








 
   
 
 

 

Redactioneel 
Hij loopt nu ruim een half jaar rond bij onze vereniging. Ook in 
letterlijke zin. Wie hem op de baan zijn training ziet doen kan niet 
anders dan onder de indruk zijn van de snelle rondjes en van het 
ogenschijnlijke gemak van lopen. Het is dan ook een van ’s lands 
snelste mannen op de langere afstanden. Tom is na AV Hylas en AV 
Castricum / Team Distance Runners vanwege zijn studie in Haarlem 
neergestreken. We hebben het over Tom Wiggers. 
Op de Zilveren Kruis Achmea Loop – wat een draak van een naam; 
‘Trosloop’ bekte beduidend beter – moest hij op de halve marathon 
alleen vier Kenianen voor  zich dulden. Een fantastische tijd van 1 uur 
5 minuten en 3 seconden was zijn deel. Als je daarbij bedenkt dat deze 
21,1 km verre van vlak is, en voor ogen houdt hoe warm het op deze 
25e september was, dan moet je wel een diep respect hebben voor deze 
prestatie.  
 
Zo had ook Evert van Ravensberg respect voor deze buitengewone 
prestatie. Evert, zelf ooit goed voor 1.08,03, liet via de website weten 
dat Tom een officieus clubrecord halve marathon heeft gelopen. De 
snelste halve marathon tot dan toe door een AV Haarlemmer was 
gelopen door Pieter Fris, in 1.06,48. Dat was in 1984. Dat zat Tom dus 
1,45 min onder. Bovendien liep Tom met zijn gemiddelde 
kilometertijden van 3,04 min. onder de beste AV Haarlem-tijden tot 
dan tot op de 15 km, 10 Engelse mijl en de 20 km.  
Evert eindigde zijn lofrede dan ook met “Zo'n topper hebben we nog 
nooit in ons midden op de weg gehad.” 

 

 
Wedstrijdkalender  
 
Cross Atletiekunie 

5 november, Uithoorn 

RW Cross circuit wedstrijd 1 

6 november, Spaarnwoude 

Indoorwedstrijd 

12 november, Utrecht 

RW Cross circuit wedstrijd 2 

27 november, Wijk aan Zee 

Indoorwedstrijd 

10 december, Alkmaar 

RW Cross circuit wedstrijd 3 

11 december, Hoofddorp 

Cross Atletiekunie 

7 januari 2012, Bussum 

RW Cross circuit wedstrijd 4 

15 januari, Zaandam 

 
 

Cross circuit wedstrijd 5 

29 januari, Castricum 

Indoorwedstrijd 

4 februari, Amsterdam 

Cross Atletiekunie 

11 februari, Landsmeer 

Cross circuit wedstrijd 6 

19 februari, Amsterdam 

Cross circuit wedstrijd 7 

4 maart, Heiloo 

Crossfinale 

10 maart, Woerden 

 

 
 
 
 

 

 
 

  

       De Wissel  

 
Via de website www.avhaarlem.nl wordt je 
actueel op de hoogte houden van al het 
nieuws rond AV Haarlem. Je kunt ook 
reageren op nieuwsitems. We zijn ook actief 
op Facebook en Twitter (@avhaarlem). 
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NIEUWS VAN HET BESTUUR  
 
Leo van der Veer 

 
EINDELIJK EEN NIEUWE PENNINGMEESTER  
 
Na een lange zoektocht is het dan toch gelukt: we 
hebben een nieuwe penningmeester. John Komen heeft 
zich bereid verklaard deze functie per direct te gaan 
vervullen. Het bestuur zal de volgende algemene 
ledenvergadering verzoeken om de aanstelling van John 
formeel te bevestigen. Dick Bais, die tijdelijk deze functie 
combineerde met zijn voorzitterschap, en oud-
penningmeester Jan Willem Kooij zullen John 
behulpzaam zijn bij het opstellen van de rekening over 
2011. Voor een nadere kennismaking met John wordt 
verwezen naar het interview hiernaast. 
 
Naast John Komen kon de vereniging eerder Annette van 
Kesteren verwelkomen als nieuwe ledenadministrateur. 
Als zij het net zo lang volhoudt als haar voorganger, Jos 
van Belle, dan mag de vereniging haar handen heel stevig 
dichtknijpen. In korte tijd dus twee prima krachten erbij. 
Denk echter niet dat daarmee alle posten bezet zijn. Wil 
je iets voor de vereniging doen, schroom dan niet om een 
bestuurslid aan te schieten en je ideeën voor te leggen. 
 
De financiële positie van de vereniging is zodanig dat het 
bestuur, mede gelet op de relatief sombere economische 
vooruitzichten, besloten heeft de verenigingscontributie 
voor het nieuwe jaar niet te verhogen. Alleen een 
eventuele verhoging van de KNAU-contributie zal 
worden doorberekend.  
 
Na de, door extreem zware regenval en risicovol onweer 
afgebroken en naar de trainingsavonden verschoven 
onderlinge wedstrijden, kunnen we terugzien op een 
zomerseizoen waarin, naast enkele topprestaties, ook in 
de breedte aardig werd gepresteerd.  
Er is overigens een draaiboek van/voor de onderlinge 
wedstrijden opgesteld, als hulpmiddel bij de organisatie 
van toekomstige edities.   
 
De truienactie (zie elders in dit numer) lijkt de deelname 
aan wedstrijden te hebben bevorderd. De pupillen-
training heeft de bijzondere aandacht van de Technische 
Commissie en het bestuur, mede gezien de sterke aanwas 
bij de pupillen.    

 
Het traditionele gat tussen zomer- en wintertraining, 
waarbij gedurende de hele maand oktober de training stil 
lag, is op initiatief van de Technische Commissie en de 
langeafstandgroep verlaten; de pauze is nu aanmerkelijk 
ingekort. Na de ruime pauze die doorgaans tijdens de 
zomervakantie al aan de orde is, is een hele maand pauze 
in oktober erg ongelukkig. 
 
Het krachthonk heeft een ingrijpende onderhoudsbeurt 
ondergaan. Delen van de noord- en oostwand alsmede de 
onderzijde van de overstekende dakkap aan de noordkant 
werden vervangen, gevolgd door een intensieve 
verfronde. De werkzaamheden hebben tot op heden 8 
mandagen aan arbeid gevraagd, waarvan slechts 2 door 
een betaalde kracht en de rest door 2 bestuursleden. De 
westkant en een klein deel van de oostkant (het deel 
boven de kleedkamer) moeten nog worden (geschuurd 
en) gebeitst. Wij hopen in de (nabije) toekomst weer een 
ploeg oudere junioren te kunnen inzetten voor het 
reguliere onderhoud van het krachthonk. 
 

Op de laatste 
algemene 
ledenvergade
ring (in 
maart 2011) 
werd het 
idee 
gelanceerd 
om jaarlijks 
een tweede 
vergadering 
te houden 

waarin dan o.a. gestemd zou kunnen worden over de 
nieuwe contributie. Gezien bovengenoemd besluit (geen 
verhoging van het verenigingsdeel van de contributie) en 
de tijd en energie die het “gewone” programma reeds van 
het bestuur vragen, achten wij een tweede vergadering in 
2011 minder zinvol. Zijn er dringende punten of 
briljante ideeën, dan weten jullie ons ongetwijfeld te 
vinden voor overleg. 
 
Bestuur AV Haarlem 
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EEN KENNISMAKING MET JOHN KOMEN, DE NIEUWE PENNINGMEESTER 
 

Leo van der Veer 

 
Hoe ben je bij atletiek terechtgekomen en wat zijn je 
favoriete nummers? 
Ik heb als kind gevoetbald, zonder veel succes overigens, 
en als student op redelijk niveau handbal gespeeld. 
Momenteel is schaatsen m’n favoriete sport, en train ik 
via de ijsclub Haarlem op woensdagavond. Maar de 
schaatstrainingen zijn niet al te intensief en vooral 
gericht op techniek. Het werd dus tijd om een 2e sport te 
kiezen. Toen Jason in 2006 aan atletiek ging doen als 
pupilletje, heb ik me, op aanraden van mijn zus Marga en 
neef Siem Prins, bij Baltien gemeld voor de 
recreantentraining. Vrouw Elly en dochter Iris konden 
toen natuurlijk niet achterblijven en volgden al snel het 
goede voorbeeld.  
Ik heb vervolgens onderdak gekozen bij de 
langeafstandsgroep. De trainingen van Cedo Paic zijn 
prima opgezet qua tijdsduur en intensiteit, en Cedo is een 
levende encyclopedie op het gebied van 
trainingsschema’s en looptechniek. Het is ook een 
gezellige groep waarvan een aantal ook buiten de baan 
samen traint, bijvoorbeeld op zondagochtend bij 
Middenduin (voorjaar / zomer) en op donderdagavond bij 
de Hout (’s winters). 
Af en toe trek ik de stoute schoenen aan voor een cross of 
wegwedstrijd. De 10k vind ik een fijne afstand en eindig 
ik altijd braaf in de middenmoot bij de recreanten. Bij de 
Oudejaarsloop in Den Helder in 2009 was ik voor mijn 
doen goed op dreef: ondanks de vrieskou, oostenwind en 
spekglad parcours door de duinen, bleef ik onder de 50 
minuten (49:55). 
 
