeen tevreden gevoel over de prestatie’s .

Het speerwerpen viel tegen, het weer zat niet mee. Op het moment dat het onderdeel begon kwam het
met bakken uit de lucht en het werd een stuk kouder. Wat betreft de prestaties en uitvoering kon dit
onderdeel ook beter.

De 1000 m sneuvelde oude tijden. Alle 4 de mannen konden terug kijken op een goede loop. De vooraf
ingeschatte tijden werden eenvoudig gehaald. Job werd 2e op de 1000 en kon zijn 1e prijs van het jaar
gaan ophalen. Deze eerste prijs van het seizoen werd gevolgd door de belofte dat er meer prijzen
zullen volgen. Om in Amsterdam te komen werden de atleten en trainer gesteund door de familie
Pieterman en Zadelhoff, bedankt voor de support en het vervoer heen en terug.

De eerste meters zijn gelopen, de eerste afstanden geworpen, de eerste prijzen binnengehaald, kortom
de kop is er af!

ver speer horden 100m 1000
Job 4.00 21.16 17.9 12,9 3.06
Dik 4.06 17.97 20.3 13.7 3.48.2
Luuk 4.72pr 26.27 pr 19.7 13.4 3.26.1
Marnix 3.64pr 15.81 22.0 15.1 4.10.0
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Job, Dik, Luuk, Marnix vliak voor de start van de 100m 0.1 sec na het startschot!!!!
R e

AN

G
AR PR L bt
3 B O

KN Py A3 50 NS

uk als eerste over de 3¢
R ReT B e

Dik, net ongeldig Marnix in voorbereiding op de 100m goudhaantje Job!!
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Run.m'ng 72? am

Beverwijk, 1 februari 2008
Jaarverslag 2007.

1.Inleiding:

Aanleiding om een regionaal loopteam in te stellen was dat verenigingen in Kennemerland geen of een
te kort hadden aan gekwalificeerde looptrainers voor de middenafstand. Een aantal talentvolle atleten
haakten bij die verenigingen af of verdwenen naar omliggende verenigingen waar het vaak al niet
beter was. Met het houden van enkele “centrale”trainingen zouden deze problemen kunnen worden
opgevangen. Dat was aanvankelijk de bedoeling.

Kort daarna bleek dat er behoefte bestond om structureel talentvolle atleten van verschillende
verenigingen bij elkaar te brengen en deze intensief te begeleiden. Het Jaspers Running Team kon
deze specialistische trainingen en intensieve begeleiding wel bieden. De atleten van de deelnemende
verenigingen die in principe voldeden aan de instroomcriteria trainden per week enkele malen
gezamenlijk op verschillende accommodaties. Ook mogelijke talenten van buiten de vereniging
werden toegelaten tot het team. Zij moesten dan lid worden van een van de deelnemende verenigingen.
Het trainingsmodel bleek bij de vaak jonge atleten met ambities om de nationale top te willen halen,
goed aan te slaan.

Deze positieve ontwikkelingen was reden om in samenwerking met de omliggende verenigingen op |
januari 2007 formeel het Jaspers Running Team te starten. Het ingediende “werk”™ plan werd door de
verenigingen AV.Suomi, KAV Holand en AV Haarlem geaccepteerd en financieel ondersteund. AV
Dem in Beverwijk had langer bedenktijd nodig maar gaf eind 2007 aan om vanaf 2008 ook mee te
doen. Te beginnen met de jeugdleden (C-junioren).

2. In en uitstroom JRT atleten.

Op | januari 2007 bestond het JRT uit 11 atleten. Drie van Suomi, Vier van AV Haarlem en vier van
de KAV Holland. Begin 2007 vonden er diverse ( achttien) intake gesprekken plaats met atleten ( en/
of ouders) van de deelnemende verenigingen en daar buiten. Twee voormalige KAV Holland atleten
die elders werden gescout, kozen voor voetbal; twee atleten kwamen terug na trainingen in Leiden;
een atleet van de KAV koos juist voor het trainen in Leiden.

Een atleet van Suomi haakte af en koos voor muziek. Twee atleten van buiten zijn via scouting bij het
JRT ingestroomd. Met verschillende atleten werden proefperioden afgesproken. Enkele atleten die
(nog) moeilijkheden ondervonden met afstemming sport en studie werden voor een afgesproken
periode “buiten” het team gehouden. Een atleet moest in verband met het oplopen van de ziekte van
Lymf met complicaties, bijna een jaar zijn training onderbreken.