Wat doe je beroepshalve? 
Ik ben freelance beleidsadviseur voor een aantal 
internationale organisaties, en als zodanig betrokken bij 
diverse projecten op het gebied van 
landbouwontwikkeling in Afrika. Gemiddeld één keer 
per maand ga ik voor m’n werk op reis naar het 
buitenland, maar altijd met een paar loopschoenen in de 
koffer. Dan pak je af en toe nog eens een fraai duurloopje 
mee, bijvoorbeeld langs de oevers van Lake Victoria bij 
Entebbe, Oeganda. Da’s weer eens wat anders. 
 
Waarom heb je ‘ja’ gezegd op de vraag of je bestuurslid 
zou willen worden? 
Dat was een optelsom van redenen. Ten eerste ben ik van 
plan nog vele jaren actief te blijven, met de rest van het 
gezin, en dan vind ik dat er ook bepaalde taken 
tegenover staan. Ten tweede is het me totnutoe goed 
bevallen om mee te helpen bij evenementen zoals de 
scholierenveldloop of het laatste lustrumfeest. En ten 
derde vind ik het uitvoeren van bestuurstaken gewoon 
leuk om te doen. In mijn studententijd was ik 
penningmeester van de Universitaire Sportvereniging 
(US), afdeling handbal. Daar zwaaide ik uiteindelijk af als 
langstzittende penningmeester, met 7 dienstjaren, en een 

van de weinigen die een sluitende administratie naliet.... 
Mijn vrouw Elly is ook actief voor de vereniging; zij 
coördineert de kantinebezetting aan Haarlem-zijde. De 
kantine vervult een belangrijke functie binnen de club en 
het is heel belangrijk dat we de bezetting goed op peil 
houden. Zelf draai ik ook af en toe een kantinedienst. Dat 
is altijd gezellig en een goede manier om leden en 
trainers (nog) beter te leren kennen. 
 

 
 
Hoe sta jij tegenover de figuur waarin het verrichten van 
(overzichtelijke) verenigingstaken een verplicht nummer 
zou zijn? 
Hmmmm ... lastige vraag. Dit soort taken verplicht 
stellen zal waarschijnlijk moeilijk uitvoerbaar zijn. Laten 
we eerst proberen om zoveel mogelijk leden (en hun 
ouders) enthousiast te maken om de club te steunen. Dat 
moet toch lukken? 
 
Hoe zie jij de toekomst van AV Haarlem, c.q. van de 
Haarlemse atletiek? 
Nog een lastige vraag! Ik ben geen autoriteit op dit gebied 
maar zal toch een poging wagen. Ik zie momenteel een 
financieel gezonde vereniging, op een prima locatie, met 
een prima trainersstaf, een heel goed herenteam, en met 
het nodige talent uit “eigen kweek” en een aantal die zijn 
komen “aanwaaien”. De voorwaarden zijn dus aanwezig 
voor een bloeiende vereniging, met een bredere basis qua 
ledental. Het zal voor onze vereniging zeer belangrijk 
zijn om gericht te (blijven) werven op het basis-, 
voortgezet en hoger onderwijs in Haarlem. Zo kan de 
basis wat betreft talent en ledental worden verstevigd. 
Daarbij blijft het van belang om ook aantrekkelijk te 
blijven voor de recreatieve sporter, zodat je af en toe een 
nieuwe penningmeester aan de haak slaat .... 
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 DE WISSEL-LIJST (9) portretten van atleten, trainers & staf 
 

‘FLYING DOCTOR’ TOM WIGGERS DROOMT VAN MARATHONTOEKOMST  
  

 
Gerard van Kesteren 

Tom Wiggers (24) woont nu ongeveer een jaar in 
Haarlem en heeft zich in die korte tijd in onze regio 
behoorlijk in de kijker gelopen. Met een 29 min. 28 sec. 
op de 10 kilometer van de Zorgspecialistloop, met 47.08 
min op de 15 kilometer van de Lionsloop en al helemaal 
met de al in het redactioneel genoemde 1:05.03 op de 
21,1 kilometer van de Zilveren Kruis Achmea Loop. 
Daarna haasde hij nog Hilde Kibet op de marathon van 
Eindhoven en een groep lopers die zijn zinnen had gezet 
op een tijd van 2:13 uur op de marathon van Amsterdam 
(met Michel Butter en Patrick Stitzinger). Het wordt nu 
toch wel eens tijd voor een nadere kennismaking met dit 
fenomeen, die nu ruim een half jaar lid van van AV 
Haarlem. 

 
Hier haast Tom op de Amsterdam marathon. Foto: Erik 
van Leeuwen 
 
Degene die denkt dat Tom zijn hele leven in dienst stelt 
van de sport om dit soort prestaties te kunnen leveren 
komt toch een beetje bedrogen uit. Ruim een jaar 
geleden, na een 5 km in België (14.06,44 !!), maakte hij 
bekend met topatletiek te stoppen en zich geheel te 
richten op zijn studie geneeskunde. De co-schappen in 
verschillende ziekenhuizen zouden veel tijd gaat vragen 
en om dat ook nog op topniveau te gaan hardlopen zou te 
veel van het goede zijn. Twee dingen half doen is niets 
voor hem. De studie ging dus voor. 
 
In zijn laatste ‘echte wedstrijd’, op 6 september 2010, 
wist hij nog een bronzen medaille te winnen bij het NK 
10 km over de weg, achter Patrick Stitzinger en Koen 
Raymaekers. Hij bleef slechts 18 seconden verwijderd 
van het goud.  
Deze topatleet loopt dus nu bij AV Haarlem zijn rondjes.  
 
Waarom Haarlem?  
Eigenlijk om de heel praktische reden dat Haarlem heel 
centraal ligt ten opzichte van de ziekenhuizen waar ik 
mijn co-schappen loop. Bovendien ligt Haarlem, net als 
mijn vorige woonplaats Castricum, heel gunstig om te 

kunnen hardlopen. De duinen zijn immers om de hoek. 
Tussen de bedrijven door – ik heb nu werkweken van 50 
uur en meer – loopt ik zo’n twee of drie keer per week 15 
kilometer door de duinen en op zaterdag en zondag nog 
een wat langere duurloop van 25 kilometer. 
De co-schappen duren nog tot februari 2012, dan volgt 
een periode van onderzoek en als het goed is studeer ik 
in juni af.  
 
In een interview met het Haarlems Dagblad liet Tom 
optekenen dat hij daarna een definitieve keuze maakt of 
hij nog enkele jaren topsport gaat bedrijven of dat hij 
zich helemaal gaat richten op de opleiding tot internist-
hematoloog. Dat hebben we toch maar even opgezocht: 
hematologie is een specialisme dat gericht is op 
afwijkingen van het bloed, met bekende ziekten als 
leukemie, lymfeklierkanker en trombose en op 
bloedtransfusies. 
 
Wanneer ben je begonnen met atletiek? 
Ik ben op mijn 14e met atletiek begonnen. Dat was bij 
Hylas in Alkmaar. Ik heb toen direct aangegeven dat ik 
alleen voor het lopen kwam. In dat eerste jaar heb ik op 
een training 1x moeten hoog- en verspringen en heb ik 
1x uit een startblok gestart, maar verder dan dat rijkt 
mijn technische ervaring niet. Ik wilde alleen maar 
lopen. 
 
Wat zijn nu je PR’s en hoeveel clubrecords zitten daar 
bij. En heb je ook NK-medailles gewonnen? 
Mijn PR’s zijn:  
800 m: 1.55,09 (nog als junior),  
1000 m: 2.23,50 
1500 m: 3.41,55 
3000 m: 8.03,19 
5000 m: 14.01,94 
10 km: 29.28 
16,1km: 48.44 
Halve marathon: de 1:05.03 van de ZKA Loop. 
Ik heb totaal 11 NK medailles gewonnen (6 junioren, 5 
senioren). Maar hoeveel clubrecords daar bij zitten? Geen 
idee!  
 
Op welke internationale wedstrijden mocht jij 
Nederland vertegenwoordigen?  
Het begon met een EK cross in 2004. Dat was in 
Heringsdorf (Duitsland). Ik werd er 83e in de 
juniorenrace. Daarna volgenden: 
- EK cross 2005: Tilburg, 73e in juniorenrace 
- EK cross 2006: San Giorgio su Legnano (Italië), 37e 

in juniorenrace 
- EK cross 2008: Brussel (België), 22e in <23 jaar race 
- EK cross 2009: Dublin (Ierland), 19e in <23 jaar race 
- WJK 2006 in Beijing op de 1500m. (uitgeschakeld in 

series) 
- EK < 23 jaar 2009 in Kaunas (Litouwen): 14e op de 
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5000m 
- Europacup senioren 3000m in Boedapest (Hongarije): 

9e 
En verder diverse internationale wedstrijden in België, 
Duitsland, Zwitserland en Engeland. 

EK cross 2009 
 
Wat zijn je mooiste herinneringen uit je ‘loopbaan’ to 
nu toe? 
De mooiste herinneringen zijn uiteraard de 
internationale atletiektoernooien. Met de EK cross heb ik 
echt een grote ontwikkeling doorgemaakt vanaf lopen in 
de achterhoede tot (bijna) in de kopgroep. Dit komt mede 
omdat ik mijn voormalig trainer Guido Hartensveld voor 
ogen had om bij de senioren pas echt te gaan presteren, 
en daar hebben we altijd naartoe gewerkt. (sommige 
atleten (vaak uit Rusland) zijn na de juniorentijd 
opgebrand). Daarnaast leerde ik elk jaar beter om te gaan 
met alles wat er rondom je eigen race allemaal gebeurt; 
zoals alle internationale topatleten in het hotel, de 
media-aandacht, de hectiek, de callroom (waar je vaak 
een half uur voor de race al moet zijn!), de hoeveelheid 
sterke concurrenten, etc. Elk jaar wist ik beter mijn focus 
alleen op mijn race te houden en mij niet meer te laten 
imponeren door alle dingen eromheen. Ook het WJK in 
Peking is natuurlijk geweldig geweest, alleen was sportief 
gezien het behalen van de limiet wel het hoogtepunt. In 
Peking liep ik tegen een aantal jongens met een p.r. van 
nog 10 seconden harder dan ik (op de 1500m!) en de kans 
dat ik door zou gaan naar de finale was vooraf al erg 
klein. Maar twee weken Peking en de sfeer van zo’n 
toernooi (ook met indrukwekkend openingsceremonie!) 
meemaken, zal ik nooit vergeten.  
  
Welke wedstrijd is tot nu toe your finest moment? Ik 
zag bijv. een fantastische 3.46 min. als A-junior en 3.52 
min. als B-junior op de 1500. Of toch een van de meer 
recente crossen of wegwedstrijden? 

Dat vind ik heel lastig om te zeggen omdat ik veel mooie 
momenten heb meegemaakt en elk moment is om een 
andere reden weer speciaal. Maar mijn 3.46 als A-junior 
was wel heel speciaal om een aantal redenen. Ten eerste 
omdat ik aan het begin van dat seizoen geblesseerd was 

(mijn eerste blessure) en nog 
nauwelijks wedstrijden had 
gedaan. Daarnaast ging ik 
vanuit een trainingskamp 
direct naar die wedstrijd toe en 
had ik daar echt naartoe 
geleefd. En uiteraard ook 
omdat het de limiet voor het 
WJK was. (zie eerder) 
Bijzondere herinnering heb ik 
(om verschillende redenen) ook 
aan mijn Nederlandse titel op 
de korte cross in 2007, het EK 
cross in Brussel in 2008 en mijn 
bronzen medaille op de NK 10 
km in 2010. Daarnaast ben ik 
op veel mooie plekken op 
trainingskamp geweest (Zuid-
Afrika, Mexico, Portugal, het 
Zwitserse Sankt Moritz), wat 
stuk voor stuk ook echt 
hoogtepunten zijn geweest. 
 
Wat doe je aan preventie om 
niet geblesseerd te raken? 
Daarvoor zijn een aantal dingen 
van belang, waarvan de 

belangrijkste een goede trainingsopbouw is. Verder zijn 
goede schoenen heel belangrijk en een goede verzorging 
van je lichaam.     
 
Wat verwacht je aan begeleiding en faciliteiten vanuit 
de club, zowel op technisch en medisch gebied, als qua 
ondersteuning/organisatie? 
Eigenlijk valt dat best wel mee.  Ik denk dat je topsport 
vooral niet te gecompliceerd moet maken, maar je moet 
richten op de ‘basics’: veel trainen, veel rusten en gezond 
eten. Deze drie elementen moet je als topsporter 
optimaliseren en mogen nooit ten koste gaan van andere 
aanvullende zaken. Iets dat ik wel heel erg fijn zou 
vinden is als ik een eigen sleutel van de krachtruimte en 
de baan (met het materiaalhok) zou kunnen krijgen. 
Vooral in het weekend zou ik dan wat flexibeler met 
mijn trainingen kunnen zijn. Nu stem ik dat meestal af 
met Ruud Wielart, wat opzich ook prima gaat hoor. 
 
Heb je nog een sportieve droom? 
In ieder geval wil ik nog heel veel mooie marathons in 
binnen- en buitenland lopen. Ik heb een aantal keer 
gehaast in Amsterdam (tot 30km) en Rotterdam (tot 
26km) en het lijkt me fantastisch om zelf de marathon te 
gaan lopen. 
Als ik besluit om weer op topniveau terug te komen zal 
ik mij in eerste instantie richten op de Europese 
kampioenschappen (baan en cross) en of ik ook ooit het 
allerhoogste podium ga bereiken (WK en OS) vind ik 
lastig om te zeggen. Ik denk dat de 5.000m en de 
10.000m dan de afstanden zijn die het beste bij mij 
passen en mogelijk daarna ook nog de marathon. 
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WEDSTRIJDVERSLAGEN 

Niels Ran  

 
BCD-meerkamp Krommenie, 27 en 28 augustus 2011 
De omstandigheden bij deze meerkamp waren 
vergelijkbaar met de meerkamp in Haarlem: het regende 
hard en vaak, hoewel op zondag ook de zon te zien was. 
Van AV Haarlem hadden zich drie atleten ingeschreven: 
Max Landheer, Pim Pauel en Shaquille de Rooij. Helaas 
moesten Max en Pim zich afmelden en was C-junior 
Shaquille de enige Haarlem-atleet. 
 
Op de 100 m liep hij met 13,37 s (+0,2 m/s) een redelijke 
tijd. Het verspringen verliep echter teleurstellend, want 
hoewel Shaquille een PR heeft van 4,84 m, kwam hij in 
zijn eerste poging maar tot 3,89 m. In de tweede (3,99 m) 
en derde poging (4,01 m) kwam hij helaas niet veel 
verder. Het kogelstoten ging gelukkig een stuk beter, 
want zijn eerste poging van 8,49 m was gelijk een PR en 
in de tweede poging stootte hij de kogel naar 8,62 m. 
Deze goede vorm zette hij door bij het hoogspringen 
waar hij zijn PR verbeterde tot 1,41 m. 
 
De tweede dag begon met de 100 m horden en hier had 
Shaquille last van opstartproblemen, want zijn tijd van 
18,12 s (+2,0 m/s) was bijna twee seconden langzamer 
dan zijn PR. Bij het discuswerpen presteerde Shaquille 
weer op zijn gebruikelijke niveau: met 27,32 m werd hij 
derde op dit onderdeel. Na een pauze en een ‘Magnum 
White’ volgde het speerwerpen en verbeterde hij zijn PR 
tot 23,93 m. Voorafgaand aan de afsluitende 1000 m had 
Shaquille weer de gebruikelijke vraag: “Mag ik alsjeblieft 
de 1000 m overslaan?”. Met enige aanmoediging begon 
hij de 1000 m toch en misschien nog wel belangrijker: 
Shaquille liep een stuk beter dan de vorige keren. Hij 
verbeterde zijn PR met 16 seconden tot 3.32,56. 
 