Op 31 december 2007 bestond het JRT uit 22 atleten : elf senioren, twee A junioren, vier B Junioren
en vijf C Junioren. Hiervan zijn er vier van Suomi; zes van AV Haarlem; negen van KAV Holland en
drie van DEM. Verder trainden in deze periode op eigen verzoek enkele “gast”atleten mee.

De formele instroom via de verenigingen medio oktober-november 2007 verliep echter minder
voorspoedig dan werd verwacht. Met uitzondering van de AV Dem zijn er geen gesprekken geweest
met (jeugd) trainers of TC over instroom van nieuwe jeugdatleten medio oktober 2007. De nieuwe
instroom in 2007 is dan ook vooral tot stand gekomen op eigen verzoek en/ of door benadering
/scouting van het JRT. Afstemming met clubtrainers en TC is dan ook voor verbetering vatbaar.



3. Trainingen en wedstrijden.

De trainingen van de atleten vonden plaats op de atletickbaan van Suomi en het Pim Mulier sportpark
in Haarlem. De krachttraining vond eerst alleen plaats op de accommodatie van Suomi, maar in
verband met uitbreiding van het aantal atleten werd vanaf november 2007 ook het krachtcentrum van
AV Haarlem afgehuurd. Op zondag wordt er in de duinen getraind.

Aan het begin en het eind van 2007 werden er diverse cross wedstrijden gelopen. Vanaf april tot en
met september, met een korte onderbreking van de vakantieperiode, bezochten de atleten veel
baanwedstrijden. Het weer was vaak spelbreker maar er werden in 2007 ondanks het weer veel
persoonlijke records gelopen. Een belangrijke doelstelling, het kwalificeren voor de Nederlandse
Jeugdkampioenschappen werd ruimschoots gehaald. Alle (AB) jeugdatleten van het JRT op dat
moment, waren deelnemer op deze kampioenschappen. Drie atleten wisten zich tevens te kwalificeren
voor de NK baan ( 5 km dames en 400 horden).

4. Deskundigheid bevordering trainers JRT.

Als voorbereiding van het JRT werd eind 2006 en in 2007 door Koos Kiers diverse bijeenkomsten
bijgewoond waaronder de Themadag Jeugdatletiek in Papendal. Talent ontwikkeling en vroegtijdig
specialiseren waren de thema’s. Een officiéle trainerslicentie werd door Kiers aangevraagd en hij werd
lid van de looptrainers vereniging en NLcoach. Verder werden het Nationaal Coach congres, de 4° dag
van de Baanatletiek en een 2-daagse trainerscongres in Papendal bijgewoond.

In november zijn de trainers Paul Jaspers en Bas Gevaert gestart met de cursus looptrainer bij de
Atletiek Unie. Zij hebben een kenniscoach en een praktijkcoach toegewezen gekregen en moeten in de
loop van 2008 diverse competenties behalen.

S. Medische begeleiding:

Met het Sport medisch Advies Centrum (SMA) in Haarlem werden afspraken gemaakt over
sportmedische begeleiding. In dat kader werden atleten verzocht een sportmedisch (gezondheid)
onderzoek te ondergaan. De uitslag of consequenties van het onderzoek zullen worden besproken met
trainers van het JRT in het belang voor belasting en belastbaarheid van de vaak jeugdige atleten. Er
vind nog onderzoek plaats over een basis en blessure consult, zodat atleten sneller met blessures
geholpen kunnen worden dan via het eigen circuit (huisarts). Verder heeft het team ondersteuning van
Sandra Dieben(arts), fysiotherapeut Frank Versteeg en Marja Bak-Wokke, 0.a. orthomoleculaire en
voedingstherapeute. Zij heeft onder anderen een aantal atleten onderzocht op de effecten van
voedingssupplementen.

6. Sponsors.

Run2Day Haarlem (Sam Blom) en ConQuaestor ( matering Finance) hebben trainingspakken ter
beschikking gesteld van de atleten van JRT. De bevoorrading van Nike kleding verliep zo slecht dat
gekozen werd voor Craft,

Vita Fytea heeft gratis voedingssupplementen toegezegd. Over andere mogelijke ondersteuning vindt
na invoering van een sportlijn in 2008 nog overleg plaats.