In totaal scoorde Shaquille 3808 punten, wat net geen 
nieuw PR is. Maar als hij in de volgende wedstrijd bij het 
verspringen en horden beter presteert dan kunnen daar 
zomaar 300 punten bij komen. 
 
8-kamp, Shaquille de Rooij 
100 m 13,37 s (+0,2 m/s) 
Verspringen 4,01 m 
Kogelstoten 8,62 m  PR 
Hoogspringen 1,41 m PR 
100 m horden 18,12 s (+2,0 m/s) 
Discuswerpen 27,32 m 
Speerwerpen 23,92 m  PR 
1000 m 3.32,56  PR 
Punten 3808 
 
 
Track meeting in Utrecht, 2 september 2011 
800 m 
Jeroen Büller (JA) 1,57,90 PR 
Larissa Scholten (V) 2,18,90 
3000 m steeplechase 
Luuk Oudendijk (JA) 12.40,44 

Jurgen Wielart en Niels Ran 2e bij NSK Teams, 3 
september 2011 
Op zaterdag 3 september was het Nederlands Studenten 
Kampioenschap voor teams. Bij dit kampioenschap 
komen atleten uit voor een team van studenten die 
studeren in een bepaalde studentenstad. Jurgen Wielart 
en Niels Ran deden mee met het Amsterdamse team. 
 
Jurgen kwam in actie op de 200 m en dit deed hij niet 
onverdienstelijk. In de laatste serie eindigde hij als eerste 
in 21,69 (-0,4 m/s). Dit was Jurgens eerste reglementaire 
tijd onder de 22 seconden. Niels kwam in actie bij het 
hoogspringen en sprong foutloos tot een hoogte van 1,95 
m. De twee meter wilde helaas net niet lukken, waardoor 
hij gedeeld tweede werd op dit onderdeel. 
 
De dag werd afgesloten met twee estafettes: de 4 x 100 m 
en de 4 x 400 m. Niels was de tweede loper van de 4 x 
100 m. In de tweede serie eindigde het Amsterdamse 
team als derde. Op de 4 x 400 m was Niels ook tweede 
loper en Jurgen was vierde loper. Na drie ronden lag 
Amsterdam op de tweede plaats. In de laatste ronde 
haalde Jurgen echter de winnaar van de 400 m in en hij 
bleef hem voor tot de finish. Hiermee won Amsterdam 
de 4 x 400 m. 
Het Amsterdamse team eindigde op de tweede plaats. 
 
200 m 
1. Jurgen Wielart 21,69 m (-0,4m/s) PR 
 
Hoogspringen 
2. Niels Ran 1,95 m 
 
4 x 100 m 
4. Bastiaan Bretveld, ???, Niels Ran, ??? 45,00 s 
 
4 x 400 m 
1. ???, Niels Ran, Timo Stam, Jurgen Wielart
 3.26,98 
 
 
Sterk optreden van Max Landheer bij D-spelen, 4 
september 2011 
De D-spelen is met 600 deelnemers de grootste wedstrijd 
van het jaar voor D-junioren in Nederland. En waar kun 
je zo’n wedstrijd dan het beste houden? In het grootste 
atletiekstadion van Nederland: het Olympisch Stadion. 
Van AV Haarlem waren er vier deelnemers naar 
Amsterdam gereisd: Jelle Kelderman, Jason Komen, Max 
Landheer en Pim Pauel. Voor de laatste drie was het hun 
tweede keer dat ze meededen aan deze wedstrijd. 
 
De eerste die aan de slag mocht was Pim. Hij had zich 
ingeschreven voor het speerwerpen en de 80 m. Helaas 
kon hij door een lichte blessure niet meedoen aan de 80 
m en dus bleef alleen het speerwerpen over. Pim had 
zich met een afstand van 33,30 m als 13e geplaatst 
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voor dit onderdeel en in zijn eerste poging wierp hij 
gelijk verder: 34,13 m. Zijn volgende pogingen waren iets 
minder, maar zeker niet slecht. Pim eindigde hiermee als 
14e. 
 
Ondertussen was ook Jelle in actie gekomen bij het 
hoogspringen. Bij het inspringen ging de lat er nog af bij 
1,20 m, maar in de wedstrijd ging hij er soepel overheen. 
Helaas lukte dit niet op de volgende hoogte van 1,30 m. 
Jelle eindigde als 17e op dit onderdeel. Zijn volgende 
onderdeel was de 80 m en hoewel hij last had van zijn 
voet liep hij met een tijd van 12,11 s slecht een paar 
honderdsten langzamer dan zijn PR. Hiermee werd hij 
zesde in zijn serie en eindigde hij als 25e in totaal. 
 
Jason was ook vroeg aanwezig, omdat hij meedeed aan de 
80 m horden. De training daarvoor ging het behoorlijk 
goed en ook in Amsterdam presteerde hij naar behoren. 
Hoewel hij geen PR liep zat hij er wel vlakbij. Met zijn 
tijd van 15,72 eindigde hij als zevende in de snelste serie. 
In totaal werd hij 28e. Vervolgens had hij een lange 
pauze, omdat zijn volgende onderdeel, het discuswerpen, 
pas om 16.15 uur begon. In de eerste poging wierp hij de 
discus over een afstand van 21,57 m. Dit was gelijk een 
PR en het bleek uiteindelijk ook zijn verste worp te zijn. 
In de eindstand eindigde hij als twaalfde. 
 
Voor Max Landheer was van tevoren al duidelijk dat het 
een lange dag zou worden. Hij deed mee met de 80 m 
horden om 12.15 uur en de 1000 m om 18.15 uur. Het 
idee was dan ook om tussendoor naar huis te gaan, maar 
daar stak hij zelf een stokje voor. In de eerste serie 
verbeterde hij namelijk zijn PR van 14,0 naar 13,63 
seconden. Hiermee eindigde hij als derde in zijn serie en 
plaatste hij zich voor de halve finale om 15.05 uur. In de 
serie ging het laatste stuk van zijn race wat langzamer, 
maar in de halve finale ging hij aan het eind goed door 
wat resulteerde in een nieuw PR van 13,28 s en een 
finaleplaats. In de finale was de start minder goed dan 
hiervoor en dit had ook een reden, want Max kwam er 
achteraf achter dat hij het startblok verkeerd om had 
klaargezet. Toch wist hij met 13,64 s zijn derde tijd ooit 
te lopen en eindigde hij als zevende in de finale. 
 
Aan het begin van de avond was dan eindelijk het laatste 
onderdeel: de 1000 m. In het sterke deelnemersveld wist 
Max goed vooraan te blijven en verbeterde hij zijn PR 
met bijna twee seconden. Zijn tijd van 3.09,41 was goed 
voor een zesde plaats in de tweede serie en een 15e plaats 
in totaal. 
 
Hoogspringen – JD1 
17. Jelle Kelderman 1,20 m 
 
80 m series – JD1 
25. Jelle Kelderman 12,11 s 
 
80 m horden series – JD2  
 Max Landheer 13,63 s PR 
 Jason Komen 15,72 s 
 
80 m horden ½ finale – JD2  
 Max Landheer 13,28 s PR 
 

80 m horden finale – JD2  
7. Max Landheer 13,64 s 
 
1000 m 
15. Max Landheer 3.09,41 PR 
 
Speerwerpen – JD2 
14. Pim Pauel 34,14 m PR 
 
Discuswerpen – JD2 
12. Jason Komen 21,57 m PR 
 
 
Instuifwedstrijd Heerhugowaard, 9 september 2011 
100 m – jongens A 
1. Jurgen Wielart 11,20 s (+0,7 m/s) 
 
 
Arena Games in Hilversum, 11 september 2011 
800 m – vrouwen 
3. Larissa Scholten 2.17,56 
 
 
Drie medailles in Castricum, 11 september 2011 
Zondag 11 september was er een wedstrijd in Castricum 
voor pupillen en CD-junioren. A-pupil Mike van Dijk en 
C-junior Luuk Verzijden waren de twee Haarlem-atleten 
die hier in actie kwamen. 
 
Mike van Dijk liep op de met 9,74 de achtste tijd op de 60 
m en met een hoogte van 1,20 m werd hij vierde bij het 
hoogspringen. Bij het kogelstoten behaalde hij een 
afstand van 6,32 m. In totaal werd hij hiermee zevende 
bij de meerkamp van de tweedejaars A-pupillen. Naast de 
meerkamp deed Mike ook mee aan de 1000 m waar hij 
tweede werd in een tijd van 3.39,20. 
 
Luuk Verzijden deed mee aan de 100 m en liep hier zijn 
eerste tijd onder de 13 seconden: 12,84. De vooruitgang is 
dit seizoen bijna één seconde, want in december liep hij 
nog 13,80 s. Bij het verspringen kwam hij tot een afstand 
van 5,02 m, wat geen PR was, maar wel zijn tweede 
sprong over de 5 m. Op beide onderdelen werd Luuk 
eerste en dus ging hij naar huis met twee medailles. 
 

 
Luuk Verzijden – JC 
100 m  1e plaats 12,84 s PR 
Verspringen 1e plaats 5,02 m  
 
Mike van Dijk – JPA2 
60 m  9,74 s 
Hoogspringen  1,20 m 
Kogelstoten  6,32 m 
Meerkamp 7e plaats 1434 pnt 
1000 m 2e plaats 3.39,20 
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Brons voor Paul Zuiderduin bij International Highjump 
Meeting, 11 september 2011 
Op zondag 11 september was de International Highjump 
Meeting in Zoetermeer. Hoogspringers uit het hele land 
en zelfs het buitenland kwamen hier naar toe voor een 
wedstrijdje hoogspringen. AV Haarlem werd 
vertegenwoordigd door C-junior Paul Zuiderduin, A-
junior Dik de Groot en senior Niels Ran. 
 
De eerste die in actie kwam was Paul en hoewel het 
inspringen niet helemaal soepel verliep (Paul raakte de 
lat), ging het in de wedstrijd steeds beter. Zijn 
aanvangshoogte van 1,40 m haalde hij in een keer en ook 
de volgende sprongen gingen goed. Hij kwam 
uiteindelijk tot een hoogte van 1,60 m, een evenaring van 
zijn PR en goed voor een bronzen medaille. 
Dik en ik kwamen hierna in actie en net als Paul 
sprongen wij bij het inspringen de lat er af. Dik begon op 
een hoogte van 1,60 m en eindigde bij 1,70 m, 2 cm 
onder zijn PR. Zelf begon ik op 1,83 m en na een ruime 
poging over deze hoogte eindigde ik helaas al bij 1,87 m. 
 
Na afloop van onze wedstrijd was er nog de ‘echte’ 
wedstrijd. De aanvangshoogte van 2,00 m werd door alle 

deelnemers overgeslagen en zo begon de wedstrijd op 
2,05 m. Drie atleten sprongen uiteindelijk over 2,22 m en 
de Brit Tom Parsons won het goud. 
 
Jongens C 
3. Paul Zuiderduin 1,60 m 
 
Senioren en junioren AB 
3. Niels Ran 1,87 m 
18. Dik de Groot 1,70 m 
 
 
Trackmeetings in Wageningen, 16 september 2011 
1500 m – vrouwen 
4. Larissa Scholten 5.05,60 
 
1500 m – jongens A 
5. Luuk Oudendijk 4.52,68

 
 
 

 
 

19 WINNAARS VAN EEN CLUBTRUI 
 

Dit zomerseizoen wilden we de deelname aan wedstrijden door de 
jongste jeugd bevorderen. We stelden daarom clubtruien beschikbaar 
als aan voldoende wedstrijden werd meegedaan. Voor de pupillen en 
de junioren D/C gold dat aan minimaal 5 wedstrijden moest zijn 
meegedaan. Bij de pupillen telden de wedstrijden op de training ook 
mee. Er zijn 12 CD-junioren en 7 pupillen die een trui hebben 
verdiend. 
 
Dit zijn de winnaars bij de CD-junioren: Daniel Kraaijkamp; Gijs 
Eijgenraam; Iris Komen; Jason Komen; Jelle Kelderman; Luuk 
Verzijden; Max Landheer; Paul Zuiderduin; Pim Pauel; Shaquille de 
Rooij; Siem Prins en Sofie Bruggemann. 
Bij de pupillen zijn Mike van Dijk, Anne Kuperus, Romke van Dam, 
Jeroen Out, David van Tuinen, Otte van Dam en Jan van der Meulen 
de winnaars.  

 
Pim Pauel scoorde met deelname aan 11 wedstrijden het hoogst, gevolgd door Jason Komen, Luuk 
Verzijden en Paul Zuiderduin, elk met 10 wedstrijden. 
 
De truien zullen zondag 30 oktober na de training worden gepast in het krachthonk. Daarna gaan de 
winnaars op de foto. 
 
Bestuur AV Haarlem 
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ONDERLINGE WEDSTRIJDEN, IMPRESSIE ZONDAG 18 SEPTEMBER 
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Uitslagen onderlinge wedstrijden, 18, 22 en 26 september      

   

          

Jongens pupillen mini sprint ver bal/kogel speer 600/1000 m   

1 Thijmen de Koning 8.9 2.16 11.40  3.03.0 583 ptn 

          

Jongens pupillen C         

1 Daan Witmer  7.3 2.56 22.70  2.26.0 1311 ptn 

2 Rick Veltman  8.1 2.54 19.00  2.50.0 964 ptn 

3 Johan van Elderen  8.8 2.42 12.60  3.15.0 616 ptn 

          

Meisjes pupillen C  

Eigen meerkamp         

1 Jip Pauel  8.1 2.06 11.00  3.00.0 685 ptn 

          

Jongens pupillen B         

1 Omar Kaddouri  7.1 2.88 5.66  4.21.0 1481 ptn 

2 Jesse van Broekhoven 8.5 2.49 3.89  4.47.0 946 ptn 

          

Meisjes pupillen B         

1 Sterre Mul  7.6 2.86 2.96  4.44.0 1096 ptn 

2 Alex Driessen  7.9 2.65 4.12  4.48.0 1084 ptn 

          

Jongens pupillen A(1e jrs)        

1 Thijmen Mul  11.3 2.29 -  - 449 ptn 

          

Jongens pupillen A(2e jrs)        

1 Martijn  van de Meer 9.5 3.65 7.58  3.45.0 1957 ptn 

2 Mike van Dijk  9.4 3.62 6.30  3.44.0 1898 ptn 

          

Meisjes pupillen A(1e jrs)        

1 Els van Elderen  10.1 3.10 5.32  4.31.0 1411 ptn 

2 Jasmijn Landheer  10.5 2.95 4.94  4.44.0 1253 ptn 

          

Meisjes pupillen A(2e jrs)        

1 Anne Kuperus  10.3 3.37 7.09  4.36.0 1526 ptn 

2 Minou Janssens  10.9 3.37 3.71  6.28.0 960 ptn 

          

Jongens junioren D         

1 Max Landheer  11.2 4.29 7.99  3.16.8 2014 ptn 

2 Steven Blank  11.8 4.00 7.00  3.48.1 1621 ptn 

3 Jelle Kelderman  12.1 3.50 5.69  3.53.2 1375 ptn 

4 Finn Maatita  12.0 3.26 5.98  3.50.8 1371 ptn 

5 Daniel Kraaijkamp  13.4 3.44 5.50  3.56.1 1182 ptn 

6 Niels Witmer  13.7 3.06 5.40  3.57.6 1060 ptn 

7 Hugo Stam  13.9 3.28 4.86  3.59.8 1038 ptn 

8 Jason Komen  12.4 - -  - 383 ptn 

9 Sjakko Tol  14.3 - -  - 177 ptn 

          

Meisjes junioren D         

1 Bente Elgersma  9.4 3.66 6.40  2.11.7 1422 ptn 

2 Luce Creman  9.8 3.36 6.79  2.16.1 1282 ptn 

3 Sofie Bruggemann  10.3 3.47 6.74  2.29.0 1127 ptn 

4 Diede van de Loo  10.5 2.74 4.54  2.18.5 894 ptn 

5 Iris Komen  10.6 - -  - 259 ptn 
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Jongens junioren C         

1 Gijs Eijgenraam  12.7 4.75 9.14  3.07.7 2363 ptn 

2 Luuk Verzijden  13.0 4.90 8.45  3.04.3 2344 ptn 

3 Paul Zuiderduin  13.6 4.16 7.66  3.30.4 1884 ptn 

4 Jurriaan Borst  13.1 4.01 6.57  3.33.9 1837 ptn 

5 Siem Prins  17.7 2.77 6.19  - 640 ptn 

 Mees Truijens  - 4.18 5.72  4.01.2 1051 ptn 

          