7. Run the Planet / scholencompetitie.

Deze scholencompetitie wordt onder begeleiding van het JRT verder voorbereid door twee studenten
Sportmanagement van de Haagse Hogeschool. Op de hogescholen in Amerika zijn dergelijke
competities zeer populair. Met dit project wordt gestart in de regio Haarlem, Haarlemmermeer en de
Bollenstreek. Een aantal scholen zijn benaderd en werden verzocht een team samen te stellen. De
competitie is ondergebracht bij bestaande lopen in de regio. Eventuele looptalenten krijgen dan de
mogelijkheid bij het JRT te komen trainen.

8. Voornemens in 2008.

- Met de verenigingen dienen afspraken gemaakt te worden over de wijze van instroom van nieuwe
atleten en de uitstroom van atleten die na een proefperiode niet voldoen of zelf aangeven van verdere
deelname af te zien.



- In februari vinden er nog gesprekken plaats met drie ouders en jongens C junioren van DEM over
mogelijke instroom ( proefperiode). Ook de trainer van deze jongens wordt benaderd. Het aantal
atleten bij het JRT zal daarmee op 25 komen.

- Met de atleten en ouders vindt overleg plaats over het uitbreiden van de medische begeleiding in de
vorm van een spreekuur (bezoekconsult) bij de sportarts van het SMA Haarlem in geval van blessures.
Ouders worden gewezen op speciale verzekeringen die dit consult vergoeden. Ook wordt gedacht om
een financiéle voorziening in te stellen( bij te dragen in de kosten van een consult).

- In 2008 zal het sportmedisch (gezondheid) onderzoek verplicht worden gesteld voor nieuwe atleten
en voor jeugdigen tussen 14-19 jaar (jaarlijks onderzoek).

- Na overleg met de Atletiek Unie is gebleken dat het Jaspers Running Team in samen werking met de
deelnemende verenigingen mogelijk in aanmerking kan komen van een financiéle ondersteuning in het
kader van clubclustering. Een plan wordt opgesteld en ter goedkeuring voorgelegd aan de besturen van
verenigingen.

- De twee trainers van het JRT zullen in 2008 binnen het JRT intensief worden begeleid bij het
behalen van competenties.

- Er vindt nog nader overleg plaats met M.Carol van Techniek en Conditie Training in Haarlem over
het gebruik van looptechnickanalyses en conditietesten ter ondersteuning van het trainingsproces.

- Begin 2008 wordt een trainingskamp georganiseerd. De mogelijkheid van een buitenlandse locatie
wordt nog onderzocht (Kenia is afgevallen — Portugal is een mogelijkheid).

- Mede gelet op verschillende financiéle stromen wordt een onderzoek ingesteld om het JRT onder te
brengen in een stichtingsvorm waarbij de deelnemende verenigingen bestuurder en/of toezichthouder
zijn.

- Het Jaspers Running Team heeft de domein naam vast laten leggen. De bedoeling is in 2008 een
web-site in te stellen met links naar deelnemende verenigingen en sponsors.

- Nieuwe studenten van Hoge scholen zullen de Run the Planet scholencompetitie in 2008 verder
uitvoeren en anderen zullen worden ingezet voor verdere uitbreiding van deze competitie.

- Regelmatig communiceren over het bestaan van het JRT als speciale voorziening via de clubbladen
en/of het opnemen in het trainersbestand van de verenigingen.

Trainers /begeleiding
Jaspers Running Team,

Paul Jaspers
Bas Gevaert
Koos Kiers.
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StyleMathot e,

Grafische partner voor:

zwembaden, zorginstellingen, ziekenhuizen,
makelaars, advocaten, projectontwikkelaars,
interieurzaken, autoschadebedrijven, hotels,
scholen, beveiligingsbedrijven, verzekeraars,
uitgeverijen, chocolade-industrie, musea,
muziekindustrie, farmaceutische industrie,
overheden, sanitairgroothandels, financiéle
dienstverleners. Vele andere ondernemingen
gingen u voor.

Wellicht vindt ook u de weg naar StyleMathét,

dé drukker met de grootste klantdiversiteit van
grafisch Nederland.

* Drukwerk Dtp Ontwerp Multimedia Logistiek
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Waarderweg 56 Haarlem

Postbus 2096, 2002 CB Haarlem
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