Meisjes junioren C         

1 Britt Bourguignon  12.2 3.57 6.23  2.04.8 1435 ptn 

2 Lobke Weijens  13.2 3.71 5.69  2.04.6 1313 ptn 

3 Emma Peeters  11.6 - -  - 490 ptn 

4 Eline Tolado  13.3 - -  - 279 ptn 

 Demi van de Wollenberg - 3.32 5.17  2.26.0 722 ptn 

          

Jongens junioren B         

1 Robert Verschuren 12.5 5.33 8.64 34.65 2.58.3 2148 ptn 

2 Alan van Rossum  12.0 5.18 8.68 23.32 3.28.1 1754 ptn 

3 Marnix van Zadelhoff 12.7 5.18 9.42 20.36 3.34.0 1578 ptn 

4 Daan Oppenhuis  - - - - 3.02.2 457 ptn 

 Auke Prins  - 4.44 7.10 27.92 3.31.6 968 ptn 

          

Meisjes junioren B         

1 Lisa Bueller  15.6 3.51 10.13 21.26 3.53.4 1970 ptn 

 Josefien Brasser  - 3.73 6.80 19.16 3.54.6 1478 ptn 

          

Jongens junioren A         

1 Jurgen Wierlart  10.9 5.52 11.59 43.67 2.47.0 2999 ptn 

2 Dik de Groot  11.9 5.14 9.37 32.47 3.15.6 2080 ptn 

3 Mark Beelen  12.9 3.66 6.33 18.84 3.29.1 893 ptn 

4 Julian Adelaar  14.8 4.20 6.67 18.12 4.18.8 540 ptn 

 

Mannen Senioren         

1 Niels Ran  11.6 6.08 9.05 35.09 2.51.5 2607 ptn 

2 Tim Rombout  11.7 4.48 9.67 41.71 3.08.3 2188 ptn 

3 Gydo van de Pieterman 11.6 5.53 7.27 30.72 3.01.8 2160 ptn 

4 Peter Markwat  12.8 5.09 10.98 36.35 3.16.4 2073 ptn 

5 Wouter van Gorselen 11.4 5.10 6.96 22.81 3.32.8 1675 ptn 

          

Vrouwen Senioren         

1 Laura Adelaar  15.6 4.00 7.64 19.89 4.23.6 1731 ptn 

2 Larissa Scholten  14.2 - - - - 441 ptn 

3 Jirina van Kesteren 14.7 - - - - 370 ptn  

           

   

Recreanten         

1 Marcel Witmer  11.0 4.48 9.11 2.11.6  1882 ptn 

2 Gerard van Kesteren 11.5 3.98 6.78 2.11.5  1579 ptn 

3 Leo van der Veer  13.1 3.71 11.51 2.47.7  1298 ptn 
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OP HET PODIUM 
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Voordat we het over de winter gaan hebben (de herfst 
slaan we voor het gemak over) de laatste uitslagen van de 
zomer/weg circuits. 
 
10 september: Pierloop IJmuiden. Laatste loop uit het 
Runnersworld circuit. 
Het HD schrijft met chocoladeletters: LOODZWARE 
PIERLOOP. En dat was het ook. Het was erg warm en 
benauwd, met een hoge luchtvochtigheid. 
15,5km M55 12.René Ruis 1:24.58 
8,2km B-junior Daan Oppenhuis loopt daar naar een 3e 
plaats in 32.30!! 
 
18 september: Onderlinge 5km 
Tussen de buien door en voor het afgelasten van de rest 
van de meerkampen werd het lange-afstand nummer 
gelopen. Jarenlange traditie van 10km is nu al weer een 
paar jaar vervangen door een 5. 
Winnaar werd Simon Nijland in 17.36 min. Lange tijd 
konden Rob de Wit en Daan Oppenhuis bij Simon 
blijven, maar uiteindelijk zouden zij het touwtje toch 
moeten laten vieren. Zij werden twede en derde in 17.59 
en 19.13. Totale uitslag: 
1.  Simon Nijland  17.36 
2.  Rob de Wit  17.59 
3.  Daan Oppenhuis  19.13 
4.  Sander Overdevest 19.44 
5.  Kareljan Schoutens 19.52 
6.  Henk Warnar  20.57 
7.  Frank Peeters  21.52 
8.  Saskia Spapen  22.08 
9.  Jeroen Peeters  23.20 
10. Ad Appel  25.43 

 
25 september: ZKA-loop in de volksmond nog steeds 
tros-loop genoemd. 
Doet mee in het sportsupportcircuit. 
Wat zegt het HD? “Meer dan 4000 deelnemers knokken 
in de zon. Geslaagd maar zwaar.” En “Voor veel 
hardlopers was de warmte minder prettig.” 
Grote successen voor twee A.V. Haarlemmers. Tom 
Wiggers finishte na 4 Kenianen als 5e  en was dus tevens 
snelste Haarlemmer in 1:05.03. En dat onder zware 
(warme) omstandigheden op een beslist niet gemakkelijk 
parcours. Terwijl hijzelf als doel 1:06 – 1:07 gesteld. Een 
bijzondere prestatie waarvoor hij tijdens de 
prijsuitreiking van de onderlinge wedstrijden een 
bloemetje in ontvangst mocht nemen.  
Larissa Scholten won de 5km vrouwen en dus ook 
meteen snelste Haarlemse in 20.15. In het HD geeft ze 
een reactie: ”Ik heb mezelf een beetje opgeblazen, maar 
dat gaat vanzelf met zoveel mensen aan de kant. Dat is zo 
gaaf” Ook voor haar een bloemetje. 
Verdere uitslagen (voor zover gevonden) 

5km mannen: 13.(!!) B-junior Jurijn Jongkees in 19.33 
5km vrouwen: 3.(!!)  C-junior Esther Kiel 21.49 
10km mannen: 13. Rob de Wit 39.27 
19. (!!) B-junior Daan Oppenhuis 40.44 
45. Jaap v.Deursen  43.58 
99. Vincent Witmond 46.32 
Halve marathon: M40. 13. Chris Pfrommer 1:35.29 
92. Sander Overdevest 1:35.23 
210. Saskia Spapen 1:44.33 Een heel goede tijd! 
M60. 12. René Ruis 2:15.08 
 
16 oktober: Heemstedeloop.  
Laatste loop uit het sportsupportcircuit. 
Prachtig zonnig, fris nazomerweer. 
5km mannen:  
42. Jason Komen: 23.07 
10km mannen 
30. Zien we opeens Chris Pfrommer weer eens langs 
komen, vorige week  bij rondom Haarlem ook toevallig 
nog tegen het lijf gelopen: 40.51 
186. John Komen: 47.51 
291. Gerard v. Kesteren: 51.55 
 
Op deze zelfde dag is ook marathon van Amsterdam. 
Sander Overdevest 1.29,43. Sander liep voor het eerst 
onder het anderhalf uur. Een PR dus.  
Niels Weller na rondom Haarlem de smaak te pakken 
maakt zijn debuut op de halve marathon: 2.07,53! 
Uitslag gemist?!?! Geef het door aan bovengetekende en 
ik maak het goed in het volgende clubblad. 
 
En dan is voor lange-afstanders de wintertraining alweer 
begonnen:  
ZONDAGMORGEN: 10.00 – 12.00 uur olv Cedo Paic op 
de baan van het Pim Muliersportpark. 
En……….kijk af en toe eens op onze site voor actuele 
informatie. 
 
Verder is er ook weer het Runnersworld cross circuit. 
6 november: Spaarnwoude 
27 november: Wijk aan Zee 
11 december: Haarlemmermeer 
15 januari: Zaandam 
29 januari: Castricum 
19 februari: Amsterdam 
4 maart: Heiloo 
Neem uit de kantine een folder mee met uitgebreide 
informatie  
 
En noteer vast in je nieuwe agenda 2012:  14 oktober 
RONDOM HAARLEM zie rondomhaarlem.nl (zie 
volgende pagina) 

VAN HET LANGE-AFSTANDFRONT    Door René Ruis 
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9 oktober: Rondom Haarlem Estafetteloop  
Al weer voor de 7e keer werd deze door Runnersworld 
georganiseerde happening (geen wedstrijd, maar een 
recreatieve estafetteloop) gehouden, van ca. 50 km 
grotendeels over het parkoers van Rondje Haarlem. De 
loop zelf begon droog maar ging langzamerhand over in 
miezeren. Prima weer voor de atleten. Daarentegen 
regende het afzeggingen de vrijdagavond ervoor! 
Gelukkig werden buren, vrienden, familie en 
jeugdtrainers bereid gevonden om op zo’n korte termijn 
in te vallen. Hulde! 

 
Niels Weller op de nieuwe route in Heemstede 
 
Rondom Haarlem is uitgegroeid van 9 teams het eerste 
jaar tot bijna 30 teams (het maximum) dit jaar, waaronder 
ook twee ultra-lopers die de klus alleen klaarden. Onze 
vereniging, voor het eerst deelnemer in 2008 met 1 team, 
is meegegroeid met 2 teams vorig jaar en dit jaar. Helaas 
voor beide teams konden we niet de reglementaire 3 
dames per team op de been krijgen, maar dat gaat 
volgend jaar wel weer lukken.  

 
Gerard van Kesteren wordt ingelopen door Frank Peters 
 
De teamcaptains René Ruis en Marco Kok waren als 
fietsers de hele ronde mee, en waren zeer belangrijk als 
mental coach en TomTom. Ook het grootste deel van de 
deelnemers haalde fietsend of lopend het eindpunt 
Tetterodehal. Daar was een versnapering en een broodje 
ons deel. Waarvoor wij de organisatoren hartelijk 
danken.  

En dan de resultaten: 
 
km a.v.Haarlem 1 tijd a.v.Haarlem 2 tijd 
6,3 Margriet Ruis 38.01 Ella Komen 34.04 
4,1 Nick Kelderman 18.53 Jason Komen 17.57 
9,6 Sander Overdevest  42.44 Niels Weller 52.39 
6,7 Jeroen Peeters 31.37 Arnie Hofman 31,06 
6,0  Gerard v.Kesteren 30.37 Frank Peeters 24.40 
9,5 Roos Appel  48.47 Gerlies Nap 48.50 
7.8 Ad Appel  45.01 John Komen 39.22 
Totaaltijd 4:15.40 4:08.38 
 
tekst: René Ruis en John Komen, foto’s Marco Kok 
 

 
Jason Komen heeft er geen moeite mee 
 

 
Gerlies Nap  
 

John (l.) en Arnie (r.) 
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Bowlen met de CD-junioren 
 
Beste CD-junioren, 
 
Het nieuwe seizoen staat op het punt te beginnen en in het nieuwe seizoen zullen jullie in 
een nieuwe groep gaan trainen.  Om beter kennis te maken, lijkt het ons leuk om op 
zaterdag 12 november te gaan bowlen bij Bison Bowling aan de Orionweg. 
 
We zullen eerst wat eten en daarna van 18.00 uur tot 19.00 uur bowlen. Zorg dat je om 
16.45 uur aanwezig bent. De kosten zijn € 10,00 en dat is inclusief het bowlen, het eten en 
twee drankjes.  
 
Lijkt het je leuk om mee te gaan, stuur dan een mailtje naar cdtrainers@hotmail.com, of 
geeft je op met het strookje onderaan deze brief. Zorg wel dat je gelijk betaalt (of via de mail, 
de eerstvolgende training). Je kunt je opgeven tot en met zondag 6 november. 
 
Als je nog vragen hebt dan kun je een mailtje sturen of bellen (onze telefoonnummers staan 
in het clubblad). We hopen dat velen van jullie zullen komen. 
 
Groeten, 
 
Niels Weller en Niels Ran 
 
 
 
 
___________________________________________________________________________ 
 
 
 
Lever dit strookje uiterlijk 14 november in en neem gelijk € 10,00 mee. 
 
 
Ik meld mij aan voor het bowlen:  ……………………………………………………………..............  
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Bowlen met de pupillen 
 
Beste pupillen, 
 
Het winterseizoen gaat van start! Op donderdag 3 november hebben jullie weer de eerste 
training in de hal.  Om deze periode goed van start te gaan, willen we graag op zondag 20 
november met jullie gaan bowlen bij Bison Bowling aan de Orionweg. Je mag daar om 15.30 
worden gebracht. 
 
We gaan van 16.00 tot 17.00 Discobowlen. Zorg dat je witte kleding aantrekt, zodat je kan 
flitsen op de bowlingbaan. Na het bowlen gaan we met zijn allen nog een hapje eten. De 
kosten zijn € 10,00 en dat is inclusief het bowlen, het eten en twee drankjes.  
 
We zouden het heel leuk vinden als je meegaat! Lever daarom onderstaand strookje zo snel 
mogelijk in bij één van de trainers. Je kan ook een mailtje sturen naar 
pupillentrainers@hotmail.com. Zorg wel dat je gelijk betaalt (of via de mail, de 
eerstvolgende training). Je kunt je opgeven tot en met donderdag 17 november. 
 
 
Groetjes, 
 
Sjoerd Lether, Jirina van Kesteren en Bob de Groot 
 
 
 
 
___________________________________________________________________________ 
 
Lever dit strookje uiterlijk 17 november in en neem gelijk € 10,00 mee. 
 
 
Ik meld mij aan voor het bowlen:  …………………………………………………………….............. 
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Wedstrijdkalender winter 2011-2012 
 
 

 
Je kunt je inschrijven bij je trainer of bij de wedstrijdsecretaris (pupillen). Heb je interesse in meer wedstrijden vraag er dan naar 
bij je trainer of kijk op de website van de atletiekunie: http://www.atletiekunie.nl.   
E-mailadressen:   Pupillen:  pupillentrainers@hotmail.com 

CD-junioren: cdtrainers@hotmail.com 
AB-junioren: robdewit99@hotmail.com 

 

Wanneer Waar Wat Onderdelen Kosten 

Zaterdag 
5 november 

Uithoorn 
 
Inschrijven tot: 
23 oktober 

Cross Pupillen: 1000 meter 
JD: 2,0 km, MD: 1,5 km  
JC: 2,5 km, MC: 2,0 km 
JB: 3,0 km, MB: 2,0 km 
JA: 3,0 km, MA: 2,0 km 

€ 2,50 

Zaterdag 
12 november 

Utrecht 
 
Inschrijven tot: 
3 november 
 

Indoor JPC: Meerkamp (50m - Verspringen - foamspeer) 
MPC:  Meerkamp (50m - Verspringen - foamspeer) 
JPB: Meerkamp (50m - Hoogspringen - Kogelstoten)  
MPB: Meerkamp (50m - Kogelstoten - Hoogspringen) 
JPA: Meerkamp (60m - Verspringen - Kogelstoten)  
MPA: Meerkamp (60m - Hoogspringen - Kogelstoten)  
 JD/MD: 60m - 60m horden - Hoogspringen - Kogelstoten 
JC/MC/JB/MB: 60m - 60m horden - Ver - Kogel 
JA/MA: 60m - 60m horden - Verspringen 

Pupillen: 
€ 5,- per 
meerkamp  
 
Junioren: 
€ 2,50  
per onderdeel 
 

Zaterdag 
10 december 

Alkmaar 
 
Inschrijven tot: 
13 november 

Indoor JPC/MPC: Meerkamp ( 40 m - Hoog - Kogel) - 600 m 
JPB/MPB: Meerkamp ( 40 m - Hoog - Kogel) - 1000 m 
JPA/MPA: Meerkamp ( 60 m - Hoog - Kogel) - 1000 m 
 
JD/MD: 60 m, 60 m horden, hoog, kogel, 1000 m 
JA/MA/JB/MB/JC/MC: 60 m, 60 m horden, hoog, kogel, 
800m, 1500m 

Pupillen: 
€ 5,- per 
meerkamp  
LA: € 1,50 
 
Junioren: 
€ 2,50  
per onderdeel 

Zaterdag  
7 januari 

Bussum 
 
Inschrijven tot: 
15 december 

Cross JPC/MPC: 1000 meter 
JPB/MPB/JPA/MPA: 1250 meter 
JD: 2,0 km, MD: 1,5 km  
JC: 3,0 km, MC: 2,0 km 
JB: 4,0 km, MB: 2,5 km 
JA: 4,0 km, MA: 2,5 km 

€ 2,50 

Zaterdag 
4 februari 

Amterdam 
 
Inschrijven tot 
22 januari 
 

Indoor   

Zaterdag 
11 februari 

Landsmeer? 
 
Inschrijven tot: 
29 januari 

Cross JPC/MPC: 1000 meter 
JPB/MPB: 1250 meter 
JPA/MPA: 1500 meter 
JD: 2,0 km, MD: 1,5 km  
JC: 3,5 km, MC: 2,0 km 
JB: 5,0 km, MB: 3,0 km 
JA: 5,0 km, MA: 3,0 km 

€ 2,50 

Zaterdag 
10 maart  

Woerden 
 
Inschrijven tot: 
26 februari 

Cross 
(finale) 

JPC/MPC: 1000 meter 
JPB/MPB: 1250 meter 
JPA/MPA: 1500 meter 
JD: 2,0 km, MD: 1,5 km  
JC: 3,5 km, MC: 2,0 km 
JB: 5,0 km, MB: 3,0 km 
JA: 5,0 km, MA: 3,0 km 
 
Om aan deze wedstrijd deel te nemen, moet je minstens 2 
van de 3 crossen lopen en daarbij in de bovenste helft 
eindigen. Mocht je je geplaatst hebben, dan hoor je dat 
van je trainer. 

€ 3,50 
 

http://www.atletiekunie.nl/index.php?page=80&agendapage=8
mailto:pupillentrainers@hotmail.com
mailto:cdtrainers@hotmail.com
mailto:robdewit99@hotmail.com
http://www.tigch.nl/cross/20112012/index.htm
http://www.tigch.nl/cross/20102011/
http://www.hellasutrecht.nl/agenda_detail.php?page=03&jaartal=&id=143
http://avhylas.nl/kalender/kalenderitem.php?volgnr=737
http://www.tigch.nl/cross/20112012/index.htm
http://www.tigch.nl/cross/20102011/
http://www.tigch.nl/cross/20112012/index.htm
http://www.tigch.nl/cross/20102011/
http://www.tigch.nl/cross/20112012/index.htm
http://www.tigch.nl/cross/20102011/
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SERVICE 

 

Bestuur 
Voorzitter 
Dick Bais 023–5713873 of 06–44519283 
Max Euwestraat 34  
2042 RC Zandvoort 
E-mail: djbais@gmail.com 

Secretaris 
Peter Pijnaker 023–5258709 
Joan Maetsuykerlaan 15  
2024 AR Haarlem 
E-mail: peterpijnaker@gmail.com 

Penningmeester 
John Komen 023-5263125 
Duinoordstraat 69 
2023 WC Haarlem 
E-mail: jce.komen@planet.nl 

Leden 
Gerlies Nap 023– 5421287 
Overtonweg 14  
2022 TB Haarlem 
E-mail: gerlies@bruggemann.nu  
 

Leo van der Veer 023–5254288 
Iepenlaan 94 
2061 GN Bloemendaal 
E-mail: veeradvies@planet.nl  
 

Ledenadministratie 
Annette van Kesteren 023–5314714 
Krokusstraat 10 
2015 AG Haarlem 
Email: ledenadministratie@avhaarlem.nl 

Opzegging lidmaatschap 
Het lidmaatschap geldt voor het gehele 
kalenderjaar. Opzeggen dient te gebeuren 
vóór 15 november. Ofwel schriftelijk, 
ofwel per e-mail (zie hierboven). 
 
 

Trainers 
 
Bob de Groot 06–42139755 
Sjoerd Lether 06-43152565 
Cedo Paic  06-48507269 
Niels Ran 06–48818942 
Niels Weller 06–27306179 
Ruud Wielart 023–5279080 
Baltien de Wit 023–5263123 
Rob de Wit 06–41721080 

Wedstrijdsecretariaten 
Senioren & junioren A/B 
Joop van Drunen 023–5244340 
Email: j.m.van.drunen@kpnmail.nl 

Junioren C/D 
Niels Weller 06–27306179 
Email: cdtrainers@hotmail.com 

Pupillen 
Jirina van Kesteren 06– 15186655 
Email: pupillentrainers@hotmail.com  

Clubarts 
Frits Knuvelder 023–5530444 
Van Oosten de Bruijnstraat 2  
2014 VS Haarlem 
Email: knuvelder@zonnet.nl  

Fysiotherapie 
Fysiotherapeuten Velserstraat 
 023–5264668 
Velserstraat 4 
2023 EC Haarlem 
Email: ftvelserstraat@hetnet.nl  

 
 
 
 
 

Commissies 
Communicatie Commissie                    

(PR, website, clubblad) 
Leo van der Veer 023–5254288 
Rob Schlüter 023–5250752 
Gerard van Kesteren 023-5314714 
Email: redactie@avhaarlem.nl 

Technische Commissie 
Niels Ran 06–48818942 
Van Dortstraat 34 
2023 JN Haarlem 
Email: niels.ran@gmail.com 

Langeafstandgroep 
René Ruis 023–5317258 
Hyacintenlaan 2 
2015 BC, Haarlem 
Email: prruis@planet.nl 

Wedstrijd Organisatie Commissie 
namens A.V. Haarlem 
René Ruis 023–5317258 
Email: prruis@planet.nl 

Diversen 
Stichting exploitatie kantine atletiekbaan 
namens A.V. Haarlem 
Joop van Drunen 023–5244340 
Email: j.m.van.drunen@kpnmail.nl 

AV Haarlem op internet 
Website:  www.avhaarlem.nl 
Twitter:  @avhaarlem 

Clubkleding 
De clubkleding is te koop op donderdag- 
avond in de kantine (20.00 - 20.30 uur). 

 
 
 
 

Trainingen (april – oktober) 
Zondag, 

atletiekbaan Pim Muliersportpark 
Senioren & Junioren A/B 10:00-12:00 
Junioren C 10:00-11:30 
Junioren D 10:00-11:30 
Pupillen 10:00-11:15 
Lange afstandgroep 10.00-11.30 
Recreanten 10.00-11.15 

Woensdagavond, 

atletiekbaan Pim Muliersportpark 
Senioren 19:00-20:45 

Donderdag, Kennemer Sportcenter 
Pupillen & Junioren 17.00-18.00 
 
 

Leeftijdsindeling                         
(1-11-2011 t/m 31-10-2012) 

Categorie Geboortejaar 
Mini pupillen 2005 
C pupillen 2004 
B pupillen 2003 
A pupillen 2001 & 2002 
D junioren 1999 & 2000 
C junioren 1997 & 1998 
B junioren 1995 & 1996 
A junioren 1993 & 1994 
Senioren 1992 of eerder 
Masters 1977 of eerder  

Onderverdeling masters 
Vrouwen: 
35-39 jaar (V35); 40-44 jaar (V40); enz. 
 

Mannen: 
35-39 jaar (M35); 40-44 jaar (M40); enz. 
 

Indeling gaat in op de dag, waarop je de 
aangegeven leeftijd bereikt.  

http://www.avhaarlem.nl/


 

Fysiotherapeuten Velserstraat 
Is een fysiotherapiepraktijk waar drie therapeuten met verschillende specialisaties 
samenwerken. 
 

Bij Floris Siegelaar, Jos Peters en Saskia Pauel kun je terecht voor: 

 Fysiotherapie 

 Manuele therapie, waaronder KISS 

 Haptonomie 

 Medical taping (Kinesiotaping) 

 Triggerpointbehandeling d.m.v. Dryneedling 

 Revalidatie en herstel na operatief ingrijpen en blessures 

 

Behalve voor blessurebehandeling, hebben we ook aandacht voor blessurepreventie. 

 

D.m.v. Functional Movement Screen of Selective Functional Movement Assessment testen we of het 

lichaam in balans is en hoe de training, indien nodig, kan worden aangepast. 

 

Ons adres: 

Fysiotherapeuten Velserstraat 

Velserstraat 4 

2023 EC Haarlem 

 

tel.: 023-5264668 

e-mail: ftvelserstraat@hetnet.nl  

web: www.fysiovelserstraat.nl  



 

 

KOMT HIER UW ADVERTENTIE ???? 
 
 
 

De prijzen bedragen: 
1/4 pagina à €   75,00 per 1 jaar, en € 125,00 per 2 jaar 
1/2 pagina à € 125,00 per 1 jaar, en € 225,00 per 2 jaar 
1/1 pagina à € 225,00 per 1 jaar, en € 400,00 per 2 jaar 

 
 

Deze prijzen zijn gebaseerd op 6 nummers per jaar. 
Bij tussentijds instappen wordt de prijs naar rato bepaald. 

Uitvoering: hoogwaardig kopieerwerk in zwart/wit. 
De oplage bedraagt 250 stuks. 

Bovendien wordt éénmalig redactionele aandacht aan de adverteerder besteed. 
 
 

Inlichtingen en suggesties bij Leo van der Veer 
email: veeradvies@planet.nl 

telefoon werk/privé: 023-5254288 


